TENIS

SLOVENIJA

TAKTICNO — TEHNICNI — PSIHOLOSKI TRENING

- trajanje: 20 minut

- pristop: razvoj igre od zaprte do odprte situacije

- pogoji: 1 igrisce, 2 - 4 igralci-ke

TRENER TENISA B - NAVODILA ZA TRENING / IZPIT

- cilj: vizbrani igralni situaciji najti podrocje razvoja igre s takti¢cno/tehni¢nega/psiholoskega vidika

- struktura treninga:

1. trener opazuje in analizira dolocenega igralca-ko v doloceni igralni situaciji v ¢asu ogrevanja in igranja krajse tekme,

2. po konfanem opazovanju trener pripravi nacrt treninga, ki vklju€uje vsaj 3 razlicne vaje s takti¢nim, tehni¢nim ali psiholoskim ciljem,

3. trener izvede vaje in pri tem postopma povecuje odprtost/zahtevnost/tekmovalnost vaje; trener izbere ali bo v posamezno vajo vkljucil
enega ali vec igralcev-k; trajanje posamezne vaje doloci trener; trener vaje ustrezno predstavi, med vajo podaja povratne informacije in

analizira izvedbo igralca-ev.

MozZna podrocja razvoja:

Igralne situacije

Takti¢no tehnicni cilji

Psiholoski cilji

Serviranje Osnove Motivacija

Reterniranje Gibalni vzorci Koncentracija

Igra na osnovni Crti Mehanika gibanj Custvena kontrola

Napad in igra pri mrezi Anticipacija in zgodnje odlo¢anje Samozaupanje

Obrambne situacije Zanesljivost in natan¢nost Psiholoski »momentum«
Ponovljivost in kakovost igralnih vzorcev IPS

Prilagodljivost

Raznolikost

Skrivanje namere




Progresivnost korakov pri treningih:

ok wnNE

Trening 1:
Trening 2:
Trening 3:
Trening 4:
Trening 5:
Trening 6:

Izvedba 3 razliénih TA-TE vaj, ki imajo dolo¢eno razvojno podrodje,

Izvedba 3 razli¢nih TA-TE vaj, ki imajo doloceno razvojno podrocje in so vaje povezane s cilji,
lzvedba 3 razli¢nih TA-TE vaj, kjer se postopoma povecuje odprtost/zahtevnost/tekmovalnost vaje,
lzvedba 3 razli¢nih TA-TE vaj, kjer se postopoma povecuje odprtost/zahtevnost/tekmovalnost vaje,
Izvedba 3 razli¢nih TA-TE-PSIH vaj, kjer je komunikacija trenerja ustrezna,

lzvedba 3 razlicnih TA-TE-PSIH vaj, kjer je komunikacija trenerja ustrezna in upostevan casovni vidik.



