NACRTOVANJE,
TRENINGOV IN
TEKMOVANJ (U14)

1. lzhodisca
2. Nacrtovanje treniranja
3. Nacrtovanje trenazne enote




CILJI

1. Pozante definicijo in prednosti
nacrtovanja treniranja

2. Poznate osnovne znacilnosti
nacrtovnaj pri tenisu

3. Pripravite letni nacrt za igralca do 14
let.
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1. 1ZHODISCA

* dolocCitev gostote (St. trenaznih enot na teden) in
obsega (trajanje ene trenazne enote)

* izbira metodiCnega pristopa, postopka, vsebine in
pripomockov ter rekvizitov

* nacrt posamezne trenazne enote (cilj, vsebina,
organizacijska oblika)

* upostevati mora pogoje (Stevilo In sposobnosti
ucenceyv, st. igrisc, zog, rekvizitov).
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2. NACRTOVANJE TRENIRANJA

1. Analiza pogojev  (zunanjih  pogojev In
sposobnosti ter znacilnosti ucencev)

2. Nacrtovanje (dolocCitev dolgorocnih in prehodnih
ciljev)

3. Nacrtovanje posameznih enot treninga (izbira

metodiChega  pristopa, postopka, vsebin,
organizacijskih oblik).
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Vrste nacrtov treniranja

* priprava za eno ucno (vadbeno, trenazno) enoto
* tedenska priprava za ucenje, vadbo ali treniranje
* program teniske sole

program teniskega tecaja
program teniskega kampa

etni nacrt treniranja (tekmovalci, skupina)

* dolgorocni nacrt treniranja (tekmovalci, skupina)

Trener tenisa C © Ales Filipcic, 2007



Definicija periodizacije

» Periodizacije je razdelitev letnega nacrt
vV posamezna obdobja, kjer lahko trener
doloCa in dosega konkretne cilje s cillem
doseganja najboljsega dosezka v
doloCen obdobju.
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Clilj periodizacije

* Uravnoteziti intenzivnost in obseg
treniranja z ustreznim pocitkom

» Omogociti igralcem, da trenirajo na

(I VN W |

postavljenimi clilji.
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Vidiki periodizacije

* Obseg treniranja

* Intenzivnost treniranja
* Frekvenca treniranja
* Vrsta treninga.
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Letna obdobja

* Pripravljalno:

— splosno

— specificho
* Predtekmovalno
 Tekmovalno

* Prehodno:
— aktivno
— pocitek.
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Pripravljalno - splosno

* VecCji obseg treniranja

* ViSji obseg, nizja intenzivnost

» Kondicijski trening zelo pomemben
* Tehnika (uCenje)

* tekmovanja: man| tekmovanj

* Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Pripravljano - specificho

* Nizji obseg, visja intenzivnost

» Kondicijski trening zelo specificen

* Tehnika (delo na orozjih, igralnih
situacijah)

* Psholoski trening prilagojen
tekmovalnim situacijam

* Tekmovanja: manj pomembni turnirji

* Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Predtekmovalno

* Nizji obseg, visoka intenzivnost

« Kondicijski trening: zelo specificen in
individualen

» Taktika: sparing tekme

* Psiholoski trening: rutine in pozitivno
vzdusje

« Tekmovanja: pripravljalni turnirji.

* Trajanje: odvisno od ravni igralca.
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Tekmovalno

. “Spicenje” forme
« Kondicijski trening ima cilj ohraniti raven

« Taktika: prilagojena tekmecem in
pogojem tekmovanja

* Psiholoski trening: rutine in
koncentracija

* Tekmovanja: najpomembnejsi turnirji
. Trajanje odvisno od ravni igralca.
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Prehodno

* PocCitek

* Ohraniti dosezeno raven

» Ukvarjanje z drugimi Sporti
* Pocitnice, prosti Cas

* Trajanje: 1 do 4 tedne.
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Priprava lethega nacrta

* DoloCi pomembne datume (sola,
pocitnice...)

* DoloCi tekmovanja z razlicnih
tekmovalnih koledarjev

* Doloci cilje (tehnicne, igralne,
kondcijske, tekmovalne, psiholoske...).
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Primer letnega nacrta U14

SepiOkt Nov|Dec|Jan |Feb|Mar|Apr |Maj |Jun |Jul |Avg
Preh Pripravljalno Tekm | Preh|Priprav. | Tekmov.
1 21 3| 4| 5 6 /1 8| 911011 |12

Mayes (1995)




Primer letnega nacrta U14

SepiOkt Nov|Dec|Jan |Feb|Mar|Apr |Maj |Jun |Jul |Avg

Preh Pripravljano Tekm |Preh|Prirav | Tekmov

Preh Splosno Specificno [Prh| Tk |Preh|SI |Sp |Preh|Tek
1 2 31 4] 5 6| 7| 8 9 110 |11 | 12

Mayes (1995)




‘3. NACRTOVANJE TRENAZNE
ENOTE

* v prvem delu nacrtovanja trener izbere pristop in
metodicni postopek

* enatrenazna enota je del tedenskega programa

* trener naredi pismen ali miselni nacrt, kjer predvidi:
- organizacijske oblike
- vsebine
- uporabo rekvizitov in pripomockov
- nacin podajanja zog
- postopke kontrole ucnih ciljev.
* trener dela v skladu z nacCrtom, v primeru tezav ali
odstopanj, pa delo prilagodi.
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