SIROKA MOTORICNA
PRIPRAVA

1. Struktura motoricnih sposobnosti (modela)

2. Katere motoricne sposobnosti so pomembne pri
ucenju tenisa?

3. Koordinacija
4. Ravnotezje
5. Preciznost
6. Hitrost
7. Gibljivost.



CILJI

1. Razumete pomen Siroke motoricne
oriprave

2. Poznate strukturo motoricnih
Sposbnosti

3. Razumete temeljne znacilnosti razvoja
posameznih sposobnosti.
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Siroka motori¢na priprava in uéenje

* vpliv na hitrost in kakovost ucenja
 velik pomen v obdobju pred puberteto
* osrednja sposobnost je koordinacija

« druge sposobnosti: ravnotezje, hitrost,
agilnost, anticipacija, gibljivost idr.

» Sportne igre kot mozna oblika razvoja.
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l. RAVEN
{primarni faktorji)

Dinarnorm etrij ska sila
Eksplozivina mod

Il. RAVEN

(sekundarni faktorji)

MWEnanizern za regulacio
interzivnost ekscitacije

MWEnanizemn za regulacio
trajanja ekscitacije

lll. RAVEN
({terciarna faktorja)

Mehanizem za sinergijsko
regulacijo in regulacijo tonusa

3. Fepatitiviia mod ok inramenskega obroéa
4. Repetitiviia mod nog

a. Fepatitiviia mod trupa

B Staticna mod rok in ramenskega obroda
7. Staticna mot nog

g. Statifna mot trupa

8 Preciznost ciljanja

10, Preciznost Zadevanja

1. Rawoteije z zaprtimi ofmi

12, Rawoted)e z odprtimi ofmi

13,  Gibljivost

14, Hitrost enostavnih gibow

18, Hitrost frelwence gibow

16.  Hitrost uéenja navih motorcnih nalog
17, Koordinacijaw ritmu

18.  Aginost

19, Reorganizacija sterectipov gibanja

20.  Hitrost izvajania kom pleksnih motoriénin nalog
21, Koordinacija celegatelesa

2¢. Koordinacija rok

23. koordinacijanog

Mehanizerm za strukturiranje
cibana

1. hWehanizem za energijsko regulacijo
2. hehanizem za informacijsko regulacijo
gibanja




1b. STRUKTURA MOTORICNIH SPOSOBNOSTI
— FENOMENOLOSKI MODEL

Motoriche sposobnosti so po tem modelu definirane kot faktorji akcijskega tipa:

* MOC (repetitivna, stati¢na, hitra; topolo$ko: rok in ramenskega obroda,
trupa, nog)

* hitrost (motoricne reakcije, posamitnega giba, zadetka gibanja,
alternativnih gibanj)

. gib|jiVOSt (dinamiCna, stati€na; topolosko: rok, nog)
* ravnotezje (dinamiéno, stati¢no)

° koordinacija (celega telesa, nog, rok, hitrost izvajanja kompleksnih
motori¢nih nalog, reorganizacija stereotipa gibanja, v ritmu, agilnost, hitrost
ucenja novih motoricnih nalog)

. precizn OSt (zadevanje gibljivega, mirujocega cilja; vodenje, met
projektila)

FenomenoloSki model je v svetu splosSno sprejet in sloni v vecCini na raziskavah
tujih avtorjev.
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‘> KATERE SPOSOBNOSTI SO
POMEMBNE PRI UCENJU
TENISA?

koordinacija (najpomembnejsa)

ravnotezje (pomembna pri igranju tenisa)
preciznost (pomembna)

hitrost (pomembna, ko igra postane hitrejsa)
gibljivost.
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3. KOORDINACIJA

Pomen:

« zelo pomembna, tako kot hitrost (tekmovalna
uspesnost)

