METODIKA POUCEVANIJA
PRVI KORAKI
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Cil

Poznate prve metodicne korake v igralnih
situacijah:
e Serviranje
e Reterniranje
e igra na osnovni Crti
e« igra pri mrezi

« obrambne situacije.
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Prvi koraki

* Kaj je temeljni problem zacetka izmenjave?
* Kako lazje pridemo do izmenjave?

* Kako povezemo taktiko in tehniko?
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Takticni principi, namere in igrisca

Zaceti tocko > VSA IGRISCA
Pokrivati igris¢e > VSA IGRISCA
Ostati v tocki > MINI

>

Zakljuciti tocko s F/B

> MAXI
Zakljuciti tocko pri mrezi
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Kriteriji/elementi teniske tehnike

o Ravnotezje,
o Timing,
o Ritem,

o P.A.S.
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Prvi koraki razvoja igre na osnovni Crti

1A. IGRA S SAMIM SEBOJ
1B. TENIS PO TLEH

2A. GRA V PARU BREZ MREZE
2B. GRA V PARU Z MREZO

3. GRA V MINI IGRISCU
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Razvoj igre na osnovi crti — 1. koraki
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Progresivne igralne situacije
za SERVIS & RETERN

Progresivne igralne situacije
za igro na OSNOVNI €RTI

Progresivne igralne
situacije za igro PRI MREZI

Priporocljivo igrisce

Priporocljiva Zoga

Raziskovanje Zacetek izmenjave z metom . . Lovljenje Zoge pred <
. . Rolanje Zoge med igralcema . Bela/rdeca
igre preko loparja in reternom odbojem (vratar 1)
Zacetek izmenjave z veliko . . Zaustavljanje Zoge po igri s .
. J, Igra s samim seboj . ) J, gepolg Rdeca
roko (visoka 5) in reternom samim seboj
Odkrivanje Zacetek izmenjave s servisom | Izmenjava z eno tar¢o na Zaustavljanje Zoge z Rdeta
igre (prvi del) do TZ in reternom sredini (met od spodaj) loparjem (vratar 2)
Zacetek izmenjave s . . .
. . . Izmenjava z dvema taréama Preprecevanje pasinga z
servisom, izmahom in . . . Rdeca
brez mreZe (met od spodaj) volejem
reternom
Zacetek izmenjave iz . . . . .
‘i Izmenjava z nizko oviro Usmerjanje Zoge s prvim
frontalnega poloZaja in I . L c Rdeca
(spodniji servis) volejem in zapiranje mreZe
reternom
Zacetek izmenjave s celim Izmeniava preko mini mrede
servisom (oba dela) in . J P Prihod k mreZi po napadu Rdeca
(izmah, prenos teZe, zasuk)
reternom
Zacetek izmenjave z Izmenjava v oranznem igris¢u . - M ]
Prehod k L ) . . J iy . g., Prihod k mreZi z uporabo .
v e zanesljivim servisom in preko nizje mreze (+takti¢ne OranZna
Lpravi“ igri napada
reternom v prazen prostor namere)
Zacetek izmenjave s servisom | Izmenjava v zelenem igriscu o .
- . Ustvarjanje priloZnosti za
v stran in reternom v prazen | preko normalne mreze Zelena

prostor

(+takti¢ne namere)

prihod k mrezi
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Koncept glavne/stranskih poti




Vprasanja?
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lgra na osnovni Crti

Cilj sodobnega pristopa poucevanja je:
izmenjava na prvi uri ucenja!

lzmenjava pomeni, da je igralec zacel igrati tenis
(vecCina zacetnikov, ki doseze to raven, v tenisu
tudi ostane),

Povezovanje takticne namere, metodicnih
korakov in tehnicnih zahteuv.
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O

Servis & retern

Kaj je takti€ha namera pri servisu/reternu?
Kaksna je razlika med servisom in osnovnimi udarci?

Servis je s takticnega vidika manj odprt, ni percepcije in

casovnega pritiska.

Metodika poucevanja servisa je odvisna od:
o takticne namere
o mehanike gibanja zgornjega servisa
o pedagoskega optimizmal?.
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Servis & retern

Za zaCetek igre/izmenjave lahko uporabimo
naslednje razliCice “servisa”:

o poslji zogo z rolanjem,

o Vrzi zogo z metom od spodaj,

o Vrzi zogo z metom preko ramena,
o podaj zogo s spodnjim servisom,
o podaj zogo z zgornjim servisom.

Zelo pomembno je, da tudi zaCetniki pricnejo
sami igro/izmenjavo.
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lgra pri mrezi

Kaksna je takticna namera, ko igralec igra pri mrezi?
Razvoj udarcev pri mrezi poteka v dveh fazah:
A. Raziskovalna faza:
1. Rokovanje (kontrola) zoge na loparju (nosenje,
spusCanje zoge...)
2. lgra s samim seboj — odbijanje zoge v zrak
B. Faza odkrivanja:
1. Preprecevanje pasinga z volejem — “vratar”

2.  Usmerjanje zoge z volejem — natancnost in
napadalen pristop

3.  Pokrivanje igrisCa — gibanje proti mrezi pred in po
“split stepu”.
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Takticni & tehnicni cilji

Takticen cilj Tehnicen cilj
Del udarca Ucinek Kaj dela igralec Velikost igrisca
Tocka zadetka Natancnost (smer) P - Spremljanje, Mikro

zaznavanje Zoge
M - gibanje od spodaj

navzgor
lzmah Zanesljivost (viSina, P - zaznavanje 1. in 2. Mini
smer, globina) dela leta Zoge

