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1. TRENIRANJE KAO KOMPLEKSAN PROCES
je kompleksan i

integralan , kde

uz pomoc razlicitih .
postizu unaprijed postavljene .
koji vode iz jednog u

drugo stanje pripremljenosti. Proces sadrzi
elemente: tehnickog, takticnog,
kondicionog, psiholoskog i drugih
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Treniranje kao kompleksan proces

e /bog kompleksnosti teniske igre je i trening

proces.

e treningi sa razlicitim ciljevima (tehnicni,
takticki, kondicioni, psiholoski...) mogu da se
odvijaju odvojeno ili zajedno i u isto vrijeme.

mozemo sa razliCitim

viezbama, metodama, opterecenjim, da

utjecemo (udarce, takticka
znanja, motoricke i psiholoske sposobnosti,
karakteristike licnosti, morfologije...).
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2. IGRAC I CILJ KAO POCETAK

e Igrac:
starost (kronoloska, bioloska), spol i staz
nivo tehnickog znanja, igrackih i takmicarskih izkustava
nivo potencialnih i realizatorskih sposobnosti
opseg treniranja i uslovi rada
tekmicarski plan i razdobja treniranja
o Ciljevi:
- vremenski (dugorocni, kratkorucni, dnevni...)
- programski (tehnicki, takticki, kondicioni, psiholoski...)
- prema usmjerenju (takmicarski, formalni...).
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3. ELEMENTI TRENIRANJA

(udarci, kretanja, aktivnosti, koje se
izvode).
(nacin izvodenija,
povezivanja sadrzaja, uloga igraca, trenera)

intenzivnost (nivo, visina intenzivnosti)

ucCestalost (vremenska relacija izmedu trajanja podrazaja
i odmora)

trajanje (trajanje pojedinog podrzaja ili serije podrzaja)
opseg (ukupno trajanje podrazaja za vrijeme jednog
treninga)
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Opterecenje - intenzivnost

e Odredena sa

izmedu dva udarca

(brzina lopte sa osnovne linije je 100 km/h; vrijeme kretanja lopte je
1 sek.; frekvencija je 30 udaraca/min.)

e Ali to nije jedina karakteristika intenzivnosti;
odredena je i sa
izmedu dva udarca

e Pocetniki: nizak intenzitet; oko 15 udaraca/min.

e Vrhunski igraci: visok intenzitet; od 25 do 60
udaraca/min. (pr. oba igraca na voleju).
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Opterecenje — pogostost i opseg

e Vremenski opseg izmedu
i , koji sledi aktivnosti (ucenje
tehnike - 5 do 15 udaraca u seriji, nakon toga odmor 15
do 25 sek.)

e Vazno je, da broj udaraca u seriji prilagodimo
(frekvencija udaraca), nacinu i
igraca (koliki put treba pretrcati igrac za izvodenje
jednog udaraca)
e Broj udaraca u seriji se mijenja (kao i za vrijeme meca).
Kada trebamo imati veci broj udaraca?
Kako kontrolirati broj udaraca?

Kako kontrolirati broj serija?
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Izjava

Uvijek znam kada cu
poceti treningom, ali
nikad ne znam kada Cu
zavrsiti.

Pete Sampras
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Ako na treningu uvijek radimo
isto, kao sto smo uvijek
radili, onda u mecu
dobijemo ono,

sto smo uvijek dobili.

Gde je rjesenje?

Dr. Richard Schonborn
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4. FILOZOFIJA TENISKOG
TRENINGA

Svaki udarac i kretanje su drugacija (tenis kao
otvorena igra)

Prilagodavanje na razliCite situacije (igrace,
podloge, udarce...)

Variranje razlicitih mogucih odgovora na udarac,
igralnu situaciju...

Taktika-tehnika idu zajedno; takticki cilj je
osnova, tehnika je alat za postizanje tog cilja
Intenzitet ima prednost pred opsegom
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Filozofija teniskog treninga

e Optimalno odredivanje opterecenja (opsega |
intenziteta)

e Upotreba vjezbi sa specificnim i integralnim
utjecajem na igraca

e Upotreba razlicitih stilova komunikacije

e Upotreba znanstvenih, strucnih i modernih
Dristupa

e Razvoj samostalnosti i samokontrole igraca
e Kontrola kvaliteta treninga.
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5. VRSTE TRENINGA

(uCenje, ponavljanje, razvoj udarca, korekcija,
prilagodavanje, kretanje, ritam, ubrzavanije idr.)
(igr.sit. na osnovnoj liniji,
sredini igralista, na mrezi, obrambene, kod parova...)
(sparingi, pripremni mecevi...)
(brzina, koordinacija, snhaga, izdrzljivost...)
(koncentracija, motivacija, kontrola ponasanija,
emocija, samopouzdanja, vizualizacija, imaginacija,
relaksacija...)
(savnanje, masaza, stretching...).
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otvorena

atvoren

otvorena otvorena



Vrste vjezbi

(individualni,
grupni)
(mini i midi igriSCe, osnovna
linija, sredina igrilista, kod mreze)
(igralno, neigralno)
(tehnicki, situacijski,
takmicarski, integralni...).
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Teniski trening

Mecevi se dobivaju na
treninzima.

Taylor’s law
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6. KVALITET TRENIRANJA

e QOdredena je sa i
izvodenih udaraca i optimalnost
taktickih odluka

e 9% uspjesnih udaraca kod tehnickog treninga bi trebao
biti od (teska) i (jenostavna
vijezba)

e Procent nizi od 50% ne vodi ka napretku ili pokazuje, da
je vjezba prezahtjevna (igrac€ nije nemotiviran...)

