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1. STA JE DUGOROCNO
PLANIRANJE?

e Sposobnost planiranja razvoja teniskog igraca
kroz sva razdoblja njegovog razvoja

e Obuhvaca razvoj na svim podrucima

e Pomaze mladim teniskim igracima da iskoriste
svoje potenciale i stvori uslove za dugorocno
bavljenje tenisom (ITF, 2002).
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Vazni fatori razvoija

Kod dugorocnog planiranja potrebno je
imati u viau:

e Nivo razvijenosti igraca (bioloska starost)
e Nivo motivacije

e Psiho-socailni nivo

e Nevro-misicni nivo (koordinacija)

* Osetljive | kriticne faze razvoja i zivota
igraca.
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Planiranje treninga

e Dobro planiran trening moze puno povecati
efikasnost treniranja

e Kod planiranja potrebno je ukljuciti i
(kondicioni trener, sportski
psiholog, ljekar idr.)

medu trenerima i igracem je jed

izmedu vaznih uslova za postizanje visoki

e Postoji

an
N C|IJeva

planova: dugorocni, goc

makro, mezo i mikrocikel, dnevni.
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Dugorocni plan

e Osnova je u

igre i ocjeni
razvoje teniske igre u buducnosti i procjeni

e Osnova je i ocjena potenciala igraca na razlicitim
podrucjima i planu razvoja u razliCitim
razdobjima

e Dugorocni plan je vazan za kreiranje
igraca

e Dosadasnja iskustva pokazuju, da mnogi
taletirani igraci u najvaznijem razdobI]u (skok u
profi tenis
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Makro, mezo in mikrocikel

(plan za vise tjedana) odreduje ciljeve, zadatke i
optereCenje za manja razdoblja treniranja (mezocikel — 1 do 2
mjes.), mjenjanje opsega i intenziteta

(serija mikrocikla); vise vrsta: uvodni, bazicki, specialni,
predtakmicarski, takmicarski, udarni, regeneraC|Jsk| prelazm idr.;
moze imati 1 do 4 mikrocikla.

(tjedenski plan) je najmanja i najvaznija jedinica; ciljevi
mogu biti razliciti (razvoj sposobnosti, udaraca, situacija.. ), precizno
mozemo odrediti opseg i intenzitet; trener mora znati:

- u kojem razdoblje je igrac

- mdcllwdualne karakteristike, sposobnosti igraca, opseg treninga u jednom
tjednu

- odrediti konkretne ciljeve (pocetak, sredina, kraj tjedna)
- uskladiti teniske, kondicione i druge treninge u tjednu.
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Dnevni plan treninga

Je kod treniranja
Djelovi dnevnog plana su jasni

Problem, kada igrac trenira

Vazno je imati pravi

Koji ima prednost? Teniski ili kondicioni trening
Preporuka redosljeda kod razvoja sposobnosti:
1. koordinacija

2. brzina

3. shaga

4., izdrzljivost

e Nepostovanje tog redosljeda moze dovesti do
na efikasnost treniranja.
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Periodizacija - definicija

e Znaci pripremu godisnjeg plana

e Podjela jedne godine na manja razdoblja
treniranja sa jasnim ciljevima

e Cilj je sto visa takmicarska efikasnost na
najvaznijim turnirima u godini (ITF, 2002)

e Imamo cetri razliCita razdoblja:
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Efikasna periodizacija

Sa efikasnom periodizacijom kontroliramo:
e OpsSeqg: opseg treniranja, rada, skole...

e intenzivnost: na kojem nivoju, kako
kvalitetno

e UCestalost: kako Cesto trenira

e sadrzaj: na kojem podrocju — koji su ciljevi
(ITF, 2002).
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Specificnosti tenisa

e Tenis je jedan od sportova, gde turnirska
sezona traje preko cjele godine

e To povecava rizik za pojav povrede |
preopterecenja (“burn out”)

e Na najvisem nivoju treba, da se pozornost
usmeri na efikasnost treniranja.
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Razdoblje treniranja

ima cilj podignuti nivo
na svim bitnim podrucjima (posebno na
kondicionom). Treniranje se odvija u
netakmlcarsk0J situaciji, opterecanja su
veca. Razdoblje traje od 2 do 6 meseca.
Djeli se na opci i specificni dio.