M - gibanje od zadaj
naprej, prijem, delo
nog in ravnotezje

Zasuk Kontrola (globina, koti) P - timing zasuka ramen Mini/Midi
Hitrost (moc¢ udarca) M - zasuk ramen in
zamah
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B wN e

Sposobnosti & deli udarcev

Povezava sposobnosti, ki so pomembne pri tenisu ter
posameznih delov udarca:

Zaznavanje (percepcija) — prijem, tocka udarca,
Ravnotezje — delo nog, gibanje, postavljanje,
Ritem — zamah in pospesevanje loparja,
Kontrola —izmah in ustavljanje loparja.
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Metodi

ka forhenda & bekenda

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Prepoznavanje podobnih letov Zoge po metu
Metanje Zoge Metanie 3oqe Timing TekoCe gibanije z roko od spodaj navzgor
«Gibanje tekmeca anje zog Ritemn (Ritem + izmah)
) (lovljenje) . o
o Kontrola smeri RavnoteZje Telo miruje
Glava nad rameni
Predvidevanije viSine odskoka Zoge z vidika viSine predhodnega udarca
lara s samim seboi Timin Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
qr ' »Kontakt ,, ming Tekoce gibanje loparja od spodaj navzgor
eZanesljivost Ritem . ; .
Ravnotesie Prijem — kontinentalni
J Enako kot pri prejSnjem koraku
Prepoznavanije leta Zoge (poudarek na horizontalni komponenti) pred in po
lzmeniava udarcev preko ovire odskoku s ciliem optimalne postavitve za uadrec
— D « Timing Kontakt pred in ob telesu / Kontrola glave loparja
eZanesljivost »lzmah Ri Teko&e qibani dol i .
«Gibanje tekmeca item . ekoce gibanje naza| dol in naprej gor
RavnoteZje Prijem — varijacija vzhodnih prijemov
Enako kot pri prejSnjem koraku
Predvidevanje razli¢nih odkokov Zoge z vidika smeri prihajajoce Zoge
(paralela sli diagonala)
. . Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
Izmenjava udarcev v rde€em P N Kt
— Timing ravocasen zasuk trupa
_\ghiscd « . KroZne gibanje roke
S »Zamah Ritem Pospesevanje glave loparja proti tocki kontakta
+Gibanje tekmeca RavnoteZje P 1°9 panap

ePokrivanje igris¢a

Vzhodni prijem

Enako kot pri prejSnjem koraku
Sir$i polozaj nog

Split step
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Metodika servisa & reterna

Raven igre

Elementi razvoja

Funkcija

Kontrola tehnike

Tekode gibanje roke

Met Zoga nad Ritem Pentlja_ .
Zaletek i i lav RavnoteZje Telo miruje
e ’
Zerelives Odprt ali polodprt poloZaj
»Names¢€anje“ Ritem Tekoce giabje od spodaj navzgor
Z2oge Vv zraku RavnoteZje Enako kot pri prejSnjem koraku
ZacCetek izmenjeva s Timin Optimalna visina kontakta / zadetka
spodnjim servisom Koordinacija Ritemg Enaka hitrost leve in desne roke v zamahu
eZanesljivost gibanja obeh rok - IstoCasen zaletek gibanja leve in desne roke
RavnoteZje . e
Enako kot pri prejSnjem koraku
ZacCetek izmenjave z
zgornjim servisom
.(Z;S es.lj“ioit Kontrola glave loparja
eLoibanje tekmeca Mesto kontakta nad in pred desnim ramenom
Timing Prijem — kontinentalni
»Pronacija“ Ritem PospesSevanje loparja do kontakta
RavnoteZje Vrh loparja kaZe naprej v kontatku

Kontrola poloZaja glave loparja v kontaktu
Enako kot pri prejSnjem koraku
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Metodika voleja

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Predvidevanje leta Zoge v zraku (horizontalna komponenta)
e S e s ) Ti.ming Mesto kontakta pred tetlve_s_om _
oviro Lovljenje Zzoge Ritem Roka pred telesom v viSini prsi
— RavnoteZje Telo miruje
Glava nad rameni
Predvidevanje leta Zoge v zraku z vidika razli¢nih mest od koder so
podane
Timing Ko__ntakt pred .in ob str_ani / Kontrola glave loparja
Prestrezanje Zoge Ritem Prijem — kontinentalni
“‘DrZanje” Zoge v zraku .Kontakt” R tesi Kontrola glave loparja v kontaktu
eZanesljivost avhotezje Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
Timing Prijem — kontinentalni / vzhodni
Usmjeravanije Zoge « . TekoCe gibanje loparja od zgoraj navzdol in naprej
. - »1zmah Ritem "2
oGibanje tekmeca Ravnoteje Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
Prepoznavanje hitrosti prihajajoe Zoge (horizontalna komponenta) in
viSine (vertikalna komponenta)
lzmeniava udarcev v rdedem Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
P . Vzhodni / kontinentalni prijem
_lonscd . « T|.m|ng PravoCasen split-step
eZanesljivost »Oplit-step Ritem _ Pravocasen korak proti Zogi
:S:)iar]in\):ntjzkirgr?gga Ravnotezje Teko¢ prehod iz split-stepa v gibanje proti Zogi
Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
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Metodicha pot poucevanje — prvi
koraki — SERVIS/RETERN,

UDARCI NA OSNOVNI CRTI
IGRA PRI MREZ]

TENIS
SLOVENIJA

20



DVD Tennis Canada —
Tennis progression
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