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V sklopu tega predavanja bomo...

* Procese, ki se odvijajo ob ucenju gibalnih vescin

* Predstavili odnos med gibalnimi sposobnostmi in
vesCinami

e Ka
e Ka
e Ka

ko poteka ucenja in razvoj udarcev pri tenisu
ko odprtost vpliva na ucenja in razvoj tehnike

kSne so lahko vrste teniskih treningov

e Kateri so pomembni elementi pri nacrtovanju in
izvedbi trenazne enote.

TRENER TENISA A TENIS
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Senzorne in motoricne sposobnosti

TRENER TENISA A

Koordinacija oko roka/noga
Natancnost

Orjentacija v prostoru
Reakcijski ¢as

Hitrost gibanja roke, zapestja
Nadzor gibanja

SorocCnost

Vescina prstov

TENIS

SLOVENIJA



Gibalne sposobnosti

e Staticna moc

* Dinamicna moc
e Eksplozivha moc¢
 Moc trupa

e Vzdrzljivost

* Hitrost

TRENER TENISA A

Koordinacija

Koordinacija oko-roka in oko-noga
Stati¢no ravnotezje

Dinamicno ravnotezje

Stati¢na gibljivost

Dinamicna gibljivost.

ITF, 1998 . TENIS

SLOVENIJA



sibalne sj

Zamah Kontakt z lzmah

\

Sposobn

Koordinacija rok/n
Kontrola natan¢nosti
Hitrost gibanja rok

Natancnost '
Stati¢na moc
Gibljivost
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Lleyton Hewitt

Odprte sposobnosti

) prilagojenem modleui

je se vedno spreminja
V gibanju

epredvidljivo okolje

lzvajanje po vnapre] i

Golf
glianje
Dvanje ute?

-

.
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Zaprta situacija

Odprtost in tenis

Odprta situacija

R S S

a il

Podajanje Zog iz : : Igralci igrajo
'ajanje zog Trener podaja Trener podaja 'sraicl igraj Tekma
teniskega topa enake Zoga razliéne Zoge lzmenjavo
TRENER TENISA A TENIS
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Andre Agassi
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Motoricne sposobnosti in ucenje

* Ucenje: sprememba v Guillerma Coria
sposobnosti posameznika, =
da izvrsi vescino, ki je
posledica: .
— Treninga PN
— lzkusnje

e Se zgodi v stopnjah, je
relativno trajno in
neopazno.
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Phato: Matthew Stockman/Gelly Images Cincinnati
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Faze ucenja gibanja

Zgodnje stopnje ucenja

> PoznejSe stopnje ucenja

Kognitivno (poizkusi in napake)

Asociativno (¢utno)

Avtonomno (brez miselnega
nadzora)

Verbalno motori¢no (vec govora)

Motori¢no (vec akcije)

Nauciti se gibati

Zaprte ali odprte sposobnosti

Koordinacija (osvajanje vzorca)

Nadzor (prilagoditi vzorec situaciji)

Zgodnje ucenje

> v v
Poznejse ucenje

Togo Bolj sprosceno Avtomaticno
Nenatancno Bolj natancno Natancno
Nedosledno Bolj konstantno Konstantno
Prekinitve Bolj tekoce Tekoce
Bojece Bolj samozavestno Samozavestno
Neodlo¢no Bolj odlo¢no Odloc¢no
Rigidno Bolj prilagodljivo Prilagodljivo
Neucinkovito Bolj ucinkovito Ucinkovito
Veliko napak Manj napak Prepoznavanje napak

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA




Ucenje in izvedba

P Arnaud Clement
/ J
- \

e |zvedba: Opazno
obnasanje igralca

e Ucenje: Notranje
dogajanje, ki ga je
mogoce spremljati le
iz izvedbe igralca.

Phato: Phil Cole/Getty Images
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Prenos ucenja: definicija in vrste

* Pridobitev ali izguba igralCeve
sposobnosti za izvedbo
dolocene aktivnosti kot
posledica pretekle vadbe ali
izkuSnje z drugo akcijo

* Vrste prenosov/transferjev:

— Bliznji prenos: aktivnosti
sta si zelo podobni
(namizni tenis, tenis)

— Oddaljen prenos:
aktivnosti sta si zelo razlicni
(tek, plavanje).

