POSEBNOSTI DELA Z
ZENSKIMI NAPREDNEJSIMI
IGRALKAMI

¢




CILJI

1. Spoznati razlike v igri, taktiki in tehniki

2. Spoznati psiholoske posebnosti pri
delu z igralkami.
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1. TENISKI TRENING Z IGRALKAMI

Al obstajajo pomembne razlike med
treningom moskih in zensk?

» Za kaksne razlike gre?

» Kje se kazejo?

* Na kaj mora biti trener se posebno pozoren?
» Kaksen naj bo pristop trenerjev do igralk?
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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 dalj$e tocke (odvisno od podlage)
BR obicajno boljsi kot FR

Zenske so za z vidika mod&i za 20% slabse kot

moskKi; tudi hitrost in natancnost nista enaka kot pri
moskih
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Vprasanja o zenskem tenisu

Katera taktika je primerna za zenske? Potrebna je
analiza vseh dejavnikov (tehnike, kondicije,
psiholoskih sposbnositi...)

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

Kaksen je kondicijski trening zensk? Potrebno
upostevati specificnosti.
Ali tehnika pri zenskah drugacna” Ne.
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Teniski trening z igralkami

Posebnosti zenskega tenisa in treninga:

» zenske imajo veliko vec tehnicnih tezav (pr. slab “visok™
zacetni polozaj je velika tezava — izboljsanje pomeni boljso
moznost reagiranja in gibanja)

 pomembna optimalna dolzina 1. koraka in gibanja — ne
predolgi koraki (ravnotezje 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
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Teniski trening z igralkami

Posebnosti zenskega tenisa in treninga:

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 zogo, 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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Servis - retern

Posebnosti zenskega tenisa in treninga:

« kvaliteta S in R vpliva na vsako toCcko; pomembna prava
Izbira smeri in hitrosti

* R —napadalen kot se le da; optimalna kombinacija med
hitrostjo in natancnostjo; samo napadalen retern je zasScita
pred obrambno situacijo

 veliko zensk bi lahko serviralo bolje, Ce bi:

— lzvajale ustrezen program koordinacije (velika pozornost na
ravnotezje)

— pri treningu trenerji uporabljali pravi metodoloski pristop

— lzvajale F in B z vecC rotacije ramen in veC gibanja od spodaj navzgor
— popravile timing pri servisu in vkljucCile vec “leg drive”

— izvajale vecC treninga za moc trupa

— same izvajale samoevalvacija napredka (same naredile analizo)

Trener tenisa B © Ales Filipcic, 2007



Servis - retern

Posebnosti Zzenskega tenisa in treninga:

 veliko zensk bi lahko bolje reterniralo, Ce bi:
— bil polozaj pri R blizu zadnje cCrte
— povecale napadalnost na 1. in Se posebno na 2. S
— trenirale vecC odprtih igralnih situacij

— izvajale trening S-R v ve€jem obsegu (koliko Casa posvetimo S-R;
veC Casa za ta trening in doloCitev obremenitev)
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Teniski trening z igralkami

Posebnosti zenskega tenisa in treninga:

trener mora najti pravo razmerje med odprtimi in zaprtimi
igralnimi situacijami

velik pomen S-R in 3 ter 4. udarca

cil] je lahko: koncati tocko s 5. ali 6. udarcem; odigrati viner,
odigrati pasing pod pritiskom

potreben je trening tako dolgih kot tudi kratkih toCk
veliko pozornosti je potrebno posvetiti S in F, prvemu V
delo na vraCanju po reternu, Ce je bil S na ven

potrebno je uciti spin S; sicer je slajz S bolj pogost, vendar
tudi takticno bolj limitiran

retern mora biti vedno agresiven.
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Psiholoske posebnosti

Psiholoske posebnosti zenskega tenisa in treninga:
 veliko razlik na tem podrocju

« vedno visoka kvaliteta treninga in prava motivacija; manj
tezav kot pri moskih

* pogosto osredotocCenje na podrobnosti
* ISCejo sigurnost, kontrolo, vodenje, pomoc trenerja
« zato potreben sistematicen pristop

« vedno konkreten igralni nacrt (ne pretiravati s tem, ker lahko
postane vse prevec analiticno)
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Psiholoske posebnosti

Psiholoske posebnosti zenskega tenisa in treninga:

potreben razvoj samostojnosti v pravi smeri

statistika med kvaliteto pri odprti in zaprti situacijo (primerjava
video posnetkov)

zenske ne zelijo prevec tekmovati; so bolj "task orieneted”; zato
potrebno postavljanje ciljev v vseh situacijah — naj bo merljivo;
tezko, vendar realno

cilji naj bodo pozitivni in maksimalni
uporaba: samogovor, evalvacija, videa in statistike

vecC iger za toCke; ze v mladosti; lahko tudi tekmovanje v

tehnicnih elementih (pr. udarec v pravi TZ, pravi zamah, pravo
obnasanje ipd.)

zenske morajo trenirati med seboj, ne s sparing partnerji, ne

organiziraj prevecC sparing partnerjev; obiCajno so boljsSi in igrajo

drugace kot punce (van Aken, 2003).
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