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1. TRENIRANJE KOT KOMPLEKSEN PROCES

je kompleksen in

Integralen , Kjer

S pomocjo razlicnih ,
dosegata vnhapre| zastavljene , Ki

vodijo 1z enega v

drugo stanje pripraviljenosti. Proces
zdruzuje elemente: tehnicne, takticne,
kondicijske, psiholoske in druge
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Treniranje kot kompleksen proces

« zaradi kompkeksnosti teniske igre je tudi
treniranje proces.
 treningi z ralicnimi cilji (tehnicni, takticni,
kondicijski, psiholoski...) lahko potekajo
ali pa so

lahko z uporabo
doloCene vsebine, organizacijske oblike in
obremenitve vplivamo
(vescCine - udarci, znanja — taktiCna, sposobnosti -
koordinacijo, koncentracijo idr., znacilnosti —

morfoloSke, osebnostne).
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2. IGRALEC IN CILJ KOT IZHODISCE

* |gralec:
- starost (kronoloska, bioloska), spol in staz
- raven tehniCnega znanja in igralnih ter tekmovalnih
izkusen|
- raven potencialnih in realizatorskin sposobnosti
(psinoloske)
- skupni obseg treniranja in pogoje dela
- tekmovalni nacrt in obdobje treniranja
. Cilji:
- Casovni (dologorocni, kratkoroCni, dnevni)
- programski (tehnicni, takticni, kondicijski, psiholoski...)
- usmeritveni (tekmovalni, netekmovalni).
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Elementi treniranja

(udarci, gibanja, aktivnosti, ki se
Izvajajo).
(nacin izvajanja,
povezovanja vsebin; vloga igralcev In
trenerja).

Intenzivnost (raven intenzivnosti, visina ali mocC drazljaja)
pogostost (Casov. razmerje med traj. drazljaja in odmora)
trajanje (trajanje posam. Drazljaja, oz. serije drazljajev)

obseg (skupno trajanje drazljajev v casu enega treninga)
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Obremenitev - iIntenzivnost

 dolocCa

med dvema udarcema (hitrost zog z zadnje &rte je 100
km/h; Cas leta 1 sek.; frekvenca 30 udarcev/min.)

 to ni edini pokazatelj intenzivnosti, doloCa jo tudi
, ki Jo mora igralec premagati med
dvema udarcema

 zacetniki: nizka intenzivnost; okrog 15 udarcev/min.

« vrhunski igralci: visoka intenzivnost; lahko tudi okrog 60
udarcev/min. (pr. oba igralca igrata volej pri mrezi)

« vrednosti laktata do 2 mmol/l (uCenje tehnike).
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Obremenitev — pogostost In trajanje

e Casovno razmerje med
ter , ki tem aktivnostim sledi (uCenje

tehnike - 5 do 15 udarcev v seriji, sledi odmor 15 do 25
sek.)

« pomembno, da stevilo udarcev v seriji prilagodimo
(frekvenci udarcev), nacinu in
igralca (koliksno razdaljo mora igralec pretecCi
med izvedbo enega in drugega udarca)

 Stevilo udarcev, izvedenih v seriji, se lahko tudi
(dogajanje med teniskim dvobojem).
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|zjava

Vedno vem kdaj bom
zacel s treningom,
vendar nikoli, kdaj bom
s treningom koncal.

Pete Sampras
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Ce na treningu delamo vedno
Isto, kar smo vedno delali,

dobimo tisto, kar smo vedno
dobili.
Resitev je v novih pristopih.

Dr. Richard Schonborn
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Obremenitev — pogostost In trajanje

« Stevilo udarcev v eni seriji se lahko , V kolikor je
Intenzivnost izvedb zelo nizka (igralec stoji na mestu Iin
izvaja udarce) ali pa zelimo delovati tudi na kondicijske
(vzdrzljivost, moc idr.) in psihiCne sposobnosti
(vztrajnost, mentalno Cvrstost idr.)