TRENER TENISA A TENIS
SLOVENIJA



Prenos ucenja: kako ga izboljsati

e Usmeriti igralCevo
pozornost k elementom
predhodno naucene
aktivnosti

 Omogodciti igralcem, da
izvajajo aktivnosti, ki
vsebujejo podobne
elemente

* Dovoliti igralcem, da
izvajajo vescine v situacijah,
ki so podobne tekmi.

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Spomin: definicija in pomembnost

e Spomin je sposobnost, ki
omogoca koriscenje informacij na
podlagi preteklih izkusenj

e Jevsinonimu z besedami
"ohranjanje" in "spominjanje"

e Spomin je potreben za izvajanje
kompleksnih vescin v tenisu

 lgralci si morajo zapomniti vse
stvari, ki morajo biti storjene za
izvedbo dobrega udarca
(zacetniki) ali za izvedbo
dolocenih taktik (napredni).

TRENER TENISA A TENIS
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Znacilnosti treh sistemov pomnenja

Znacilnost

Trajnost
hrambe

Nacin zapisa

Kapaciteta

TRENER TENISA A

KratkorocCni
sistem

shranjevanja

Manj kot 1 sek.

Izjemno
dobeseden

zacasha

Kratkorocni
spomin

1 s do 60 sek.

Bolj abstrakten

7 * 2 stvari

Dolgorocni
spomin

trajna

Izjemno
abstrakten

trajna

TENIS

SLOVENIJA



Dolgorocni spomin: primer retern

e Znacilnostiigralca, ki servira in znacilnosti

Zogice pomagajo igralcu na returnu
dolociti cilj (izbrati vrsto reterna)

* Informacije treh sistemov pomnjenja v
povezavi z informacijami, ki so na voljo
omogocijo izvedbo reterna:

* Trenutno: Kaj se je zgodilo v
preteklosti?

* Sistemati¢no: Kaj sem se naucil?
* Procesno: Kako odigrati retern?

TRENER TENISA A TENIS
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Dolgorocni spomin in znanje:
teniska raziskava

* Vrhunski igralci imajo skoraj
vedno pravi izbor udarca (vedo
“kaj narediti”), vendar tega AR
niso sposobni izvesti zaradi e
premalo Casa

e Zacetniki pogosto ne vedo,
“kaj narediti”

e Kaj to pomeni za trening?
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Selektivha pozornost: primer retern

TRENER TENISA A

Tekmec:

Polozaj glave in oCi
Postavitev stopal
Gibanje tekmeca:
* prijem
* met zogice
* zamah
Gibanje loparja
Gibanje prihajajoCe Zoge
Sistem odlocanja (shot selection):
* Kaj naredi?
* Kako naredi?

TENIS

SLOVENIJA



Kako obdrzati pozornost: retern

lgralec mora zadrzati pozornost na dolocene
kljuCne polozaje serverja

Pred servisom je priporocljivo, da se igralec za
kratek Cas sprosti

Med treningom/trener:

— Spreminja naloge in nacrtuje odmore

— Casovno omeji trajanje vaje

— Podaja povratne informacije o izvedbi

— Podaja glasne vzpodbude: npr. vzkliki

— Podaja nove informacije in razlage
— Podaja kompleksna navodila.

TRENER TENISA A TENIS
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Sposobnost predvidevanja
namer tekmeca ali gibanja
zoge

Imenuje se tudi casovno
predvidevanje.

e

.- LN L
Naprednejsi igralci bolje M’!‘\
resujejo nepredvidljive
situacije v povezavi s
tekmecevimi akcijami in
uporabo dolocenih klju¢nih

Naprednejsi igralci so
hitrejsi in bolj natancni pri
reternu in udarcih z
osnovne crte kot povprecni

igralci lo3ai

e Vrhunski igralci so bili po. Ozajev o :
hitrejsi pri izvajanju , Pri povprecnih igralcih se
pripravljalnega poskoka kot ? anticipacija lahko razvoja ob
zacetniki: mogki so bili uporabi ustreznih metod

treniranja.

hitrejsi od zensk.
N \ - 4 Y )




B  NaCrtujte trening tudi na osnovi
cijev in interesa igralca

* Dovoliti igralcem, da sami
resujejo probleme

* Spodbujajte jih, da se
osredotocijo na izboljsave

e Upostevajte igralCev nivo pri

podajanju povratnih informacij.

