' TAKTIGNO-TEHNIENI TRENING
ZA NAPREDNEJSE IGRALCE

1. Vrste treningov
2. Takticni trening

¢

3. Tehnicni trening




CILJI

1. Poznati temeljne znacilnosti takticnega
treninga

2. Poznati temeljne znacilnosti
tehniCnega treninga

3. Razumeti povezavo med obema
treningoma.
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1. VRSTE TRENINGOV

 tehnicni (uCenje, ponavljanje, korekcije, prilagajanje,
gibanje, ritem, pospesevanje idr.)

* takticni - igralno situacijski (igr.sit. na zadniji Crti,
sredini igrisca, pri mrezi, obrambne situacije, pri
dvojicah idr.)

« tekmovalni (sparingi, pripravljalne tekme idr.)

 kondicijski (hitrost, koordinacija, moc, gibljivost,
vzdrzljivost)

 psiholoski (koncentracija, pozornost, motivacija,
vizualizacija, imaginacija, sproscanje...)

* regeneracijski (savnanje, masaza, stretching...).

Trener tenisa B © Ales Filipcic, 2007



2. 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 forhend diagonalno ali paralelno)

« kasneje dodajamo veC moznih takticnih reSitev

 trener pozorno spremija odloCanja med
moznimi taktiCnimi reSitvami (pr. pravilna izbira
udarca, smeri, rotacije idr.) in ne tehnicni izvedbi
udarcev
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Trener tenisa B

Stalno ucenje.

R

© Ales Filipci¢, 2007

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
naredim 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.i.

, kjer imata oba igralca
pri vsakem udarcu moznost izbire takticnih
resitev

* Igralne situacije, kjer je potek igre vnaprej dolocen,
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

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

 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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Schonbornov sistem tarc

Trener tenisa B

Polje D1 in L1: skrajsana
Z0ga, Stop volej, pasing
Polje D2 in L2: volej,
smes, pasing, viner, retern

Polje D3 in L3: retern,
forhend, bekend, viner,
volej, smes, lob

Polje 4: retern, forhend,
pekend, lob

Polje 5: bolje, da ne igras.




Prednosti sistema tarc

— gre za “goal oriented” pristop
— igralci so osredotocCeni na zogo, cilj, tekmeca
— velikost tarC prilagodimo ravni igralcev

— pomembno je, kako igralec reSuje situacije (vedno obstaja ve€
reSitev, pomembno je, katero izbere igralec)

— igralci imajo moznost, da sami iSCejo optimalne resitve

— igralci se ucijo sami in shranjujejo uspesne resitve (pr. igralci
Saha)

— igralci dobijo takojsnjo povratno informacijo o izvedbi

— igralci lazje zaznavajo doloCene tipiCne zoge (pr. kratko Zzogo
primerno za napad...)

— pristop izhaja iz igre in zdruzuje trening tehnike in taktike v
igralnih pogojih (Schonborn, 1997).
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3. TEHNICNI TRENING

* od (trener najprej izbira nezahtevne
vsebine, kasneje pa vedno bolj zahtevne)
* od Izvedbam udarcev in giban;

(na zaCetku sta hitrost zoge in hitrost gibanja najvecja
“sovraznika” ucenca zacetnika, zato mora biti hitrost
izvedb prilagojena ucencevim 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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Tehnicni trening

 tehnicni trening, Ki poteka v glavhem delu trenazne enote,
Ima lahko

- ucenje novih vsebin

- vadba in treniranje ze osvojenih vsebin

- Izvedba naucenih vsebin v drugacnih, bolj zahtevnih

okolisCinah
- odpravljanje tehnicnih tezav
(udarcev in gibanj), ki jih zelimo
obdelati v eni trenazni enoti, je zelo pomembna.
Velja pravilo: manj je vec.
* Izbira ¢im bolj , Kijev

skladu s ciljem, ki ga zelimo doseci.
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Tehnicni 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 Zza uspesno izvedbo tehniCnega treninga, trener
potrebuje pripomocke in rekvizite (vecja kosara za zoge,
podstavki, trakovi, tarCe za oznacevanje igrisca, video
kamera, slikovno in drugo gradivo).
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Teniska tehnika

“TEHNICNE OSNO

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Ocena ucinkovitosti tehnike

otrocl zanesljivost in natancnost
mladinci + hitrost in kontrola

clani + variabilnost in skrivanje

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Razvoj teniske tehnike

TAKTIKA TEHNIKA
/ \ KAKO?
KAM? KDAJ? BIOMEHANIGNE
\ ZAKONITOSTI
HITROST KONTROLA
. “TEHNICNI »DETAJLI*
,ODLOCITEV” LIMITI”
7 \
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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 Zmaijic¢, 2005.