Izvedenih udarcev pri eni organizacijski
obliki (vaji), kjer izvajamo samo en udarec (pr. forhend),
znasa med 150 udarci, ko gre za in 200
udarci, ko gre za
Taksno stevilo ponovitev je optimalno z vidika poteka

LD "L "4
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Obremenitev — trajanje in obseg

* Ce je stevilo udarcev vecje ali pa so serije udarcev
daljse (30 do 50 udarcev v seriji), pa lahko pride do
centralno zivCnega sistema in centrov, ki so
zadolzeni za izvajanje, nadzor in pomnenje
motoricnih informacij.

« zaizvedbo obiCajno potrebujemo
, hakar igralci potrebujejo 2 do 5
minutni odmor.

se giblje

* o0bseg je odvisen od starosti in nivoja igralcev,
Intenzivnosti, vrste treninga in obdobja v katerem se

. nahvalamo.
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3. VRSTE TRENINGOV

(uCenje, ponavljanje, korekcije, prilagajanje,
gibanje, ritem, pospesevanije idr.)
(igr.sit. na zadnji Crti, sredini
igriSCa, pri mrezi, obrambne situacije, pri dvojicah idr.)
(sparingi, pripravljalne tekme idr.)
(hitrost, koordinacija, moc, gibljivost,
vzdrzljivost)
(koncentracija, pozornost, motivacija,
vizualizacija, imaginacija, sproscanje...)
(savnanje, masaza, stretching...).
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Vsebine treniranja

« udarcli, gibanja, igralne in tekmovalne situacije

 aktivnosti za razvoj koordinacije, hitrosti, ravnotezja,
gibljivosti, moci, vzdrzljivosti

 aktivnosti za razvoj anticipacije, koncentracije, Ccustvene
kontrole, vizualizacije, imaginacije

 aktivnosti za obnovo zmogljivosti (masaza, savnanje,
stretching...)
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Organizacijske oblike treniranja

(individualne,
skupinske)

(mini in midi igriSCe, zadnja
crta, sredina igrisca, pri mrezi)
(igralne, neigralne)

(tehniCne, situacijske,
tekmovalne idr.).
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Organizacijske oblike — cilji

(uCenje, vadba, treniranje
tehnike in gibanja)
(razvoj igre v posameznih
tipicnih igralnih situacijah)
(izvedba udarcev In situacij v
tekmovalnih pogojin)

(razvoj tenisko spcificnih
sposobnosti).
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Igralna organizacijska oblika

Igralna oblika organizacije pomeni, da vse
aktivnosti potekajo tako, da igralca (eden je
lahko tudi trener) izmenjujeta zoge, kar pomeni,

da se vse dogaja v igralnem ritmu.
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Neigralna organizacijska oblika

Neigralna oblika organizacije pomeni, da trener
(lahko pa tudi soigralec) podaja zoge tako, da
do izmenjave z0og, 0z. igre, ne pride.
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Skupinska oblika organizacije

» trener ima veliko moznost izbire razlicnih vsebin

 medsebojno primerjanje, sodelovanje in visja
motiviranost ter razvoj tekmovalnosti

* cenegjSi kot individualni

* trener se ne more poglobiti v posameznika

» tezja kontrola intenzivnosti in kakovosti dela

« otezeno delo pri zacetnikih

* ni vedno mogocCe organizirati tekmovalnih oblik.
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Motivacija!?

Ana Kournikova
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Individualna oblika organizacije

 trener se lahko posveti samo enemu ucencu
« na ucenca ne delujejo moteci vplivi

* moznost vzpostavitve pristhnega in mocnega
medsebojnega odnosa (vzgojni vidik)

e ucenec se ne more primerjati z vrstniki

 trener je omejen z izbiro ciljev in vaj

* pojav monotonosti, zasiCenosti in nemotiviranosti
 drazji kot skupinski.
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Teniski trening

Tekme se dobivajo na
treningu.

