MODELI IN METODE ANALIZE IN
RAZVOJA UDARCEV
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Kljucne kompetence

Razumeti, kako optimizirati izvedbo udarcev in
Zzmanjsati tveganje za poskodbe, kako se
prilagoditi posameznim vesCinam in
znacilnostim ter kako zagotoviti optimalno
povratno informacijo igralcem. Razumeti
prednosti in slabosti kvantitativne in kvalitativne
metode razvoja tehnike naprednih teniskih
igralcev.
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V tej predstavitvi bomo...

1. Predstavili uporabo biomehanskih principov
znotraj razvoja tenisa skozi igro (GBA)

2. Predstavili znacilnosti modela za analizo
tehnike,

3. Predstavili kvantitativne in kvalitativne
metode za analizo tehnike naprednih

igralcev.
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Uporaba biomehanike v tenisu

- Optimizacija izvedbe
udarcev in
Zzmanjsevanje moznosti
poskodb,

- Prilagoditev
individualnim
sposobnostim in
znacilnostim,

- Optimalna povratna
informacija igralcem.
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Pomen biomehanike in tehnike pri GBA

Dva razlicha pedagoska pristopa:

1. Gibalni pristop (najprej tehnika, udarci),
2. Pristop usmerjen k igri (ang. game based
approach - GBA),

- Analiticni (delitev celote na manjse dele in
postopno sestavljanje v celoto)

- Holisticen (razumevanje in razvoj igre).

TRENER TENISA B STCI)ENIIS (Rovegno, 1998; Berlak & Berlak, 1981)
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Pomen biomehanike in tehnike pri GBA

1. Neprimerna interpretacija GBA, da tehnika ni
pomembna,

2. Tehnika je povezana s strategijo, kondicisjkimi in
psiholoskimi sposbnostimi.

Torej, igralci samo igrajo?

1. Nekateri igralci niso sposobni razviti doloCenih
udarcev ali variacij samo s preprostim igranjem,

2. Drugiimajo priizvedbi naprednjesih taktik
tehnicne tezave (neprimerna tehnicna
kompetenost).

POMEMBNO: Kadar tehnika zavira igralCev razvoj,
moramo zapreti situacijo in jo postopoma zopet
odpirati.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Znacilnosti

Vrsta

Glavni cil

Stil pou€evanja
Metoda poucevanja
Vloga trenerja
Vloga igralca
Struktura treninga

Glavna vsebina treninga

Tehni¢na navodila

Taktika

Povratna informacija

Organizacija
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Tradicionalni pristop

Tehnicni napredek
Tehni¢na popolnost
Ukazovanje
Analiticno
Poucevanje
Uposteva navodila
Vaje ponavljanja udarcev
Teniski udarci

Igralec kopira optimalni biomehanski
model

Se vkljudi, ko je tehnika optimalna
Trener uporablja korekcijske/gibalne vaje

Vadba se izvaja, le ko trener podaja

TENIS
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GBA

Igre za razumevanje GBA

Razumeti taktiCne problem v igri

Vodeno odkrivanje
Celostno
Pomoc igralcu, da se uci
Igralec razmislja in sprasuje
Igra, igralne situacije

Igralne situacije

Ni modela, ki bi ga kopirali, ampak vec

individualnih variacij

Mora biti razumljena pred tehniko

Trener usmerja igralce k prilagajanju situaciji, ne

sami izvedbi

Uporaba situacij, izmenjave, ucCenje s prijateljem...



Primerjava pristopov

e Gibalni pristop je uspesnen pri razvoju in piljenju
vescCin, toda prenos naucenega v igro je vprasljiva
(Jones, 1982).

* Pristop usmerjen k igri omogoca boljsi prenos v
igralno situacijo (kontrola, natancnost, odlocanje,
izbira udarceyv, prilagajanje, razlicnost) in visja raven
specificnega znanja, kot pa pri gibalnem pristopu
(McPherson, 1991; McPherson and French, 1991;
1992; Turner, 2003),

* |gralci mislijo, da z gibalnim pristopom razvijajo
vescine in kongnitvno sprejemanje odlocitey,
medtem ko pri GBA vidimo, da igralci nacrtujejo vecje
stevilo takticnih odzivov in razvijajo tehnicne vescine
posredno.
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GBA (treniranje)

ODPRTO Tekma (analiza)

Vaja s kosaro

ZAPRTO (SR - 2a.b)

Vaja s trenerjem

ODPRTO Tekma (prilagojena igra)
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Kontinuirano treniranje

TAKTIKA (odprto)

Anticipacija
TEHNIKA + TAKTIKA Odlocanje
Zanesljivost lgralni vzorci
TEHNIKA (zaprto) Smer Prilagodljivost
Kontrola Visina Raznolikost
Hitrost Dolzina Skrivanje namere
Moc Rotacija
Gibanje Takticne namere
Pospesevanje

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Pogoji za uporabo GBA 1

e Potrebno je upostevati igralCeve znacilnosti in sposobnosti ter
mehanske zahteve udarcev ter poiskati individualni model,

e Potrebno je povezati takticno namero z udarcem/gibanjem in
biomehanskimi principi,

e Potrebno je uporabiti realisticne individualne vaje in stalno
spremljati uCinkovitost,

e Potrebno je spremljati obremenitev (Stevilo ponovitev, serij,
intenzivnost vaj, dolzina odmorov),

e Striktna uporaba/sprememba dolocéenih prijemov, polozajeyv,
zamahov in izmahov ni priporocljiva (formalni pogled).
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Pogoji za uporabo GBA 2

« Potrebno je prepoznati/odkriti razlike v tehniki udarcev in
gibanj med razlicnimi teniskimi igralci, ki se navezujejo na STIL
—individualno interpretacijo biomehanskih principov (dva
igralca imata lahko razlicno tehniko udarcev, vendar
uporabljata enake biomehanske principe),

« Trener mora poznati vrednosti ranga sprejemljivosti (ang.
range of acceptability),

« Trener mora poleg razvoja tehnike in gibanj v smeri
ucinkovitosti, spremljati tudi vidik preprecevanja oziroma
Zzmanjsevanja moznosti pojava poskodb.
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Proces razvoja tehnike

-

Priprava Opazovanje

| |

. i
Intervencija Evalvacija/

i Diagnoza
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Kvalitativna vs Kvantitativna
analiza

Kvalitativna anliza: subjektivno opazovanje gibanj, ki ga
trener stalno uporablja za kasnejse intervencije. Najbol;
pogosto uporabljeno orodje trenerjev.