Trener tenisa B © Ales Filipcic, 2007



Razvoj forhenda | bekenda (U14)

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

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Razvo| fornenda | bekenda (U18)

1. vkljucCitev celega telesa
2. pospesevanje
3. gibanje
4. raznovrstnost rotacij
5. raznovrstnost hitrosti
6. skrivanje
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Tehnicni trening — delovanje

Mozne smeri delovanja pri tehnichem treningu:
Izvedbe udarcev

2. izboljsanje

3. izvedba udarcev v

4. vkljuCevanje
udarcev
6. povecanje (pospesevanje)
povecanje
8. Izvedba

~
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Faze razvoja teniske tehnike

opazovanje
analiza
odloCitev
vadba/treniranje
evalvacija.

O~ Wi E

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Vzroki problema

» odlocCitev

* percepcija
 mehanika gibanja
* psihicni problemi

» kondicijska pripravljenost

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Opazovanje

splosno (telesna konstitucija, osebnost,
temperament...)

ucinkovitost (takticni cilj, natancnost, hitrost, let in
odskok zoge...)

mehanika (reakcija, akumulacija E, ustvarjanje E.,
prenos E. na zogo, konec udarca)

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Analiza

 Ali problem limitira razvoj?

 Ali obstaja veCja moznost poskodbe?

* Vpliv nove tehnike na ucinkovitost v
Igri?

 Ali se igralec strinja s problemom?

* Ali je mozno resiti problem?

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Odlocitev

All Jle menjava/dopolnitev/sprememba
potrebna?

Katere metode bom kot trener uporabil?
Kako dolgo bo trajalo?

Ali potrebujem (trener) pomocC?

Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Vadba In treniranje

Pomembno: imeti dovolj Casa
(pripravljalno obdobje):

1. faza — razumevanje
2. faza — delo v “zaprti” situaciji
3. faza — igralne situacije

4. faza — tekme
Povzeto po Zmaijic¢, 2005.
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Schonbornov pogled na tehniko

Razvoj teniske tehnike je stalen proces in gre v naslednjih smereh:

1. rotacija telesa in delov telesa je poudarjena (povezava z biomehanskimi
zakonitostmi, rotacija in ravnotezje
— Inicialna rotacija, sekundarna rotacija (rotacija zaradi gibanja roke)

— primer dvoro€nega, enoroc¢nega bekenda in forhenda (pr. Clisters, Hewitt, Federer...); polozaj
telesa in ramen v pripravi, ob toCki zadetka, na koncu udarca (polozaj ramen, TT)

— vaje; igranje samo z rotacijo brez roke? (pr. iz golfa; drugacen pristop k u¢enju; ucijo samo z
rotacijo ramen)
2. ravnotezje (pr. razlog za neizsiliene napake: 72% napak zaradi slabega ravnotezja
(polozaj glave, trupa, teziSCa telesa)
3. rotacija zoge (spin, slajz)
— visoka hitrost in preciznost (Borg, Vilas — 105-115 km/h; Safin, Hewitt 110-135 km/h)

— moski — vrtenje zoge pri forhendu: Burguera 1942-3751 obr./min, povpre¢no: 3331; Sampras
1000-3409 obr./min, povprecno: 1842 obr./min = Sampras ima veliko vecjo razliko med bolj in
manj poudarjeno rotacijo Zzoge

— zenske — rotacija forhend: Sanches 1875-2000, popvre¢no: 1916 obr./min, W. Wlliams 1071-
3488 obr./min, povpr. 2154; Williams ima veliko vecjo razliko razliko med bolj in man;j
poudarjeno rotacijo zoge

— zelo pomembna sposobnost: optimalna sposobnost diferencijacije rotacije zoge in
pospeSevanja
— Vvaje: ostra diagonala+rotacija ramen; menjava po diagonali 2, 3; to je diferenciacija.
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Schonbornov pogled na tehniko

polozaj igralcev na igriScu
— polozaj igralcev na zadnji Crti se premika naprej, kar omogocCa napadanje in igranje
zmagovalnih udarcev (velik pomen anticipacije — zaznavanje kratke Zoge)