* problem gibalne neaktivhosti mladih — se ved;ji
pomen Vv prinodnje

* povecuje se z zapletenostjo in kompleksnostjo
giban|
« visoka povezanost s hitrostjo in kvaliteto ucenja.
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Koordinacija — faze razvoja

pomembna kakovost in pravilnost izvedbe
posameznih aktivnosti (osvajanje Cim vecjega
stevila tehnicnih elementov v posamezni sportni
panogi); pomembna kvaliteta naucenega

cil] je povecati hitrost izvedbe posameznih
aktivnosti ob predpogoju, da se natancnost in
pravilnost izvedb ohranita

cil] je povezati aktivnosti med seboj in tako oteziti
pogoje izvedbe aktivnositi.
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Koordinacija — nacela

obdobje razvoja od rojstva do 8. leta

program poteka v vseh obdobjih treniranja

Igralci izvajajo vaje do pojava utrujenosti

vkljuCene Cim bolj raznolike sportne aktivnosti
primerne sposobnostim, starosti in znanju otrok (od
splosnega k specifichemu)

Igralci se stalno ucijo novih, bolj zapletenih gibanj
vkljuCevanje vsebin za nedominantno stran telesa

lahko tudi vkljuCevanje aktivnosti, ki odstopajo od
dogajanj med tenisko igro.
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Koordinacija — razvoj In treniranje

Orientacija v prostoru

- Intenzivnost: srednja do maksimalna

- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: odbijanje z roko, nogo, loparjem (zog, balonov),
povezava gibanja (preval-met zoge), povezava aktivnosti
(udarec, dodatna aktivnost), udarec za telesom, med
nogami, lovljenje loba, volej in bekend smes, izvajanje
udarcev sede, padec in volej.
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Koordinacija — razvoj In treniranje

Diferenciacija gibanj

- Intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vodenje 2 zog po razlicnih podlagah,
ciljanje razlicnih tarcC, odbijanje in udarjanje z
razlicnimi zogami in lopariji.
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Koordinacija — razvoj In treniranje

 Ritem
- Intenzivnost: srednja
- obseg: do 30 sek.
- st. serij: 5-7
- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: istoCasna gibanja (v parih), gibanja v lestvi,
igranje z dvema zogama, posnemanje gibanja.
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Koordinacija — razvoj In treniranje
Timing

- Intenzivnost: srednja do maksimalna

- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: lovljenje zoge z loparjem, sprejem zoge z
eno, udarec z drugo roko, sprejem pred telesom,
udarce za telesom ali med nogami, polvolej na
razliche nacine.
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Koordinacija — razvoj In treniranje

 Agilnost
- Intenzivnost: maksimalna
- obseg: do 10 sek.
- st. serij: 5-7
- odmor med serijami: 2-3 min.
- izvedba gibanj z loparjem ali brez

- vaje: posnemanje teniskih gibanj, razlicni
poligoni.
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Koordinacija — razvoj In treniranje

Ambidekstrija

- Intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vse vaje, ki jih izvajamo z nedominantno
roko ali nogo.
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4. RAVNOTEZJE

Sposobnost ohranjanja, oziroma vzpostavljanja
ravnoteznega polozaja je pomembna pri
gibalnih situacijah:

1. kadar se gibanje odvija na majhni ali ozki

podlagi

2. kadar pri gibanju prihaja do velikih in hitrin
sprememb telesnega polozaja

3. kadar Izvajamo sestavljena gibanja v
orezpodporni fazi

4. kadar izvajamo rotacijska gibanja, oz. po
njihovem zakljucku.
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Ravnotezje — (ne)teniske vaje

Vaje:

Trener tenisa D
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stoja na T-klopici, zogi, valju,
polkrogli

hoja po gredi

skoki na trampolinu

voznja z ravnoteznim
kolesom (vse v kombinaciji s
teniskimi aktivnostmi —
odbijanje, lovljenje idr)
drsanje po ploscah

gibanje z “drseCimi” copati
izvajanje korekcijskih in
dopolninih teniskih vaj
(servis z nogami skupaj,
zakljuCek udarca na spredniji
nogi...).



5. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost za natancno dolocCitev smeri in
Intenzivnosti gibanja.
V Sportu se pojavljata dve situaciji:

- ko zelimo vodeni projektil privesti v cil|

-z izvrzenim projektilom zadeti cilj

Slednja je pomembna tudi pri tenisu in se kaze v natancno
Izvrzenem projektilu, torej zogice.

