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Faza 2
Trening psiholoskih vescin
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Ali je tvoj problem TEHNICEN ali
PSIHOLOSKI?

e Moznosti, da je tvoj problem
psiholoski so:

— Ko si zadovoljen s svojo igro,
cutis pa prostor za napredek

— Ko se napake pojavijo bolj
pogosto, ko si pod pritiskom

— Ko imas veliko negativnih misli in
obcutkov med tekmo

— Ko se problem iz enega podrocja
(kondicisjkega) prenese na
drugega.
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Trening mentalnih vescin
Vrste

e |zven igrisca:
— Sproscanje, dihalne vaje,
imaginacija, rituali...

e Naigriscu:
— Sproscanje, dihalne vaje,
pozitiven pristop,
rituali...
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Mentalni trening
Dnevna vadba

e Vecina teniskih igralcev
trenira vsak dan

e Nacin kako razvijati
mentalne vescine in
cvrstost je enako kot pri
teniskih vescinah

e Nacrtovanin ciljno
usmerjen trening vodi v
popolnost.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA 5



Mentalni trening
Dnevna vadba

e To pomeni, da izvajas
mentalni trening vsak dan

e Dnevna vadba naj traja vsaj
15 minut.

e Kljucno je, da ga izvajas vsak
dan in da postane navada

e ,Make good habits and they
will make you good”.
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Kako postati mentalno cvrst?

e Rituali (enake
avtomatizirane aktivnosti in
reakcije v Casu treninga in
tekem)

e Pripravljenost za ucenje
(mlajsi so bolj odprti za
novo)

e Pripravljenost za delovanje
(enake biokemicne reakcije
v telesu).

TRENER TENISA B TENIS (Van Aken, 2000)
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Kako postati mentalno cvrst?

e Ustrezen obseg
treninga

e Ustrezen metodicen
pristop
— Na treningu se nauciti

uravnavati vedno
nekoliko vec stresa

— Z ustreznim
postavljenem ciljev
ustvariti vec stresa na
treningu.
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Kako pomagati igralcem, da postanejo
mentalno cvrsti?

e Usmerjenost k izvedbi
(,,performance education®)

e Razvoj mentalni vescin

e Razvoj kondicijskih vescin.

TRENER TENISA B TENIS (USTA, 1994) 9

SLOVENIJA



Pogoste napake pri razumevanju mentalne
cvrstosti

e Tekmeca moras sovraziti

e |grati in obnasati se moras
kot robot

e Ne smes pokazati nobenih
custev

e Ne smesS biti zivéen

e 7a to se moras tak roditi,
tega ne mores izboljsati.

(USTA, 1994)
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Mentalni trening

Prakticho — na igriscu

e Uporabi podobne vaje,
vendar spremeni cilj

e Vkljuci mentalne cilje:

— Koncentracija, kontrola
custev, borbeni duh, visoka
raven motivacije...)

— Najboljsi trening se
izvaja v tekmovalnih

situacijah.

TRENER TENISA B TENIS
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“Mentalna Cvrstost” na igriscu
Kaj potrebujemo?

Radi moramo imeti tenis
Pozitivno vloga druzine
Prave delovne navade
Visoke cilje in aktiven pristop
Disciplino (trener in igralec)
Ustrezen pristop k treniranju

Ustrezno okolje za razvoj in
spremljanje mentalnih vescin

Ustrezno sposobnost
nacrtovanja.
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Mentalni trening
Ogrevanje s ciljem
e Gibanje, vraCanje,

ravhotezje

e Globina, rotacija,
natancnost

e Optimalna raven in
prisotnost zaupanja.

TRENER TENISA B TENIS (Lubbers, 2002)
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Igralna situacij

PsiholoSka spremenljivka

Naloga / vaja

Servis (ravni, spin, slajz, 1., 2. | Motivacija Postavljeni cilji, zabavne igre,
ostale variacije) igranje vlog (oponasanje)
Reter (F, B, blok, napadalni, Koncentracija Strategije pozornosti, dihanje,

na 1., 2., ostale variacije)

vizualizacija

lgra na osnovni crti (F, B,
topspin, slajz, napad,
obramba, ostalo)

Kontrola misli,
samozaupanje

Samogovor, vizualizacija

Napad in igra pri mrezi
(napad F, B, voleji, smesi,
ostalo)

Kontrola Custev

Tehnike sproscanja (progresivno
miSi¢no sproscanje, glasba, joga,
dihalne vaje)

Aktivacijske tehnike (gibanje,
glasba, dihanje)

Obrambne situacije (F, B
pasing, F, B lob, ostalo)

Priprava

Rutine (pred tekmo, med tekmo
in po tocki, po tekmi)

Pred tekmo

Anticipacija in vizualno
iskanje

Strategije pozornosti

Med menjavami strani

V posebnih (stresnih)
situacijah (sodniske odloditve,
publika, vreme, poskodba...)

Momentum

Strategije pozornosti

TRENER TENISA B
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VACIA IN SPROSCANJES
“, TRACIA & STRATEGIJE POZOR
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ZAKLJUCKI

e Mentalne vescine lahko razvijamo in
treniramo na igriscu

e Priteniskih vajah postavi psiholoske cilje
e Razvijaj rutine in rituale
e Uporabi C.O.M.E.T princip.

TRENER TENISA B TENIS
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TRENER TENISA B

Vprasanja?

TENIS

SLOVENIJA

18



Delavnica na igriscu 1

MOTIVACIA
Kandidati pripravijo vaje
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Delavnica na igriscu 2

KONCENTRACIJA
Kandidati pripravijo vaje
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Delavnica na igriscu 3

KONTROLA CUSTEV
Kandidati pripravijo vaje
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Delavnica na igriscu 4

KONTROLA MISLI & SAMOZAUPANJE
Kandidati pripravijo vaje
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Delavnica na igriscu 5

VIZUALIZACIJA
Kandidati pripravijo vaje
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Delavnica na igriscu 6

TRENING MENTALNIH VESCIN
Kandidati pripravijo vaje
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