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Na kraju ovog predavanja:

* Razumjeti karakteristike optimalne tehnike
kroz primjenu biomehaniCkih zakonitosti

« Razumjeti kako se postizu snaga 1 kontrola
kod udaraca u tenisu

* Razumjeti biomehaniku u svrhu analize 1
razvoja teniske tehnike

LEVEL II COACHES COURSE



TENISKA TEHNIKA

TAKTIKA TEHNIKA
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TENISKA TEHNIKA

EFIKASNOST {Z> “FUNDAMENTALS”
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PROCJENA EFIKASNOSTI
TEHNIKE

Djeca sigurnost i preciznost
Junior1  + snaga i kontrola

Senior1  + varijabilnost i sakrivanje
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TENISKA TEHNIKA
“zajedniCko” za forend 1 bekhend

Split step SILA REAKCIJE
Glava — ramena

. RAVNOTEZA

Siroki stav

Trenutak pogotka

Ritam/ubrzanje KINETICKI LANAC

Zakretanje trupa ELASTICNA ENERGIJA
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UZROCI PROBLEMA

e Odluka
 Percepclja

* Mehanika pokreta
* Psiha

* Tjelesna priprema
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RAZVOJ TENISKE TEHNIKE
- faze -

Opservacija
Analiza

Odluka
Vjezbanje

A e

Evaluacyja
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RAZVOJ TENISKE TEHNIKE
- Opservacija-

Opce (konstitucija, temperament...)

. Efikasnost (taktiCki cilj, preciznost, snaga, let 1
odskok)

. Mehanika (reakcija, akumulacyja E, stvaranje E.,
transfer E. na loptu, zavrSetak udarca)

LEVEL II COACHES COURSE
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Priprema na osmatranje

Trener mora u ovoj fazi odrediti:

« cilje

« glavne tehnicke mehanizme (pr. model servisa; parametri su:
fleksija u koljenima oko 70st +-10 st.)

LEVEL II COACHES COURSE
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Osmatranje

Trener mora u ovoj fazi:

e upotrebiti video kameru (software Slicon Coach, Dartfish)
e upotrebiti sve vrste osmatranja (vid, sluh, efekt lopte)

e osmatrati u razli¢itim uslovima (mec, trening)

e osmatrati duze vreme.
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siliconCOACH

Technique Wizards

http://www.siliconcoach.com
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Priuzeto po Besier, 2004.
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RAZVOJ TENISKE TEHNIKE
- Analiza -

* Da l1 problem limitira razvoj?

* Da li postoj1 povecana mogucnost ozlede?
» Utjecaj nove tehnike na efikasnost u 1gr1?
* Da l1 se 1gracC slaze s problemom?

* Da li mogu rijesit1 problem?

LEVEL II COACHES COURSE

13



RAZVOJ TENISKE TEHNIKE
- Odluka -

Da li trebam mijenjati?
Koje metode Cu koristit1?
Koliko dugo ¢e trajat1?

Da li trebam pomoc?

LEVEL II COACHES COURSE
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RAZVOJ TENISKE TEHNIKE
- Vjezbanje -

Dovoljno vremena (pripremni period!)
1. faza — razumijevanje

2. faza — “koSara”

3. faza — “situacyje”

4. faza — “mecev1”’

LEVEL II COACHES COURSE
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Razvoj udarca - intervencija 1 delovanja

Trener mora u ovoj fazi:

 1zabrati pravi trenutak za promjene

* upotrebiti situacijske vijezbe

* upotrebiti jasne 1 konkretne upute

« upotrebiti BIOMEC pristup

e upotrebiti viSe pristupa (razvoj kondiciyskih
sposobnosti).
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RAZVOJ TENISKE TEHNIKE

» Kod djece (14&U) “ZAJEDNICKO”

e Juniori/Senior1 “EFIKASNOST”

LEVEL II COACHES COURSE
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RAZVOJ FORHENDA I BEKENDA
- kod djece (14&U) -

1. Ravnoteza
2. Kontakt
3. Ritam
4. Split-step
5. Brzina reketa
6. Zakretanje tijela

LEVEL II COACHES COURSE
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