Ker je hitrost zogice velika, traja dotik z loparjem vsega 3-5
mili sekunde, kar zahteva visoko raven preciznosti.

lzvedba preciznin giban] zahteva tudi visoko stopnjo
zbranosti in koncentracije in je v negativni povezavi Zz
utrujenostjo.
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6. HITROST

e definiramo jo kot sposobnost, ki nam omogocCa
izvesti en ali veC zaporednih gibov v prostoru z
maksimalno hitrostjo.

* Je sposobnost, ki sodi med najpomembnejse
motorichne sposobnosti z vidika doseganja
tekmovalnegaa uspeh v tenisu

* Je kompleksna sposobnost, ki je v veliki meri
odvisna tudi od moci, misicne koordinacije In v
doloCeni meri tudi gibljivosti.
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7. GIBLJIVOST

Pomen:
* Igralcu omogoca izvajanje gibanja z velikimi
aplitudami in da jih izvaja hitro in natancno

« zascCita pred poskodbami

* regeneracijski ucinki

* locimo dve metodi: staticho, dinamiCno; vsaka
Ima svoje prednosti in uporabo.
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Gibljivost — statiCna

ohranjamo refleksno protinapetost misice kolikor mogoce
nizko, tako da lahko raztezni drazljaj deluje cim dlje
veckratno ponovljanje napenjanja —sproscanja-raztezanja
ustvarjamo najugodnejse predpogoje za povecanje
gibljivosti

dve tehniki stretchinga:

raztezanje — zadrzanje — sproscanje

- iztegnemo misico do polozaja boleCe napetosti; zadrzimo 10 — 30
sek.; nato zacnemo s ponovnim pocasnim raztezanjem (10 — 30 sek.)

napenjanje — sproscanje — raztezanje

- najprej misSico maksimalno napnemo (3 — 6 sek.), jo sprostimo (2 — 3 sek.) in
nato raztegnemo (7 — 10 sek.).
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Gibljivost — dinamicna

Izboljsujemo gibljivost ter povecCujemo ogretost misic in
telesa (ogrevanje); obcCutek za intenzivnost in amplitudo
gibanj (kontrola); sicer mozne poskodbe

praktiCni nasveti za treniranje gibljivosti

- treniranje je del vsakega ogrevanja in “ohlajanja’
- vaje izvajamo, ko smo dobro ogreti

- program povecanja gibljivosti izvajamo v
netekmovalnem obdobju

- treniranje lahko kombiniramo z drugimi treningi.
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Prehod od splosnega k specifichemu

* osnova motoriCnega razvoja je bioloski razvoj
In uporaba in prilagoditev splosnih vzorcev
gibanja v specificnih okolisCinah (pr. otrok
dobro mece zogo, ceprav ni imel posebnega
programa ucenja)

* gibanja, ki so de
programa (plaze
skoki...), manipu

oshovnega gibalnega
nje, lazenje, hoja, tek, meti,

iIramo oz. prllagodlmo

specificnim gibanjem (tudi teniskim)

 star primer: met zoge — met loparja — servis
(Schonborn, 2003).
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“Learning

Automatisation

Virtu osit_y'

Preconditions

Initial learning of
techniques -

|
Technique drills | |
with increasing

load

V4

Stabilising and

defining of

techniques

Technique drills
in varying

v

Complex training
in competition
conditions

situations

ZAN

Condition
training using
competition %
technique

Endurance Training

Strength training

Speed training

Co-ordination training

Mobility training

Perception training

Tactic training in
competition
conditions

Anticipation training -

Decision-making training

Concentration training

1st Stage

Acquisition Training

2nd Stage
Technique -

,"‘VEstainshing of

engrams for technique

skills

Situaticnal
stability,

Implementation Training

Supplementary training

assertivness of
techniques

Virtuosity/situational
application capability

Creation of tactical and
conditioning preconditions

in relaxed
conditions

In relaxed conditions
and partly with load

In relaxed conditions
and with load

(ratio 2:1 - 3:1)

(ratio 3:1 - 5:1)

In relaxed conditions and with
specific loads