Igralci imajo razlicne vstopne
nivoje spoosbnosti in vescin

 lgralci se ucijo na razlicne
nacine in razlicno hitro
 lgralci se razlikujejo po koliCini
vsake sposobnosti, ki jo
posedujejo
* Razlogi za te razlike so doloceni
Z:
— Genetskimi potenciali
— Drugimi dejavniki (kolicina
gibalnih izkuseni...).



Ime

Prilagodijiva
(variabilna)

Dolocena
(konstantna)

Kontinuirana

Intervalna

Deljena

Mentalna

Vrste treningov

Znacilnosti

Vescina se trenira v naboru igralnih situacij, ki se lahko zgodijo. Najboljsi nacin za
treniranje odprtih vescin.

Specificno gibanje/udarec se ponavlja, kot dril. Zaprte vescine se najbolje
trenirajo na ta nacin.

Vescina se izvaja brez premora, dokler ta ni osvojena. Primeren trening, kadar gre
za preproste vesCine, energijsko manj zahtevne in je motivacija visoka.

Vsebuje premore med izvajanjem gibanj/udarcev. Primeren trening, kadar gre za
kompleksne, energijsko zahtevne ali nove vescine. Primerno kadar bi izérpanost
lahko povzrocila poskodbo, ko je potrebno vec¢ dodatnih navodil ali je motivacija
nizka.
— Trening kompleksnih vescin v preprostejsi razlicici:

2 ali vec delov treniranih posebe;j

Trenirati en del dokler ni osvojen, nato se mu doda nov del...

Poenostavitev (znizanje zahtevnosti vesCine: pocasno gibanje, prilagojena
oprema, zoge ali igrisce)

Igralci razmisljajo o vescina (ni gibanja; vizualizacija in imaginacija). Igralci
poskusajo Cutiti in videti samega sebe ob izvajanju vescine).

TENIS
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Elementi nacrtovanja trenazne enote

KDO:
lgralec
KAJ: ZAKAJ:
Vsebina Ucinek Cilji
treninga
Kontekst Vaja

TRENER TENISA A TENIS
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Kdo: igralec

 Leta

e lzkusSnje
 Motivacija
 Raven igre
e Sposobnosti
* Pozornost

 Raven vzburjenja
(arousal)

TRENER TENISA A

Spomin

Sposobnost
procesiranja
informacij

Frustracijska toleranca
Ostali pogoiji.

TENIS

SLOVENIJA



Zakaj: cilji

e Ucenje udarca: ucenje osnovnih vzorcev gibanja

 Uporaba udarca: ucenje uporabe v prilagojenih
specificnih situacijah

e Razvoj udarca: prilagoditve BIOMEC modelu

* |zpopolnitev udarca: ponavljanje udarcev v
podobnih pogojih s ciljem stabilizacije izvedbe

e Generalizacija udarca: izvajanje udarcev v razlicnih
tudi tekmovalnih pogojih.

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Kaj: vsebina

* Diskretno/Serijsko/Neprekinjeno

e Motoricno/Kognitivho
e Zaprto/Odprto
« Zaprta kontrolna zanka
(pocasni& nacdrtni gibi):
— zunanje povratne informacije
— notranje povratne informacije
e Odprta kontrolna zanka
(hitri & dikretni gibi):
— splosSni motoricni programi
— motori¢ni programi

TRENER TENISA A

Hitrost-natancnost razmerije:

— Prostorska natancnost
— Casovna natancnost

Manipulacija objekta

Zahteve procesiranja

informacij:

— Identifikacija drazljajev
— lzbor udarca
— Programiranje udarca

Nevarnost poskodbe.

TENIS

SLOVENIJA



Kje: kontekst

e Trening/Tekmovanje/Doma

e Prisotnhost/Odsotnost drugih

» Casovni pritisk: v tenisu vedno prisoten

 Mozne motnje: strah pred neuspehom,
poudarjanje pomembnosti dvoboja, rezultata,
kako ostali ocenjujejo igralca

o Zahteve strategije: izbiranje in izvedba razlicnih
udarcev v razlicnih situacijah...