Taylor’s law
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Organizacijske oblike — igrisce

* mini in midi igrisce
« zadnja crta

* Vigriscu

* pri mrezi

* obrambne situacije.
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Teniski trening

Kako trener izbira
med individualnim in
skupinskim
treningom, igralno,
neigralno, situacijsko
In tekmovalno obliko
organizacije?
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Organizacijske oblike - vrste

Obstaja na tisoCe organizacijskih oblik (drilov).
LoCimo jih glede na:

— splosne in specifiCne cilje, ki jin ima trener
— Stevilo igralcev na igrisCe/trenerja

— cas, ki je na razpolago za trening

— raven igralca

— pristop In intuziazem igralca/trenerja.



Menjavanje igralcev - nacini

Nacin Znacilnosti
Stevilo Vsak igralec dobi doloCeno Stevilo zog (pr. 2-8), nato
udarcev ga zamenja drug igralec.
Cas Vsak igralec ima na voljo doloCen Cas (pr. 15 sek.),

nato ga zamenja drug igralec.

Stetje Igralec, ki zmaga toCko ostane, porazenec oddide.
Napaka Igralec se zamenja po doloCenem Stevilo napak.
Kralj na igriSCu |lgralec, ki prvi doseze 3 tocke je kralj na igriScu.




Vec in bolje treniram, vecC
srece imam.
?

Ce je program
preobsezen igralec
nima moznosti za
samoinciativnost.

|
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|zjava

Trener ne dela igralcev,
ampak ustvarja pogoje
za njihov razvoj

UIf Petersson
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4. KAKOVOST TRENIRANJA

e doloCa jo In
Izvedenih udarcev
* % uspesnih udarcev, naj bi se pri tehniChem treningu

gibal med (zahtevna) ter
(enostavna vaja)

« odstotek nizji od 50% ne vodi k napredku ali kaze na to,
da je vaja prezahtevna (igralec nemotiviran)

0 izvedenih udarcih
(tehniCna pravilnost udarca in gibanja, ustreznost izbire,
hitrost izvedenega udarca idr.) K
optimalnim izvedbam udarcev (izbira primernih vaj,
frekvence in hitrosti udarcev ter tehnicnih navodil

Igralcu).
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Kakovosti treniranja

Nadzor kakovosti treniranja je pri teniskem treningu

tezko popolnoma objektivizirati. Navkljub temu, je to
potrebno!

Nadzor poteka s pomocjo:
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Kakovost!

Kakovosten trening =
trenutno maksimalen
“output” na tekmi.
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Kakovosti treniranja

, je tisti, ki je prvi odgovoren za ustrezno
kakovost izvedb. Za to potrebuje ustrezne izkusnje,
zrelost in odgovornost.

je odgovoren, da igralca postopoma razvija v
smeri prevzemanja odgovornosti za lasten teniski
razvoj. V dolocCenih primerih trener lahko nadzoruje
kakovost z uporabo doloCenih oblik, kjer meri stevilo
uspesnih zadetkov. Trener lahko igralca oceni tudi
subjektivno (hitrost gibanja, udarcev, zunanja
podoba idr.).
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30% Topstars

S

70% Juniors




SANEMOUEN N MOGENN PHSLOP
K i ZVOJUr ZaRES|IVESH

Perfekcija
tehnike L

ZNESIVISH




5a. TAKTICNI TRENING

tehnicni in takticni trening sta sicer predstavljena loceno,
sicer pa potekata od samega zacetka.
takticni trening loCimo:

- ucenje taktike

- treniranje taktike

ucenje taktike je proces, kjer igralci

(osnovnih

taktiCnih vzorcih) in jin preizkusajo v igri
tipiCne igralne situacije so najbolj pogoste in uspesne
taktiCne resitve v dolocCenih igralnih situacijah
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Takticni trening

pri uCenju taktike pa ima viogo
tehnicni vidik izvedbe udarcev v igralnih situacijah
najprej naj se igralec odloca le med

(pr. na krajso zogo tekmeca igralec
odigra fornend diagonalno ali paralelno)

kasneje dodajamo veC moznih takticnih resitev

trener pozorno spremlja odloCanja med
moznimi taktiCnimi reSitvami (pr. pravilna izbira udarca,
smeri, rotacije idr.) in ne tehnicni izvedbi udarcev
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© Ales Filipcic, 2007

Stalno ucenje.