je kratko i
povezuje pripremno i takmicarsko. Glavni
cilj je, da se sportas regenerira i pripremi za
prva takmlcenja Razdoblje traja od 1 do 2
tjedna.
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Razdoblja treniranja

e U je cilj sportasa postizanje
sto boljih takmicarskih rezultata. U ovom razdolblju
sadrzaj i o tereceng')e priblizi se onima sa utakmice.
Takmicarsko razdoblje se djeli na dva djela. U
prvom djelu je cilj, da se igrac pripremi na
takmicarske uslove (pripremni turniri), u drugom
djelu, pa je cilj, postizanje maksimalnog rezultata.
Traje od 2 do 4 mjeseca.

) je dio sezone, kada se
opterecenje spusti na minimum. Specifican trening
se smanji ili ga nema. Cilj je aktivan odmor i
regeneracija. Sadrzaj su razliCiti i kontrastne
aktivnosti. Traje od 2 do 4 tjedna.
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2. KAKO POSTATI USPJESAN
TENISKI IGRAC ?

Kao USPJEH znaci uspjeh u ABSOLUTNOJ konkurenciji. Svi ostali
rezultati su samo stanice na tom putu.

Za uspjeh u tenisu trebamo:
(osobu sa visokim psihofiziCnimi potencialima)
(predano sportu i igralCu-ci)

za trening (klub, centar, trenere idr.)

(visok financijski ulog porodice, kluba, saveza, sponzora)

I na kraju: PRAVI PUT (strategiju razvoja), sto znadi,

napraviti pravi korak u pravom trenutku.
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Putevi razvoja

Postoji vise puteva, KAKO uspijeti u tenisu.

1. djeca: Monika Seles, Martina Hingis, Ana
Kournikova, Boris Becker, Andre Agassi idr.

Karakterlstlke uspjesni u mladim kategorijma, prije
sazreli od ostalih, dobri uslovi za trening.

2. razvijeni: Lindsay Devenport, Jana
Novotna, Pete Sampras, Patrick Rafter, Carlos Moya, Alex
Corretja | mnogi drugi.

Karakteristike : solidni rezultati u mladim kategorijama
brz skok u seniorsku kategoriju, dobri uslovi za trening.

3. Jonas Bjorkman, Tim
Henman.

Karakteristike : neopazni u mladim kategorijama,

postupna rast | prebOJ medu najbolje po 20 godini.
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Osetljive faze razvoja

Sposobnosti, koje je potrebno  Optimalno razdoblje razvoja

razvijati
koordinacija 4-11/13 god.
teniska tehnika 6-12/13 god.
fleksibilnost 4-12 god.
reakcijska brzina, brzina frekv. kret. 8-14/15 god.
snaga od 13/14 god. dalje
aerobna/anaerobna izdrzljivost od 13/14 god. dalje

© Ales Filipcic, 2008 Modeliranje teniskog treninga



Neke karakteristike uspjesnosti

Put uspjesnog igraca ide sledecim koracima:

1. Pozicija medu 5 najboljih igraca na
(do 12, 14 god.)

2. Pozicija medu 20 najboljih na TA rang listi
(do 16 god.)

3. Pozicija medu 20 najboljih na
(do 18 god.)

4. Usmjerenje u profi tenis.
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Fig. 14: Schematic representation of the development of the load capacity of the biological systems being
dependent upon the biological age (from: FROHNER 1993, 17).




