" TEHNICNE TEZAVE IN
RAZVOJ UDARCA

1. Vrste tehnicnih tezav
2. \V/zroki tehnicnih tezav
3. Razvoj udarca



CILJI

1. Poznate vrste in vzroke tehnic¢nih
tezav

2. Obvladate postopek v primeru
tehnicnih tezav

3. Poznate nacine razvoja udarcev.
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1. VRSTE TEHNICNIH TEZAV

V slovenskem jeziku imamo samo en termin za napako.
Zato so termini ohranjeni v angleskem jeziku:

— gre za napako, ki je posledica razlicnih
razlogov — tehnicnih, takticnih, psiholoskih ter se
kaze v odstopanju dejanske izvedbe od optimalne

— gre za napako, kjer razlog ni oCiten
(majhen “out”, Zoga ostala na robu mreze)

— taksna napaka, ki izrazito odstopa od
biomehanskega modela in nadaljnje izvajanje lahko
vodi k poskodbi (Elliot, 2003).
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2. VZROKI| TEHNICNIH TEZAV

e uCenec ima tezave z oceno leta zoge (Casovni vidik -
timing, prostorski vidik - razdala od zoge, slabo
ravnotezje)

* izbere neprimeren udarec ali nacin izvedbe (visoko
Zz0go nha bekend strani poskusa odigrati s spin
bekendom)

 ima slabo razvito koordinacijo in pomanjkanje Sportnih
predznan,

* ni ustrezno kondicijsko pripravijen
* ni motiviran.
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Kda] ukrepamo?

Za izboljsanje izvedbe oz. razvoj udarca, se odloCamo, ko:

e ucenec z dolocenim udarcem pogosto dela napake (pr.
pogosto dela dvojne napake)

e ucenec izbere neustrezen udarec glede na igralno situacijo,
v kateri se nahaja (pr. odloCi se za skrajsano zogo, Ceprav se
nasprotni igralec nahaja blizu mreze)

e ucenceve izvedbe udarcev so uspesne, vendar dolgorocno
ne omogocajo napredovanja (pr. za izvedbo servisa,
ucenec uporablja forhend prijem)

e izvedba udarca vodi k mozni poskodbi oz. okvari.
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3. RAZVOJ UDARCA

Stiri faze delovanja:

priprava na opazovanje

opazovanje

analiza in diagnoza

Intervencija, delovanje (Elliot, 2003).
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Priprava na opazovanje

Trener mora v tej fazi:

» dolociti cilje izvedbe

« dolociti glavne tehnicne mehanizme s katerimi bomo
dosegli cilj (spisek aktivnosti za uspesno izvedbo

e pr. uporaba mehaniCnega modela servisa; parametri
so: fleksija v kolenu pri S (sprejemljiv kot 70st +-10 st.)
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Opazovanje

Trener mora v tej fazi:

e uporabiti video kamero ter programsko opremo za
analizo (Slicon Coach, Dartfish)

e uporabiti vsa Cutila; oCi, usesa, dotik, uCinek udarca
(visina odskoka servisa se da izmeriti).

e opazovati pod razliCnimi pogoji - v Casu ucenja, pod
pritiskom, v tekmi.

e podati oceno na osnovi analize vsaj 3 tekem in 4
udarcev (uporabiti statisticno analizo S na tekmi).
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Analiza Iin diagnoza

Trener mora v tej fazi:

« ugotoviti pomankljivosti, odstopanja (vpr. kaj Ce vec stvari
ni v redu?)

« poiskati vzrok in se ne osredotoCi na ucCinek
(pr.Kournikova: imela je kot 160 st.t med roko in trupom;
priporocljiv je kot 100 st. - vzrok je bila slaba rotacija
trupa).

« dolociti vsaj dve ali tri kriticne znacilnosti udarca (pr. “leg
drive”, teza S — viSina odskoka in odriv z obeh nog)

. (Elliot, 2003).
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Intervencija in delovanja

Trener mora v tej fazi:

« izbrati ustrezen Cas za korekcijo oz. izboljsanje
(obdobje ko ni tekmovan))

« doseci izboljsanje preko izvedbe (dolga, kratka
Z0ga)

« podajati direktna navodila (lopar nazaj, noga nazaj)

* uporabiti mehanicni pristop (BIOMEC)

« uporabiti kondicijski pristop (razvoj moci)

e upoabiti kombinacijo vecih pristopov.
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E New report -

siliconCOACH
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Mozni postopki razvoja

S pomocjo ustvarjanja situacij za izvedbo udarca
* izvedba udarca brez in z zogo

 dodatna navodila o wudarcu in gibanju ali ponovna
demonstracija delov ali celothega udarca (demonstracija,
uporaba videa in slikovhega gradiva)

» postopki, ki temeljijo na ustreznem podajanju ali metanju
Zoge

« postopki z uporabo ucnih pripomockov

« postopki, ki temeljijo na podajanju informacij o pravem
timingu izvedbe udarca

« dolocCitev konkretnih nalog (poenostavijena naloga,
primerjanje, kontrastno gibanje idr.)
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Uporabno!

- trener mora skrbno premisliti tehtnost spreminjanja
(izboljSevanja, popravljanja)
- korekcija ne sme biti sama sebi namen

- pr. Petra: vrhunska igralka igra forhend samo v zaprtem
polozaju; trener odkril 103 napake pri forhendu idr.

- uCenec mora zaupati in sodelovati pri razvoju udarca

- pri uporabi postopkov za razvoj udarcev moramo imeti v
mislih zeljeno koncno izvedbo udarca (vizija trenerja in
ucenca)

- uporaba videa in TV, pripomockov
. V Casu razvoja naj ucenec ne tekmuije.
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