TRENER TENISA A TENIS
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Kako: priprava na trening

 Postavljanje ciljev:
— lzid/lzvedba/Procesiranje ciljev

* Stopnja ucenja: Kognitivho/Povezovalno/Avtonomno

* Prenos ucenja: bliznji (podobne vescine) ali oddaljen
(razlicne vescine)

» Ciline vesCine: Vescina, ki se jo igralec zeli nauciti

e Ciljna vedenja: Vedenja, ki jih mora igralec izvrsevati, da
uspesno izvaja vescino

e Meritev uspesnosti:
— Rezultat/Potek treninga

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Kako: struktura vadbe

* Tip treninga:
— Dolocen: ponovitve
— Prilagodljiv: razlicnosti

* OlajSanje prenosa:

— Zaprte vaje: ponovitve udarcev

— Odprte vaje: uporaba udarcev

— Kombiniran trening.

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Kako: prezentacija treninga

 Pojasnjevanije * Vodenje
pricakovanj « Trenazne vaje:

 Upravljanje — Predstavitev
intenzivnosti — Obremenitev (cas)
(vzburjenja) — Hitrost izvedbe

e Osredotocanije — Prepoznavanje tezav
pozornosti  Mentalne vaje:

 Navodila — Rituali/rutine

« Demonstracije — Vizualizacija/imaginacija.

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Kako: povratne informacije

* Notranje (intrinzicno):  Navodila za igralce:
— Cutna informacija, ko — Tipi povratnih informacij:
igralec izvaja gibanja *Program/Odstopanje
— Vid, sluh, dotik, vonij, sile, *\Vizualno/Verbalno/Kinesteti¢no
napetost, polozaj Opisno/Predpisno
e Zunanije (ekstrinzicno): — Kolic¢ina povratnih informacij:
— Vedenje o rezultatu *Povprecje

— Vedenje o izvedbi *Povzetek

— Natancnost povratnih informacij

— Pogostost povratnih informacij.

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Vprasanja?

TRENER TENISA A 34 TENIS

SLOVENIJA



DODATNO

TRENER TENISA A 35 TENIS
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Vadba s pocasnim gibanjem:
teniska raziskava

* V tenisu trenerji ponavadi priporocajo zacetnikom
vadbo s pocCasnim gibanjem z namenom dosega
vecje natancnosti

* Opravljene raziskave v tenisu so pokazale, da ta
strategija lahko povzroci nizjo natancnost, ko
igralci prestavijo v hitrejso igro

 Mozno je, daigralci, ki so na zaCetku poudarijali
natancnost, razvijejo pocasne;jsi hitrostni
program; to je bilo drugace pri tistih, ki so hoteli
udariti zogico hitreje

TRENER TENISA A TENIS
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Priporocila za vadbo

* Razdeljena/Distribuirana vadba velja za
najbolj efektivno

* KrajSe vadbe z daljSimi premori so
boljse kot daljSe vadbe stisnjene
skupaj

* 'Nadresnicni Cas' treninga (vadba v
nitrejSem casu kot v realnosti) se je
ookazal, da je bolj uspesen v nekaterih
TREl\gﬁTﬂ\gefj 3 h TENIS




Priporocila za vadbo

o Ceprav fiksna vadba producira bolj$o
izvedbo kot nakljucna vadba med
zacetnimi ponovitvami, nakljucna
producira boljse ucenje kot fiksna, ko se
izvedba primerja kasneje.

TRENER TENISA A TENIS
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Priporocila za vadbo

e Za prvih par poizkusov pri novi Vescinai,

posamezniki v ve
ucenja lahko pric

vadbo, kot z naklj

rbalno-kognitivni fazi
obijo vec s fiksno
ucno

o Zakaj? Ker potre

oujejo vecje stevilo

ponovitev, da samo enkrat uspesno

izvrSijo udarec

TRENER TENISA A

TENIS
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Priporocila za vadbo

» Ko igralci dosezejo motoricno fazo, naj
se izogibajo fiksne vadbe, kolikor je to
mozno

 Morajo:
— Vaditi vec vescin v sklopu istega treninga
— Rotirati od ene do druge konstanto

TRENER TENISA A TENIS
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Priporocila za vadbo

* Nakljucna vadba je najbolj priporocljiva,
kadar igralci izvajajo vescine, ki so si
med seboj manj podobne

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Tehnike predstavitve Vescinai

* Navodila: verbalna

 Demonstracije: modeli, video...