Calendar/chronological age

Growth

Newly born

up to 3rd month

infant baby

4th to approx. 12th month

infant

2nd and 3rd year

beginning width
period parallel to first
length growth spurt

early childhood
(pre-school age)

4th to 6th/7th year

mic'e childhood
(early grammar school age)

6th/7th up to 9th/10th year

late childhood

10th/ 11th year of age up to puberty

(late grammar school age) (girls 11th/12th,

boys 12th/13th year)

second width growth
spurt

early adolescence
(pubescence,
1. pubertal phase)

girls 11th/12th up to
13th/14th year, of age boys 12th.~13th
year up to 14th/15th year

second length growth
period

late adolescence
(adolescence,
2. pubertal phase)

girls 13th/14th up to
17th /18th year of age, boys 14th.~ 15th
up to 18th /19th year

third width growth
spurt

Adulthood

Following

Table 1: Periods of calendar age and




Razvoj igraca

10
8 \‘\/ 4;0— Technique/Tactics
Level of 6 i ‘4 — — Condition
Performance 4 - ——e q
[ — — Mentality
2
O ! T T T T 1
8 10 12 14 16 18
Years

Priuzeto po ITF, 2002.

© Ales Filipcic, 2008 Modeliranje teniskog treninga



3. RAZVOJ] TENISKIH IGRACA

. Razvoj teniskih igraca je dugorocan proces, koji
nije linearan i ne ide uvijek istom brzinom

« Dogada se u odredenim "“skokovima”
. Na skokove utjece bioloski razvoj
« Svako razdoblje razvoja ima svoje karakteristike

. Etape i razdoblja razvoja cemo prezentirati u
nastavku

» Prikazacemo razliCite pristupe i rjesenja kod
razvoja teniskih igraca.
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Etape razvoja teniskog igraca

1. etapa — treniranje mladih tenisera

Razdo
Razdo
Razdo

D
D

D

je predtreniranja (6-8 god.)
je osnovnog treniranja (8-10 god.)
je gradilnog treniranja (10-14 god.)

2. etapa — treniranje vrhunskih tenisera

Razdo
god.)

Razdo
Razdo

D

D

D
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je prireme za tren. za vrhun. rezultate (14-16

je tren. za vrhun. rezultate (16-19 god.)
je najboljih rezultata (19 god. i dalje).
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4a. RAZVO] U SKOKOVIMA
(Hrvatska)

razlicite definicije uspjeha

mogu uzrokovat
dugorocni plan u tenisu — razdoblja (tenis, kondicija idr.)
proces ucenja je dio razvoja

ukupne karakteristike razvoja — redosljed razvoja je jednak kod
svih igraca;

tjelesni sistemi (TV — odmah nakon
rodenja, TT - puberteta)

i motoricki razvoj nije linearan

kod takmicarskog rezultata uvijek je , da
dode na napredka (pr. platoja kod tehnike, nakon toga Klik |
igraC skocCi na visi nivo)

kod mnogih modela nema razvoja igre;
(Zmaijic, 2002).
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Razvoj v skokih (Hrvaska)

pogodak lopte
izmjena udaraca sa drugim igracem

igra po cjelom terenu (igra sa svim udracima, igra za
poene)

kontrola prostora (dubina, pravac...)
drzina udaraca (povezana sa tjelesnim razvojem)

profesionalni pristup (savjestno prihvacanje problema
do kojih dolazi na treningu, igri i prinvacanje potpune
odgovornosti za svoj tenis)

izbor osobnoga stila igre

savjestna kontrola emocija (u vaznim trenutcima moze
odigrati ono sto je sposoban)

. savjestna kontrola meca.
Ales Filipci¢, 2008 Modeliranje teniskog treninga
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1.skok — pogodak lopte

e bioloski razvoj: razvoj ziv€anog sustava

e motoricke sposobnosti:

- percepcija kretanja i odskoka lopte
- koordinacija ruka-oko
- sposobnost motorickog ucenja

e tehnika: jednostavna kretanja

e psiholoske karakteristike:

