NACRTOVANIJE IN
PERIODIZACIJA TRENIRANJA IN
TEKMOVAN!
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V sklopu tega predavanja bomo...

e Razlozili dejavniki, ki vplivajo
na nacrtovanje in
periodizacijo pri vrhunskih
igralcih

* Pojasnili znacCilnosti
nacrtovanja in periodizacije v
tenisu

e Spoznali glavne znacilnosti
letnih nacrtov treniranja in
tekmovanj pri naprednejsih
igralcih.
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Nacrtovanje treniranja

 Dobro nacrtovano in organizirano treniranje in
tekmovanja lahko odlocCilno povecajo Sportne
dosezke

* Prinacrtovanju je potrebno vkljuciti tudi igralca in
druge strokovnjake (kondicijski trener, Sportni
psiholog idr.)

* Ustvarjalno sodelovanje med trenerjem in igralcem
je eden izmed pomembnih pogojev za izpolnjevanje
zacrtanih ciljev

 Poznamo vec vrst nacrtov: dolgorocni, letni, nacrt za
makro, mezo in mikrocikel, mesecni, tedenski,
dnevni nacrt treninga.
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Teniski koledar

* V tenisu tekmovalna sezona
traja preko celega leta
(uradno ni mrtve sezone,
kot v vecCini drugih Sportov)

ITF WORLD TENNIS TOUR

* To otezuje nacCrtovanje in Qo CALENOAR
tempiranje forme za
turnirje, okrevanje po
poskodbah in primerno
koli¢ino treninga.
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Teniski koledar

* Ta problem ni vezan samo na profesionalne igralce;

tudi med mladinci se turnirji odvijajo preko celega
leta

» Kako lahko torej trenerji preprecijo poskodbe,
utrujenost in slabe rezultate zaradi prenatrpanega
urnika igranja?

e Odgovor se skriva v optimalnem nacrtovanju in
periodizaciji treniranja in tekmovan;.
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Zakaj nacrt?

Nacrt sam po sebi ni garancija za uspeh, toda
odsotnost nacrtovanja zagotovo pomeni
neuspeh!

Z uvajanjem obdobij v teniske aktivnosti vasega
igralca, se zmanjsa moznost poskodb in
poveca moznost za uspeh.
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Kaj je periodizacija?

Je metoda organizacije trenaznih in tekmovalnih
aktivnosti Sportnika, s pomocjo katere se
Zmanjsa nevarnost preobremenitve in hkrati
poveca verjetnost za doseganje vrhunca
forme ob pravem casu.

Trenerji in igralci morajo nacrtujejo tekmovanija,
pocitek, treninge (teniske in kondicijske) skozi
celo leto.
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Tradicionalni koncept: 4 obdobja

1. Pripravljalno obdobje
- splosno
- specificno
2. Predtekemovalno obdobje
3. Tekmovalno obdobje
4. Prehodno obdobije.
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Pripravljalno - splosno

* Vedji obseg treniranja

* Visji obseg, nizja intenzivnost

* Kondicijski trening zelo pomemben
 Tehnika (ucCenje)

* Tekmovanja: manj tekmovanj

* Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Pripravljalno - specificno

Nizji obseg, visja intenzivnost
Kondicijski trening zelo specificen

Tehnika (delo na orozjih, igralnih
situacijah)

Psiholoski trening prilagojen tekmovalnim
situacijam

Tekmovanja: manj pomembni turnirji

Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Pripravljalno

Razmerje
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Pocitek
m Kondicijski
trening

m Teniski trening

® Tekmovanja
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Predtekmovalno

* Nizji obseg, visoka intenzivnost

* Kondicijski trening: zelo specificen in
individualen

e Taktika: sparing tekme

* Psiholoski trening: rutine in pozitivho
vzdusje

 Tekmovanja: pripravljalni turnirji.

* Trajanje: odvisno od ravni igralca.
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Tekmovalno

« “Spicenje” forme
* Kondicijski trening ima cilj ohraniti raven

e Taktika: prilagojena tekmecem in pogojem
tekmovanja

* Psiholoski trening: rutine in koncentracija
 Tekmovanja: najpomembnejsi turnirji

* Trajanje: odvisno od ravni igralca.
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Tekmovalno

Razmerje
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Prehodno

* Pocitek

* Ohraniti dosezeno raven

* Ukvarjanje z drugimi sporti
e Pocitnice, prosti cas

* Trajanje: 1 do 4 tedne.
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Priprava letnega nacrta
treniranja in tekmovanj

* |zberite najpomembnejse turnirje (vrhunci),
tekmovalni nacrt,

e Skupaj z igralcem dolocite tekmovalne in
,performance” cilje, ¢as za dosego ciljev za vsa
pomembna podrocja,

* Dolocite trajanje, cilje, vsebine in obremenitev
obdobij,

e Sestavite natancne mesecne, tedenske,
dnevne programe treninga.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



TRENER TENISA B

Vprasanja

TENIS

SLOVENIJA

19