V kosarki ni koncnih
stvari. Pri 35 letih In
neizmernih izkusnjah
se namrecC se vedno

ucim, saj prihajajo
Ijudje Z novimi
zamislimi, z novimi
pogledi itd. Na treningih
najedm poteze, Ki Jih

nisem povlekel nikoli v
Karieri, in se jih ucim,

da tekmece presenetlm
(Vlade Divac, 2003).



Takticni trening

» primerna oblika za takticni trening je t.1.
, kjer imata oba igralca pri vsakem
udarcu moznost izbire takticnih resitev
* Igralne situacije, kjer je potek igre vnaprej dolocCen,
nimajo niC skupnega s takticnim treningom
 Igralce med ucenjem pogosto postavimo v igralno
situacijo, ki v celoti
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Takticni trening

treniranje taktike pomeni

(osnovnih taktiCnih vzorcev) v pogojih, ki so
podobni (“odprta” igr. situac.)
trener igralcu daje takticne naloge (napadalna,

obrambna igra, uporaba doloCenega udarca, pritiska na
“slabsi” udarec tekmeca idr.)

navodila enemu igralcu se lahko od navodil, ki
jih trener posreduje drugemu (takticni probleme)
velik pomen delovanja igralca, pogovora

In svetovanja (igralec je aktivno vkljucen).
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Takticni trening

e za predstavitev treniranja taktike bomo uporabili sistem
za oznacevanje teniskega igrisca, ki smo ga povzeli po
t.1.

» sistem temelji na dejstvih, predstavljenih v teoretiCnih
izhodiscih in tudi na dosedanjih dogajanjih v teniski igri

e Stem postavlja Igralcev
 Igralcem takticne
resitve.
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5b. TEHNICNI TRENING

 od (trener najprej izbira nezahtevne
vsebine, kasneje pa vedno bolj zahtevne)
 od Izvedbam udarcev in gibanj (na

zacetku sta hitrost zoge in hitrost gibanja najvecja
“sovraznika” ucenca zacetnika, zato mora biti hitrost
izvedb prilagojena uCencCevim sposobnostim in znanjem)

mora upostevati doloCeno logiko
stopnjevanja zahtevnosti (pr. koordinacija in tehnika,
reakcijska hitrost, hitrost gibanja, agilnost, moc in
vzdrzljivost...)
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TehnicCni trening

posamezne trenazne enote mora upostevati
(pr. hitrost razvijamo na zacCetku
trenazne enote, kjer izvedemo 2 do 3 serije s 6 do 10
ponovitvami, odmor med serijami traja 2 do 3 minute, ki
ga lahko izkoristimo za vadbo neutrudljivin vsebin —
servis)

» prvi del treninga na igriSCu je namenjen vsebinam, Ki jih

treniramo v (hitrost, reakcijska hitrost,
koordinacija, ravnotezje). Ta del traja od 10 do 20 minut.
« drugi del je namenjen , razvoju

ritma in pripravi na glavni del treninga. Ta del traja od 10
do 20 minut

© Ales Filipcic, 2007



TehnicCni trening

 tehnicni trening, ki poteka v glavhem delu trenazne enote,
iIma lahko

- ucenje novih vsebin
- vadba in treniranje ze osvojenih vsebin

- Izvedba naucenih vsebin v drugacnih, bolj zahtevnih
okolisCinah

- odpravljanje tehnicnih tezav
(udarceyv in gibanj), ki jih zelimo
obdelati v eni trenazni enoti, je zelo pomembna.
Velja pravilo: manj je vec.
* Izbira Cim bolj , Kl jev
skladu s ciljem, ki ga zelimo doseci.
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TehnicCni trening

je pri bolj
priporocljiv
 pri skupinskem treningu (4 - 6 igralcev) mora trener
IZbrati In domisliti vsa

gibanja in aktivnosti uCencev (pobiranje zog med odmori,
gibanje po izvedeni seriji udarcev, pravila, ki dodatno
motivirajo ucenca in ga silijo k uspesnim izvedbam idr.)