- zelja za udaranjem lopte
- koncentracija

e igracka iskustva: /
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2.skok — izmjena udaraca

e bioloski razvoj:
- razvoj ziv€anog sustava
e motoricke sposobnosti:
- sposobnost prilagodavanja
- ritam
- koordinacija
- ravnoteza
e tehnika:

- pogodak lopte na sredini reketa
- faze udarca

o taktika: /

e psiholoske karakteristike:
- Zelja za vracanju svake lopte
- zadovoljstvo kod izmjene udaraca

e igracka iskustva: /
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3.skok — igra po cjelom terenu

e bioloski razvoj:
- intelekualni razvoj

e motoricke sposobnosti:
- brzina
- brzina reakcije
- ravnoteza
e tehnika:
- osnovni udarci
- servis - retern

e psiholoske karakteristike:
- razumijevanje znacaja pogotka u teren

e igracka iskustva: /
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4 skok — kontrola terena

bioloski razvoj: - razvoj fine motorike

motoricne sposobnosti:
- ritam
- brzina ruke
- sposobnost orjentacije
- brzina kretanja po terenu
- agilnost

tehnika: - kontrola rotacije lopte (spin)
taktika:

- razumijevanje taktike (karakteristike, mogucnosti) pojedinacnog
udarca (paralela, diagonala, duga, kraca spin, slajz)

psiholoske karakteristike:
- kreativnost i igracka “inteligentnost”
- borbenost i maksimalno angaziranje

igracka iskustva:
- razvoj osjecaja koja je lopta teska za protivnika.
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5.skok — brzina udaraca

e bioloski razvoj: - rast u visinu i $irinu
e motoricne sposobnosti:
- brzina ruke
- brza snaga
- ritam
- ravnoteza
e tehnika:
- koriScenje cjelog tijela
- optimalan trenutak udaraca
- optimalno koriScenje rotacije
e taktika: - razumijevanje karakteristika napadacke igre

e psiholoske karakteristike:
- preuzimanje odgovornosti za vlastit tenis (na i izvan terena)
- hrabrost i agresivnost.

e igracka iskustva:
- prepoznavnaje situacija, gde moze upotrebiti brzinu udarca.
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6.skok — profesonalni pristup

skok, koji je nuzan za sve ostale skokove (mnogo
talentlranlh igraca ostane na ovom nivoju)

naJcesce se dogodl v razdoblju od 14. do 16. god.

kada pocCne igrac sam (ne I‘Odlte|JI) razmisljati na svoj
nacin; ali bez rada nema uspjeha!

karakterlstlke. kako se zagrijava, kako zivi, jede...
taktika:

- preuzimanje odgovornosti za to Sto radi na terenu i izvan njega
- razumijevanje karakteristika napadacke igre

psiholoske karakteristike:
- Zelja za osebni napredak
- prihvacanje Cinjenice, da postoje problemi
igracka iskustva:
- igranje vaznih mecCeva
- serije vise turnira
- mogucnost usporedbe sa najboljim igraCima tog uzrasta.
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/.skok — izbor osobnoga stila igre

e bioloski razvoj: /
e motoricne sposobnosti:
- potrebne za osobni stil
e taktika:
- poznavanije razlicitih stilova
- prepoznavanje osobnog stila igre

e psiholoske karakteristike:
- intelektualno dozrijevanje
- sposobnost abstraktnoga razmisljanja
- dosljednost i upornost

e igracka iskustva:
- izkustva na razlicitih podlagama
- izkustva sa igracima razlicCitih stilova (da razviju ono, sto je dobro)

e individualna kondicijska priprema

© Ales Filipcic, 2008 Modeliranje teniskog treninga



8.skok — kontrola emocija

bioloski razvoj: /
motoricne sposobnosti: /
tehnika: /

taktika: /

psiholoske karakteristike:
- osjecajno dozrijevanje
- prihvacanje svojih prednosti i slabosti
- savjestno prihvacanje pritiska
- psiholoske tehnike za kontrolu pritiska (rituali)

igracka iskustva:

- nastupi pred publikom

- odnos i komunikacija sa publikom, sucima, protivnicima

- koriscenje psiholoskih tehnika u turnirskim situacijama (prihvacanje
pritiska kao pozitivhe stvari).
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9.skok — kontrola igre u mecu

bioloski razvoj: /
motoricne sposobnosti: /
tehnika: /

taktika: /

psiholoske karakteristike: /

igracka iskustva:

- poznavanje zakonitosti kod igre u odredenom momentu
(rezultatu)

- prepoznavanje vlastitog nacina igre kod odredenog rezultata.
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Razvoj v skokih - prakticna upute

za planiranje razvoja, pracenje razvoja i ocjenu talenta
za ocjenu ulaganja u igraca (sta mu fali)

omogucava dinamicno planiranje (lanac povezanih
skokova)

_razn)1i§|janje teoretika (elementi, udarci) i prakticara (iz
igre

profesionalni pristup; tada je vreme za treniranje i zivot u
teniskom centru

trener trebuje igracu pomoci napraviti skok (razvoj
elemenata potrebnih za skok)

ako trener zakasni sa odredenim skokom, onda dode
kasnenja u_razvoju (platoa), sto ima negatlvan utjecaj na
razvoj igracCa

treneri igraca pripremaju za skok,
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4b. MODEL RAZVOJA TENISKOG
IGRACA (Belgija)

e Regionalni program
- mini tenis u skolama i klubovima (zanimanje,
takmicenja)

- trening u regijama (6-7 zajednickih treninga godinje za
igrace-ce od 7-14 god., sudejlovanje sa savezom, testiranja, zajednicka
takmiCanja; opseg: tenis=2-3tr. /s., 90, kondlcua 1-2tr./s. )

e Nacionalni program

Pregled i izbor (scouting)

- 1.korak (izbor na regionalnim treninzima i vaznim turnirima)
- 2.korak (razliCita testiranja, analiza treninga, vazni turniri)

- 3.korak (analiza treninga, kampova, turnira)
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Filozofija razvoja koordinacije

General Specific co-ordination || Specific

Co-or- Co-or-

dination || General co-ordination dination
2,5y 5/6y 12y 14y
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Filozofija razvoja taktike i tehnike

Technique

Technique
Tactics

5/6y 12y 14y 18y
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Model razvoja teniskog igraca (Belgija)

Nacionalni trening centar
- opseq: 2 tr./s., tjedni treningi, kampovi, uvjeravanje da dodu u centar

Predteniski program i Skola

- starost: 10-12 god., samo najbolji i talentirani su izabrani, 100%
trening organizira centar, planiranje turnira U12, U13.

Tenis i skola

- starost: 12(14)-18 god., mora imati potencial, da postane profesionalni
igrac-ica, 100% trenlnga organ|2|ra centar, pIanlranJe turnira U14, U16
opseg (U16 U18|) 6 dana u tjednu, tenis: 2 tr. /dan 90/, kond|C|]a
tr./dan 60/, C]e|0 etni takmicarski program

Profesionalni tenis

- minimalni cilj je doci ispod 100 ATP/WTA, opseg: 6 dana u tjednu,
tenis: 2 tr./dan 120, kondicija: 1 tr./dan 60’ cje oletni takmicarski
program ATP/WTA.
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4c. RAZVO] MLADIH TENISKIH
IGRACA (Francuska)

Primjer selekcijske piramide:
e DCiFC- 12 igraca-ica
e Center Roland Gaross - 10 igraca-ica (profi) i
20 igraca-ica (Z16-23, M19-23 god.)
» 5 regijskih centara - 65 igraca-ica (Z12-16, M13-18 god.)

e Kklubovi - 260 igraca-ica (MZ10-13 god.; TS sufinancira sa
400. OOO € godlane)

. < ubi - 3000 igraca-ica (za sufinanciranje programa u

3u uvjet je grupa 2 — 4 talentiranih igraca-ica od 7 do
10 god.)

e imaju organiziran takmicarski sistem od 9 god. dalje i
sistem izbora igraca za koje brinu regijski treneri (igrace-
ice izaberu treneri ili se prijave sami).