— igranje zog €im prej po odskoku in igranje blizu zadnje Crte 1,5-2m; vaja: igranje
Z0g v omejenem prostoru

— spin volej v igriS€u je orozje sedanjih vrhunskih igralcev,

— Zoga v outu je napaka, zoga v mreZi je »zloCin; igralec ima toliko prostora

— polozaj na igriS€u je spravljen v mozganih (Argentina: stojijo 2-3 m za Crto, kar
delajo ze leta)

— velik pomen drugega udarca (pr. v nacionalnem centru so delali 3 mesece na 2.
udarcu — pokazal se je velik napredek, 2. udarec je kljuen, ker ni veC€ nevtralnih
udarcev

— v igralnih vajah obvezno igranje s-r + Se en udarec vsak igralec
uporaba kotov v igri

— igranje udarcev pod ostrim kotom (pr. diagonala 2,3-3 + paralela v 3 ali diagonal v
2; servis na ven, retern po paraleli v 3 ali diagonala v 3 ali paralela v 3
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Schonbornov pogled na tehniko

Nekaj primerov vaj (primerno je, da se ena vaja izvaja okrog 25 min.):

e prostaigra; oznacena samo 5, Ce v 5 napaka

* enaka vaja samo igralca morata igrati v igriSCu !!l igranje za toCke; najprej
brez 5, potem z 5

» toCkovanje; zmagovalni udarec 3 toCke, Zzoga v 5 je —2 tocki

« 3 polja po dozini + omejitev gibanja nazaj; cilj je gibanje naprej

- varianta 1; eden normalno, drugi igralec v “mid courtu” (na servisni Crti), ne
sme nazaj

« varianta 2; eden v igriSCu, drugi na servisni Crti

« varianta 3; oba igralca v polju na servisni Crti

e varinata 4, enemu igralcu omejimo polje tudi po Sirini

« varianta 5, obema igralcema omejimo polje po Sirini

« varianta 6, dodamo Se polje 5 (Schonborn, 2003).
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TehnicCni trening skozi funkcijo

Osnova taksnega pristopa je, da na zaCetku trener ne daje navodil, kako narediti,
ampak kaksen mora biti uCinek — primeri:

1. cillanje koSare za mrezo — ravnotezje, zaprt polozaj

2. podiranje koSare — pospesek, odprt polazaj, rotacija ramen, brez vrtenja zoge

3. lob v servisno polje — spin rotacija

4, ostra diagonala — rotacija, poseben let zoge, gibanje od spodaj navzgor

. primer odpiranja vrat: leva, desna roka, noga, komolec; v mozganih je shranjen
princip, telo pa vedno najde reSitve — primer za tenis: vsaka situacija je
drugacna

Servis

. cilj je, da zoga Cim bolj visoko odskoci — spin rotacacija, gibanje od spodaj
navzgor

. cilj je zadetek stene - servis s Cim daljSim odskokom

. slajz servis z obema nogama na tleh — potrebna izrazita rotacija ramen

Volej

. cilj za drugi odskok zoge pri voleju — igranje nizkih volejev, prvega voleja

. ostra diagonala z volejem - igralca stojita izven igriSCa, igrata in raziskujeta
kote, viSine... (van Fraayenhoven, 2004).
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TehnicCni trening skozi funkcijo

Gibanje (ang. footwork)

. igriSCe razdelijo v cone 1, 2, 3

. v coni 1 ni potrebno gibanje

. v cono 3 mora igralec Cim prej preko 1 in 2; v coni 3 gibanje bolj pocCasi;
zaradi optimalne postavitve

. na ta nacin se lahko bolje postavijo in preprecijo dodatne gibanje (ang.
recovery steps)

. nizka in visoka zoga na bekend — vprasanje: kdaj uporabiti zunanji F?
dologitev dveh polj NZ, VZ; pri nizki bekend, pri visoki forhend

. ni pomembno samo ucenje, ampak razvoj principov

. skozi takSen nacCin dela, tudi poCasni igralci postanejo hitrejsi; igralci morajo
uporabljati “ferrari” gibanje

. opozorilo: prevecC informacij lahko vodi v paraliza zaradi analize!

PospeSevanje

. igrajo z 80, 100, 110% njihove hitrosti

. trije udarci v igri v posamezni seriji

. drugi igralec nastavlja zoge

. lahko igra samo F ali B (van Fraayenhoven, 2004).
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