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1. IDEJA IGRE

osnovna ideja je udariti zogo iz lastnega
Igralnega polja v tekmecevo

Igralec lahko dobi tocko na razlicne nacine

trend razvoja gre v smer skrajsevanja trajanja
tock in igre nasploh

Igralci na hitrih podlagah dosegajo veliko Stevilo
tock s prvim ali drugim udarcem

na pocasnejsih igriscih trajajo tocke dlje
(Bornemann, 1993).
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2. ANALIZA TENISKE IGRE

tenis - Sport za celo zivljenje
aciklicna polistrukturna sportna panoga

igra z nepredvidglwml pogoji In omejenim igralnim poljem
(priblizno 100 m< pri igri posameznikov) in mrezo (viSina
91,4 - 107 cm)

Igralci uporabljajo lopar in zogico

Igra se posamicno ali v dvojicah

specificen nacin stetja.

aktivni del igre predstavlja le 20 — 30 % celotnega Casa

trajanja teniskega dvoboja (odvisno od igralne podlage in
nacina igre)

© Ales Filipcic, 2005



Analiza teniske igre

veliko razlicnih udarcev (preko 20)
visoka hitrost zoge (preko 200 km/h)
razlicne rotacije zoge

veliko udarcev igralci (okrog 20%) izvajajo izven
optimalnega ravnoteznega polozaja in v razlicnih polozajih
ter postavitvah (Schonborn, 2004)

zahtevana visoka raven kondicijske pripravljenosti,
motoricne informiranosti, psihiCne pripraviljenosti in
tehniCnega znanja

na uspeh vplivajo stevilni dejavniki
razvejan tekmovalni sistem, ki poteka preko celega leta
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Podlaga Pescena Trda
Znacilnost
Povpr. st. udarcev na 1400 1200
tekmi
Povpr. st. udarcev v 6 5
tocki
Povpr. st. udarcev v 3 2,5
tocki na igralca
% reternov 15 20
% tocki, ki se koncajo 30-33 37-42
po reternu
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analiza zenskega teniSkega dvoboja, ki je trajal tri nize (61 26 64)
oziroma 82 minut , je pokazala, da je preteCena razdalja igralke
znasala 6.932 m (Suda, Michikami, Sato & Umebayashi; 2003)
analiza teniske tekme:

— 300-500 akcij/tekmo

— aktivni Cas: 3 — 8 sek.

— neaktivni ¢as: 15-25 sek.

—  povprecen srcni utrip: 60-80% maks.

— 50-60% Vo, maks.
temeljni energijski sistemi:

— kratkotrajni — ATP (adenosine triphosphate), CP (creatine

phosphate)

— srednje trajajoCi — glikolizni sistem

— dolgo trajajocCi: aerobni sistem (Pluim, 2000).
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Analiza teniske igre

analize stevilninh dvobojev kazejo, da v 99% primerov
zmaga tisti igralec, ki dobi vecC toCk, oziroma vec tock v
seriji kot tekmec (Schonborn, 1999)

trend k zviSevanju % zmagovalnih udarcev (pr. Sankhaj,
2002 Masters — igralci imeli veC zmagovalnih udarcev kot
napak; obiCajno ima zmagovalec veC zmagovalnih udarcev
kot porazenec)

tenis je psiholoska igra

tekmovalni tenis je 95% stvar psiholoskih sposobnosti
(Jimmy Connors)
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MOURESMO - MYSKINA

Ime, sec
Tem Total

str/min

100%

<15
16-20 1.575
21-24 15.18%
25-26 11.52%
27-28 10.47%
29-30 7.85%
31-35 14.66%
36-40 13.09%

> 40 25.65%
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MOURESMO - ZVONAREVA

Ime, sec
Tem Total | <3° | <5° | <10" | <15" | <20" | >20°
str/min
100% 15% 26% 30% 17% 5% %