© Ales Filipcic, 2008 Modeliranje teniskog treninga



4d. RAZVOJ] TENISKIH IGRACA
(Nizozemska)

e u 80. godinama je filozofija treniranja imala
osnovu na povjerljivosti, tvrdom radu,
profesionalnom odnosu

e U 90. godinama su zato napravili korak nazad

o trebali su promjeniti filozofiju; sada se stvari
poboljSavaju

e savez ima filozofiju razvoja teniskog igraca;
nije moguce kopirati nacionalnih koncepta

e veliku paznju posvetili su Sirokoj motorickoj
bazi i specificnom treningu u kategoriji U14
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Razvoj teniskih igraca
(Nizozemska)

e primjer razvoja: OS — SS — univerzitet — rad (op&enito
U18 — specificno U25 — rad posle 25 — mirovina 65+)

e primjer teniskog razvoja: zakljucak osnovngg razvoja
U14 — specifican 14 do 18 — rad posle 18 (Z 16,17) —
mirovina 30+ (opcenit razvoj: tehnicko-takticki,
mentalni i psihicki razvoj — specifiCan razvoj igraca
(razvoj igralnog stila; ang. specific gametype)

e faze razvoja: odluka kod udarca (ang. shot intention)
— taktican plan — strategija — igracki plan, stil (ang.
gametype).

(van Fraayenhoven, 2004).
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4e. PLANIRANJE TRENINGA
VRHUNSKIH IGRACA

Mnogi mladi igraci si zbog manjka financija ne mogu
priustiti strucnog tima (teniski, kondicioni trener,
ljecnik, fizioterapevt, sportski psiholog...)

to je jeden od razloga, zasto mnogi ne uspiju i razviju
svoje potenciale (drop-out, burn-out)

“los" trening pokazuje se u stagnaciji igraca kod
20/21 — 25/26 god.
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Planiranje treninga vrhunskih igraca

Zahtjevi profesionalnega tenisa su visoki:
- igraci-ce odigrajo 15-25 turnira/god. + DC,FC
- 45-83 meca/god.
- 21-33 tjedana na turnirima
- putovanija, eksibicijski mecevi, promocijske
akcije, povrede...

- Nnemaju vremena za regeneraciju i kvalitetan
trening

- djevojke Cesto (pre)rano pocnu sa turnirima
u seniorskoj konkurenciji.

© Ales Filipcic, 2008 Modeliranje teniskog treninga



Planiranje treninga vrhunskih igraca

Opseg treninga u pripremnom razdoblju:
4-6 sati/dan = 5-7 dni/tjedno =

Opseg treninga u tekmicarskom radoblju:
1,5-2,5 vrijeme meca = 1-3 meca/turnir =

Zakljucak: previse takmicenja znaci, manje
treninga, Sto povecuje zaostatak za najboljima.
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Planiranje treninga vrhunskih igraca

e (Osnovni kondicioni trening treba biti
organiziran 3-4 puta/god.

e Tekmicarsko razdoblje traje 6-9 tjedana.

e U program treninga na turnirima treba
obavezno ukljuciti kondicioni trening.

e Razdoblja trebaju imati logican:

e treniranje = turnir = regeneracija

e Savjestno treba odredene turnire planirati kao
pripremne, tada igrac nije potrebno, da je
optimalno spreman (svijez).
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Planiranje treninga vrhunskih igraca

Sadrzaj svakodnevnog programa treninga:
1. taktika-tehnika
2. koordinacija

3. brzina
Svaki 2-3 dan:
1. snaga

1x ili 2x tjedno:
1. izdrzljivost
2. izdrzljivost u snagi

Program treba biti integralan, sto viSe sadrzaja povezanih sa
specificnom situacijom (koordinacija, brzina, snaga zajedno).
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