0 izvodenju udaraca
(optimalna takticka odluka, optimalno izvodenje udaraca
| kretanja...) U pravcu izbora pravih
vjezbi.
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Kada
treniram vise i bolje,
imam i vise
srece.
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Kvalitet treniranja

Kontrola kvaliteta treniranja kod teniskog treninga
nemoguce je potpuno objektivizirati.

Ali ipak trebamo naci sto vise mjerljivih i objektivnih
karakteristika.

To mozemo postiCi sa (samo)kontrolom:
e jgraca
e {renera

e rekvizita za mjerenje (sport radar, video, software
za kinematiku...)

e sparinga i zvanicnih meceva.
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Kvalitet!

Kvalitetan trening =
trenutacno maksimalan
“output” na utakmici.
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Kvalitet treniranja

, je onaj koji je prvi odgovoran za
kvalitetu treninga. Da bi bio sposoban toga,
treba iskustva, zrelost i odgovornost.

je odgovoran, da se igrac razwfa u
pravcu preuzimanja odgovornostl za vlastiti
teniski razvoj. Trener moze upotrebiti
razliCite oblike kontrole kvalitete treninga
(objektivne i subjektivne).
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Konzistentnost u igri — kvaliet?

Koje su karakteristike modernog tenisa?

brzina i konsistentnost

poloZaj igraca blizu osnovne linije

Igraci igraju u najvisoj tocki udarca

nema kretanja unazad kod dugih lopti (? optimalna visina TP)
napadaju sa svima udarcima i svih polozaja

cilj igraca je viner ili greska protivnika

imaju efikasan 1. i 2.servis

uspjesno rjesavaju teske situacije (udarci iz trka, neravnotezni
polozaj, brze lopte...)

Imaju svoje individualne karakteristike i sposobnosti (pr. specialisti
za zemlju, travu, parove...)

(Schonborn, 2004).

S
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Konzistentnost u igri — kvalitet?

Sta znadi konsistentnost?

e Dubina lopte

e tocka pogotka traje 3-5 mili sek., oci zaznavaju 0.2 sek (500puta
sporije) — greska za 10 stuaneva znaci 6-7 m razlike

e Vazan timing i ritam

. Izvodenle udaraca — djelovi: start, sprint, priprema na udarac,
udarac, “recovery” korak

e svako kretanje je razlicito! (pr podpis na foliju)

e 200 odigranih diagonala znaci 200 razliitih udaraca — vazno je sto
manje odstupanje od cilja

e konzistentnost je povezana sa odlukom i mjenjanjem cilja

(Schonborn, 2004).
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30% Topstars

S

70% Juniors




P 4
<
4 fekcija tehn

zistencije AZVOoj Osjece

UcCenje




Generalni ciljevi kod razliCitih uzrasta

Djeca sigurnost I preciznost
Juniori  + snaga i kontrola

Seniori  + varijabilnost i
sakrivanje

Priuzeto po Zmajic¢, 2004
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Uskladivanje teniskog i ostalih treninga

Trener mora pratiti:

pojedinacnog treninga (teniskog,
kondicionog)

(snaga noge — agilnost)
e upotrebu (izdrzljivost — mec)

(vrijeme izmedu jednog i drugog
treninga)

igraca (skola, posao...)

e Pracenje (pulz, TT) i koncentracija na
(umor, nemotiviranost, problemi spavanja idr.).
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7. TENISKI TRENING SA ZENAMA

Faktovi o zenskom tenisu:

Postoje razlike izmedu zenskog i muskog tenisa, ali jos veca razlika
izmedu boljih i losijih igraCica

Tenis zena je danes puno napadalniji nego nekad
zene igraju duze poene (zavisi od podloge)
BR obicno je bolji kao FR

zene su sa gledista snage za 20% losSije kao muski; i brzina i preciznost
su losSiji

Pitanja o zenskom tenisu:

Koja je taktika optimalna za zene? Potrebna analiza svih karakteristika
(igra, tehnika, kondicija, psiholoske sposobnosti...)

Koji je optimalan* coachm? stil kod rada sa zenama? Potrebno je
dosledno postovanje pravila i profesionalnog ponasanja trenera.

Kakav je kondicioni trening zena? Potrebno je analizirati individualne
karateristike i sposobnost|

Dali je tehnika kod zena drugacija? Ne.
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Teniski trening sa zenama

Psiholoske posebnosti Zenskoga tenisa i treninga:

Mnogo razlika na psiholoskom podrocju

Uviicla(lghvisok kvalitet treninga i prava motivacija; manje problema nego kod
muski

Cesto fokus na detajle

Traze sigurnost, kontrolu, vodenje, pomoc trenera

Zato je potreban sistematican trenerski pristup

Vedno konkretan igralni plan (Sablone)

Potreban razvoj samostalnosti

Analiza kvaliteta u zatvorenoj i otvorenoj situaciji (video)

Zene ne zele previse takmicarskih vjezbi na treningu; vise “task orieneted”
Zato je potrebno postavljanje ciljeva u vsim situacijama — naj bo merljivo
Cilji trebaju biti pozitivni i maksimalni

Upotreba: samogovor, evalvacija, video i statistika

Vise takmicarskih vjezbi kod mladih igraca; moze takmicanje u tehnickih
elementima (pr. Udarac u optimalnoj TZ, optlmalan zamah, ponasanje...)

gggg)treba]u Sto viSe trenirati medusobno, ne sa sparing partnerima (van aken,
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