e za uspesno izvedbo tehniCnega treninga, trener
potrebuje pripomocke in rekvizite (vecCja kosara za zoge,
podstavki, trakovi, tarCe za oznacevanje igrisca, video

kamera, slikovno in drugo gradivo).
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Razvoj teniske tehnike

TAKTIKA TEHNIKA

/ \ KAKO?

5 .
KAM? KDAJ? BIOMEHANICNE
ZAKONITOSTI

|
7\

HITROST KONTROLA

. “TEHNICNI ,DETAJLI*
,ODLOCITEV” LIMITI”

Aleg Filip&&, 2007 -
© Ales Filipdic, STIL «pOSKODBE”




Teniska tehnika

UCINKOVITOST < > “TEHNICNE OSNOVE”

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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Razvoj teniske tehnike

» mladi (do U14) — “TEHNICNE OSNOVE”

e mladinci&&lani - UCINKOVITOST

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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Ocena ucinkovitosti tehnike

otrocl zanesljivost in natancnost
mladinci + hitrost in kontrola

clani + variabilnost in skrivanje

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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Teniska tehnika
*osnove za forhend in bekend”

split step

glava — ramena
Siroka postavitev
tocka zadetka

ritem & pospesevanje
rotacija trupa

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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Razvoj forhenda | bekenda (U14)

1. ravnotezje
2. toCka zadetka
3. ritem
4. split-step
5. hitrost loparja
6. rotacija trupa

Povzeto po Zmajic¢, 2005.
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Tehnicni trening — delovanje

Mozne smeri delovanja pri tehnichnem treningu:
Izvedbe udarcev

2. 1zboljsanje

3. izvedba udarcev v

4. vkljucevanje

udarcev
6. povecanje (pospesSevanje)
/. povecanje
8. izvedba
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Kondicijski trening

« podrocCja delovanja ze predstavljena (

)
* mora biti s teniskim in drugimi treningi, oz.
tekmovanii
 |ahko poteka v okviru 0z. igrisca.

» vkljuCevanje elementov kondicijskega v teniski trening
zaradi dolocCenih (pr. uporaba
medicinke pred izvedbo udarcev).
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Psiholoski trening

» lahko poteka na ali izven teniskega programa, oz.
Igrisca

* najboljsi psiholoski trening je teniski trening

* mozno delovanje na razlicnih podroc€jih (koncentracija,
pozornost, motivacija, vizualizacija, imaginacija,
sproscanje...)

« mora biti v veliki meri

naucenih tehnik v (psiholoske

faze med dvema toCkama, vizualizacija in imaginacija
udarca po napacni izvedbi, dihanje po dolgi tocki,
pozitivha reakcija po uspesni tocki...).
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Regeneracija — obnova zmogljivosti

» Ce gre za velik obseg treninga, potem je (veC kot 6
treningov na teden)
* mozna uporaba (dostopnih) aktivnosti

(iztekanje, stretching, savnanje) ali bol;
aktivnosti (masaza)

* mlade igralce je potrebno navaditi, predno zacnejo z
vecjim tedenskim obsegom

teh aktivhosti kaze na veliko mero
zrelosti in profesionalni odnos

« velik pomen
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Usklajenost teniskega in drugih treningov

Trener mora upostevati:

posameznega treninga (teniskega,
kondicijskega)

(moC noge — agilnost)
« uporabljene (vzdrzljivost — tekma)

(Cas med enim in drugim
treningom)

igralca (Solske...)