* Vodenje: fizicno

* \VVse imajo prednosti in slabosti

TRENER TENISA A TENIS
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Preobremenitev

 Obremenitev mora biti progresivno povecana z
namenom razvoja prilagoditvenih odzivov med
tem, ko se trening razvija in se stimulacija
treninga postopoma veca.

* Preobremenitev se lahko poveca s povecCanjem
sledecih dejavnikov:
— Upor npr. z dodajanjem 5kg-utezi
— Stevilo ponovitev z doloéeno uteijo
— Stevilo setov vadb (delo)

— Intenzivnost-vec dela v istem €asu, zmanjsanje obdobij
za okrevanje

TRENER TENISA A TENIS
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Povratna informacija:
Definicija in pomembnost

* |Informacija, ki pove nekaj o trenutnem
stanju igralceve akcije

e Za trenerje je klju¢no, da vplivajo na ucni
proces igralca

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:

Tipi
Vedenje o rezultatu

* Ponavadi verbalna
informacija

* Podana po akciji

e lgralcu pove, ali je dosegel
zeleni izid ali ne

 Ponavadi odvecCna

intrinzicna povratna
informacija

“Zgresil si”

TRENER TENISA A

Vedenje o izvedbi

Ponavadi verbalna
informacija

Podana po akciji

lgralcu pove o izvedbi udarca
(kinematika)

Ponavadi razlicna od
intrinziCcne povratne
informacije

“Imej trdo zapestje pri voleju”

Bolj uporabna v realnem
svetu

TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije
Tipi
 Opisne: OpISEJO napake, ki jih napravi

igralec med izvedbo Vescinai

* Predpisne: Opisejo napake, ki jih napravi
igralec med izvedbo Vescinai in predlagajo
nekaj, kar bi lahko popravilo napako

* Raziskava namiguje, da je predpisna
povratna informacija bolj uporabna za
igralce kot opisna povratna informacija

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:
Povzetek povratnih informacij

* Povratne informacije dane po seriji vadb, ki
podajo igralcu informacije o vsaki izvrsitvi

vadb v seriji

* Primer: Trener pomaga igralcu servirati
blizu servisne linije. Igralec 15-krat servira.
Trener zapise lokacijo servisev na graf, ki ga
kasneje pokaze igralcu

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:
Povratne informacije o povprecju

* Povratne informacije dane igralcu po serijah
vadb, ki mu dajo informacije o povprecju
izvedb v serijah.

* Primer: “Tvoji servisi so bili (v povprecju) en
meter izven servisnega polja”.

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:
Funkcije
 Motivacija: Daje energijo in usmerja
igralCevo vedenje

* Vzpodbuda: Poveca verjetnost, da bo
igralec ponovil isto reakcijo pri istih pogojih
— Pozitivna: Prijetna narava
— Negativna: Umik neprijetnih stimulansov

* |Informacije: Usmerjajo igralcevo vedenje

e Odvisnost: Igralci lahko postanejo odvisni

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:
Kaj

* Pri zaCetnikih je bolje zaceti s sploSnimi
komentarji na gibanje
* Privmesnih in naprednih igralcih trener

ahko vpelje povratne informacije glede
narametrov, kot so:

— Hitrost
— Dolzina
— Visina
— Moc¢

TRENER TENISA A TENIS

SLOVENIJA



Ekstrinzicne povratne informacije:
Koliko

* Pri zacCetnikih bi moral trener dati povratne
informacije glede enega dela gibanja,
tistega, ki je najbolj kljucen za hitro
napredovanje

* Pri podajanju povratnih informacij vmesnim
in naprednim igralcem trener lahko
obcCasno poda informacijo o vec kot enem
parametru hkrati

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije:
Koliko natancno

* Bolj natancne povratne informacije
povecajo povracilo le do dolocene tocke.

* Npr: Dejati, da je bil igralCev servisni iztek
rahlo levo od sredine je bolje, kot samo
dejati, da ni bil dober

* VVendar, vec kot toliko natancnosti ne doda
veliko k ucenju

TRENER TENISA A TENIS
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Ekstrinzicne povratne informacije: :
Koliko pogosto

» Za kompleksne Vescinai, bolj pogosto
je bolje

» Za zacCetnike, bolj pogosto je bolje

* Trenutne povratne informacije
degradirajo ucni proces, ker motijo
igralCeve ekstrinzicne procese

TRENER TENISA A TENIS
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Vprasanja?
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