<15

16-20 6.10% 20% 20% 20% 40%

21-24 15.85% 154% | 46.1% 1.71% 30.8%

25-26 12.20% 10% 10% 60% 20%

27-28 14.63% 16.7% | 66.7% 8.3% 8.3%

29-30 9.76% 25% 625% | 12.5%

31-35 1341% | 271.2% | 364% | 36.4%

36-40 13,41% 182% | 72.1% 9.1%

> 40 14.63% 58.3% 25% 16.7%
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CHANGE OF SOME FUNCTIONAL EXPONENTS IN THE YEAR
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Podatek Kondicijski vidik Treniranje
Aktivni: pasivni del igre 1:2 ali 1:3 MeSana vzdrzlj. aktivnost: |Intervalni trening
Intenzivnost: submaksimalna - anaerobino alaktatno 70%
Raven laktata: manj kot 4 mmol - anaerobno laktatno 20%

- aerobno 10%
1 sprememba smeri vsakih 1.1 sek.;|Agilnost, ravnotezje Vaje za agilnost na
v tocki, ki povpre€no traja 5.2 sek.; igriSCu,  specificno
povpreCno od 38 do 80 sprememb teniSko delo nog -
smeri v nizu gibanja, dinamicno
ravnotezje

Cas leta Zoge je 1.4 sek. Med dvema|Koordinacija Koordinacija roka-
udarcema (TZ); hitrost udarca z oko, vaje za vse
zadnje Crte je od 57-86 km/h; oblike koordinacije,
Clovesko oko ne zaznava veC z0go, Ki hitrost izvedbe
od igralca oddaljena 1,5 m; tocCka koordinacijskih vaj
zadetka traja 0.04 sek.

Povzeto po Schonbornu, 1999.
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Podatek Kondicijski vidik Treniranje
Vsak dotik zoge in loparja deluje na|MocC in aktivacija Vaje za hipertrofijo in
lopar in zapestje s silo 25 do 31 Nm; aktivacijo misic

TrebuSna in hrbtna muskulatura ob
udarcu deluje v povprecCju med 70 do
80% maksimalnega naprezanja

Spriti  na igriSCu so izvedeni na|Hitrost Hitrost
maksimalni razdalji 14 metov; najvec Reakcijska hitrost
sprintov je izvedenih na razdalji od Hitra mocC

2.5 do 6 metrov; skupna povprecna
preteCena razdalja zanaSa 14 metrov

v eni toCki

Stalno sklanjanje, iztegovanje in|Gibljivost Vaje za gibljivost pred
zvijanje telesa s ciljem ujeti in udariti in po treningu in v
Z0go casu razvoja gibljivosti

Povzeto po Schonbornu, 1999.
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e Vv tekmiima igralec razlicne takticne resitve
e oObstaja veC nacCinov igranja, in sicer, da se
igralec:
1. i1zogiba lastnim napakam

2. tekmecu prepreci, da bi dosegel zmagovalni
udarecv — tocko

3. tekmeca prisili k napaki

4. doseze zmagovalni udarec - tocko (ang.
winner)
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* Da bi bil igralec v igri uspesen, mora v
najrazlicnejsih polozajih na igriscu
obvladovati razlicne igralne situacije.
Polozaje in igralne situacije delimo na:
- servis in retern
- zadnji crti
- v igriscu
- pri mrezi
- obrambne.
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Zaznavanje gibanja zoge in igralca

 Teniski Igralec mora upostevati obnasanje letece
(zaznavanje — percepcija) in na tleh odbijajoCe se
zoge ter izkusnje o teh okolisCinah uporabiti v
svojo korist. Upostevati mora:

smer leta zoge (paralelno, diagonalno, druga smer)
viSino leta zoge (nizka, visoka)
hitrost leta zoge (pocasi, hitro)

rotacijo zoge (naprej — ang. spin, nazaj — ang. chop, Vv
stran — ang. slajz)

In poleq spremljanja zoge upostevati tudi gibanje igralca

- tekmeca.