Kvantitativna analiza: meritve klju¢nih biomehanskih
znacilnosti vezanih na dolocen udarec. Kasnejsa stevilcna
informacija je uporabljena za intervencijo.

Cilji analize tehnike OSTAJAJO —izboljsanje izvedbe
udarcev pod pritiskom in zmanjasanje moznosti poskodb,
Obe vrsti analize sta stalno povezani.
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Glavni cilji kvalitativne analize 1

e CILJ 1: Priprava na opazovanje; vkljuCuje zajem
informacij o udarcu, igralcu in situaciji v kateri bomo
opazovali (informacije iz knjig, predavanj, posnetkov,
lastnih izkuSenj in mnenj drugih trenerjev)

e CILJ 2: Sistematicno opazovanje stevilnih izvedb udarcev
in gibanj v razlicnih igralnih in tekmovalnih situacijah

(opazovanje posnetkov, igralca v zivo, zbiranje povratnih
informacij o obcutkih igralca,

e CILJ 3: Evalvacija izvedb in ugotavljanje prednosti in
slabosti TER analiza (vrednotenje ucinkovitosti in
uspesnosti, vrsta napak, poiskati omejevalne dejavnike).
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Glavni cilji kvalitativne analize 2

e Pomembno vprasanje: “Odgovor na vprasanje, ali
izvedba dolgorocno vpliva, omejuje ali
upocasnuje razvoj igre, ali gre le za stil,
individualno posebnost?

e CILJ 4: Razvoj: na osnhovi evalvacije trener naredi
na nacrt razvoja udarca(ev), gibanj in igre
(uporabi vaje za razvoj udarcev; kinesteticne,
kontrastne, situacijske, kondicijske, psiholoske...,
kljuCne besede, vizualizacijo, imaginacijo,
demonstracijo in posnemanije,...
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Kvalitativna video analiza

e Pomembna je
postavitev kamere,

e |zbira hitrosti
snemanja
(normalno, slika po
sliko, pocasno —
slow motion),

e Mozna uporaba
razlicnih aplikacij.
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Analiza tekme

Veronika Erjavec - Sasa Klanecek

1. StatistiCna analiza 1466464
tekme, dp14 kranj pf
2. Notacija tekme s Fiapsed mateh tme 2:20
ta kt i é n ega Vi d i ka i n E:f;t/e/sv?vyvzf:::jiﬂr:zr;‘if; Tennis Score and Statistic Software
vidika igralnih vzorcev, s
3. Biomehanskih analiza ota senices 8 O
eV o . Aces:0-0
ten|Sk|h Udarcev |n 1st services in: 54 - 69
2nd services in: 26 - 16
gi ba nj . Double faults: 6 - 10
POINTS

Total points won: 90 - 91
Winners: 21 - 15

Hwfmvmand mvvmva. A0 A0
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Merjenje hitrosti udarcev

e Zelo primeren za
povratno informacijo
(bio-feedback) in dvig
motivacije
(tekmovanje),

e Pomemben je polozaj
postavitve,

e \/prasanje natancnosti
meritev.

FMPROVE YOUR GAME

" Being able to measure speeds is essential for gauging training prog

2Ox
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Spremljanje obremenitev v tenisu

e Spremljanje treningov
in tekem z prenosnimi
tehnologijami,

e Razlicni vidiki: Casovni,
fizioloski (srecCni utrip),
gibalni (hitrost), teniski
(udarci, vrste,
izmenjave, tempo, moc,
tocka zadetka,...).
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Zakljucek

e Kvalitativna analiza — temelji na subjektivni oceni (v
okviru meja sprejemljivosti) o kakovosti izvedbe

e Meje sprejemljivosti — dolocene s pomocjo
kvantitativnih analiz in so del biomehanskih modelov

e Kvantitativne analize — uporabljajo natancne meritve
ucCinkovitosti gibanja.

— Radar, notacija, kondicijske meritve so dokaj poceni in
dostopne,

— Ostale posebne meritve in biomehanske ekspertize,

— Napredek v dostopnosti in uporabnosti naprav
(wearables) biomehanskih analiz.
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Zakljucek

Vsi udarci imajo temeljne mehanske strukture in Ce zeli biti

igralec uspesen jih mora biti sposoben izvesti v vseh igralnih
situacijah.

Dobro nacrtovano GBA treniranje pomaga igralcem bolje
razumeti taktiCne izzive in jih vzpodbuja razvijati tehniko v
smislu takticnega konteksta.

Potrebna bo bolj Siroka studija, ki bo pokazala ucinek
tehnicnega in GBA pristopa na kognitivne in tehni¢ne
sposobnosti teniskih igralcev.

Pozivi, da se v celoti opusti tradicionalen pristop, ki se izkazal za
ucinkovitega v preteklosti, so Se prezgoda,.

Mini tenis je eden zelo pozitivnih korakov k povezovanju
biomehanike in taktike na teh ravniigre.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



TRENER TENISA B

Vprasanja
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