« spremljanje (srcni utrip, TT) in pozornost na
(utrujenost, nemotiviranost, nespecnost idr.).
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Trening v tekmovalnih pogojih

vrsta treninga, Ki (psiholoski,
tehnicni, takticni...)
mora biti del treniranja (mini tenis —

motivacija, primerjanje, prenos naucenega, povratna
informacija za trenerja...)

lahko izbiramo med (igralne
situacije s servisom ali brez),

trener mora biti pozoren na pristop igralca k
tekmi, obnasanje, borbenost, prenasanje poraza idr.
potrebna (formular).
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6. TENISKI TRENING Z IGRALKAMI

Dejstva o zenskem tenisu:

» obstaja razlike med zenskim in moskim tenisom in Se vecja razlika med
bolj in manj uspesnimi igralkami

« zenski tenis je danes veliko bolj napadalen kot vCasih

« Zenske igrajo daljSe toCke (odvisno od podlage)

* BR obicajno boljsi kot FR

« 7enske so za z vidika moci za 20% slabsSe kot moski; tudi hitrost in
natancnost nista enaka kot pri moskih

Vprasanje o zenskem tenisu:

« katera taktika je primerna za Zzenske? Potrebna je analiza vseh
dejavnikov (tehnike, kondicije, psiholoskih sposbnosti...)

* kaksen “coaching” stil uporabiti pri delu z zenskami? Potrebno je
dosledno spostovanje pravil in profesionalno obnasanje trenerja.

« kaksSen je kondicijski trening zensk? Potrebno upostevati specificnosti.
+ ali tehnika pri zenskah drugacna? Ne.
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Teniski trening z igralkami

Posebnosti Zzenskega tenisa in treninga:

zenske imajo veliko vec tehnicnih tezav (pr. slab “visok” zacetni polozaj
Jet;/ellka tezava — izboljSanje pomeni boljSo moznost reagiranja in
gibanja

pomembna optimalna dolzina 1. koraka in gibanja — ne predolgi koraki
(ravnoteije na zadnji nogi in uporaba prenosa teze)

“loading” pozicija pri S ni vedno najboljSa (potrebna priprava trupa in
trening moci)

problem timinga kinetiCne verige in TZ pri servisu

najboljse igrajo veC v dviganju, vecja hitrost, manj Casa za tekmico ter
vecCja moznost igranja kotov

potrebno vec treninga vinerjev - pospesevanje

veC napadanja na drugo Zzogo, pomeni, da igralca spravis v tezave in
greS potem na mrezo, v drugem tempu !!! — uporaba spin voleja

razliCen pristop k B slajzu; trening v tezkih pogojih, ko je igralka
raztegnjena
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8. KAKSEN JE TENISKI TRENER?

Trener mora imeti naslednje lastnosti (Brett, 1996):

(vedno, ko pride na igriSCe, mora trener nekaj prinesti
s seboj; idejo, energijo, dobro voljo...)

(naj bo resnost motivacija za razvoj trenerja; pri delu lahko
prevecC resen odnos slabo vpliva na igralca)

(primer Becker — Lendl; v dolo€enih trenutkih moras
biti previden, v doloCenih trenutkih moras igralcu povedati, kar mu

gre)

(trener mora prevzeti odgovornost za vecino slabih
stvari)

(to je nujna lastnost uspesnega
trenerja)
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Kaksen je teniski trener?

(pomembno upostevanje
razliCnosti igralcev in tudi razlicnih na¢inov komunikacije)

(trener mora biti 100% prepri€an v tisto, kar dela in
govori, Bollettieri je prepriCan, da je najboljSi trener na svetu in
prenasa tudi na igralce)

(Ce nikoli ne tvegas, postavis stvari na kocko, potem te
lastnosti ne bo imel tudi igralec)

(v trenerju mora stalno goreti ogenj in ta ogenj prenasati tudi
na igralce)

(slabe stvari obrni v svoj prid; pr. Lance Armstrong,
lon Tiriac...)
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