« Zaznavanje (percepcija) gibanja zoge In Igralca
sta temeljni znacilnosti teniske igre.
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UcCinki loparja pri zadetku zoge

Da bi igralec lahko uspesno izvedel doloCen teniski udarec
In zogo usmeril na zeljeno mesto, mora doseci, da se lopar
giblje po tocno doloceni liniji, ki je v skladu z zgoraj
nastetimi pogoji. Pri gibanju loparja mora igralec
upostevati:

hitrost loparja in glavo loparja v fazi udarca, ki doloCa
hitrost udarjene zoge

smer gibanja loparja in glavo loparja, ki doloCa rotacijo
odigrane zoge

polozaj loparja in glavo loparja (udarne povrsine) v tocki
zadetka, ki doloCa smer In visino leta udarjene zoge
(Bornemann, 1993).
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4. TENISKA TEHNIKA IN IGRALCI

« Kaj je teniska tehnika? Tehnika je specificno gibanje al
deli gibanja, ki so izvedeni z namenom, da se v doloCeni
sportni situaciji izvede gibalna naloga (Schonborn,
1999). Tehnika torej ni sama sebi namen, ampak
predstavlja najboljSo resitev med moznimi gibanji, s
cijlem optimalne takticne resitve v dolocCeni igralni
situaciji.

 Teniska tehnika je sestavljena iz tehnike udarca In
tehnike gibanja igralca ob izvedbi udarca. O ucinkoviti
teniski tehniki govorimo takrat, ko je igralec sposoben
hitro izbrati in izvesti udarec v razlicnih igralnih situacijah
ter gibanjih in pri tem udariti zogo z optimalno hitrostjo,
rotacijo, smerjo, visino ter globino zoge.
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Teniska tehnika in igralci

* TeniSka tehnika je odvisna tudi od individualnih pogojev
(igralca), oz. njegovih znacCilnosti, sposobnosti in lastnosti.
Pri tem moramo upostevati:

morfoloske znacilnosti (mere skeleta, obsege delov telesa, zgradbo
telesa idr.)

sposobnosti (motoricne — hitrost, koordinacija, mocC, gibljivost,
preciznost idr., funkcionalne — anaerobne, aerobne idr.)

psihiCne sposobnosti ter osebnostne lastnosti

zunanje pogoje (znacCilnosti priblizajoCe se Zzoge, igralno podlago,
lastnosti loparja in napetost strun, klimatske pogoje, delovanje
tekmeca).

« V praksi se je ob upostevanju zunanjin pogojev In
teniskega Iigralca uveljavila cela vrsta toCnho doloCenih
tehnicnih resitev. V grobem jih loCimo na tehnike gibanja in
tehnike udarcev (Bornemann, 1993).
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Teniska tehnika in igralci

Vrhunski teniski igralci so tako, kot drugi Sportniki, kreatoriji,

Inovatorji

In promotorji sodobne teniSke tehnike. Med tiste

znacilnosti tehnike osnovnih udarcev, ki jih lahko imenujemo tudi
trendi, sodijo:

© Ales Filipcic, 2035

igralci so sposobni izvajati udarce blizu zadnje Crte, oziroma v
igriSCu (to Se posebej velja za hitre in srednje hitre podlage)

toCki odskoka

igralci izvajajo udarce v ravnoteznem polozaju

forhend najpogosteje izvajajo v odprtem ali polodprtem polozaju
zaradi vse hitrejSe igre uporabljajo enostavne zamahe

pri izvedbi bekenda previaduje dvoro¢ni bekend; dvorocCni bekend
veCinoma uporabljajo igralci, ki igrajo na zadnji Crti; igralci, ki
pogosto igrajo tudi pri mrezi, uporabljajo tudi enoro¢ni bekend
FilipCic, 1999).
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