TRENIRANJE NAPREDNEJSIH
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Kljucne kompetence

lzvedba teniske vadbe ob upostevanju osnovnih
dejavnikov, elementov in principov teniske
vadbe za napredne teniske igralce.
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V tej predstavitvi bomo...

e Razlozili temelje teniskega treninga
naprednejsih teniskih igralcev

e Pojasnili pomembnost koncepta integralnega
treninga pri treniranju naprednejsih igralcev

e Predstavili nekaj usmeritev za izvedbo
treninga na teniskem igriscu.
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Teniski trening

TEHNIKA
MENTALNO

KONDICHUA INTEGRALNO

TAKTIKA

OSTALO
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Integralni teniski trening

e Kvalitativni trenazni sistem:

e Povezava:
— Taktike
— Tehnike
— Kondicije
— Psiholoske (mentalne) priprave.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Integralni teniski trening

e Usmerjena pozornost:
— Pretreniranost
— ,Burn out”
— Preventiva pred poskodbami
— Trening v tekmovalnih okolis¢inah
— Ustrezno trenazno okolje
— Nadzor ucinkov treniranja.
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Integralni teniski trening
Temelni princip

e V vsako trenazno enoto je vklju¢eno delo na:
— Taktiki
— Tehniki
— Kondiciji
— Psiholoski priprauvi.
e Vaje vkljuCujejo vse 4 vidike
e Trener se odlocCi kateri vidik posebej izpostauvi.
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Teniski trening

TEHNIKA
Gibalni vzorci
Mehanika gibanj
Zanesljivost/
Natancnost
Prilagodljivost/
Raznolikost
Skrivanje namere

TAKTIKA
Posamezno/
Dvojice
Anticipacija/
Odlocanje

Ponovljivost,
kakovost
igralnih vzorcev

KONDICUJA
Koordinacija
Hitrost
Agilnost
Moc
Jakost
Vzdrzljivost

MENTALNO
Motivacija
Koncentracija
Kontrola Custev in
obnasanja
(arousal)
Samozaupanje
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INTEGRALNO

TENISKA TEKMA
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Teniski trening

NA IGRISCU IZVEN IGRISCA
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Tehnicni teniski trening

NA IGRISCU IZVEN IGRISCA
Biomehanska analiza Biomehanska analiza
Ulenje / Razvoj udarcev Video analiza
Stabilizacija

Prilagodljivost,
raznolikost,
ekonomicnost

reitiiaciisko / Individualnotenis

SLOVENIJA



Takticen teniski trening

NA IGRISCU IZVEN IGRISCA
Anticipacija in odlo¢anje Takticna analiza
lgralni vzorci (notacija)
(ponovljivost, Video analiza
kakovost) Teoreticna predavanja
Trening na razlicnih Priprava igralne
podlaga/s tekmeci strategije/taktike
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Kondicijski teniski trening
NA IGRISCU IZVEN IGRISCA

Integralni trening Telovadnica

Tekoca preproga

Trening gibanja

Odprt prostor...

Ostalo Koordinacija, hitrost,

agilnost, moc, jakost,

vzdrzljivost, gibljivost,
ostalo....

Tehnika
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Psiholoski teniski trening

NA IGRISCU IZVEN IGRISCA

_ . . Predavalnica
Trening ritualov/rutin

Tren A Ogled tekem
rening obnasanja Glasha
Ostalo y s :
Racunalniski programi
Video...

Tehnika/taktika
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/nacilnosti realisticnega teniskega treninga

e Znacilnost vkljucujejo naslednje:

— Raznovrsten: blizu teniski tekmi, odprta Sportna
panoga, uporaba razlicnih vaj za enak cilj

— Kombiniran: vkljucuje 4 vidike s ciljem vkljucitve v
tekmo

— Prilagodljiv: uposteva razlicne specificne pogoje in
situacije (podlaga, vreme, zoge, oprema...)

— Sprejemanje odlocitev: vaje morajo vkljucevati
sprejemanje odlocitev, tudi po casovnim, telesnim
ali psihi¢nim pritiskom.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Navodila za izvedbo treninga

Pozdrav, pocutje... Pogovor
UuvoD p . p .

Cilji treninga Pogovor

Netenisko Vaje

OGREVANIJE : : : :

STRUKTURA Tenisko - tehnic¢no Vaje/igre
TENISKEGA ) o _

TRENINGA Cilj1,2,3 Vaje/igre
GLAVNI DEL - N .

TE/TA/KOND/PSIH Vaje/igre

Ohlajanje Vaje/igre
ZAKLJUCNI DEL . N . \

Zakljucek/povrat.info. Pogovor
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Priprava

e Bodi tocCen, nikoli prepozen
e \/zemi si €as za pripravo treninga
e Naredi si natancen nacrt treninga

e Preveri kdo pride na trening in kdo ne:
— lgralci morajo sporociti trenerju, ce jih ne bo
— Nacrt treninga je prilagojen dejanski udelezbi.

TRENER TENISA B TENIS LGE, 2001.
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Priprava

e Preveriigris¢a/rekvizite/opremo:
— Stevilo potrebnih igris¢
— Ostale objekte: dvorana, fitnes, telovadnica
— Preveri vreme
— Zoge, kosare, stoice, oznake, medicinke, video,
radar...
e Drugi teniski trenerji, kondicijski trener (urnik,
naloge...)

e Oprema in rekviziti igralcev.

TRENER TENISA B TENIS LGE, 2001.
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Trajanje treninga

e Vrhunski igralci ne trenirajo pogosto dlje kot 2,5 ure
naenkrat

e Zelo dolgi treningi so dolgocasni in nevarni za pojav
poskodb in pretereniranosti

e Teniski trening naj bo strukturiran tako, da vkljucuje
razlicne elemente, vaje, igre..., kar povecuje
motivacijo in zanimanje igralcev

e Trajanje je odvisno od dosezenih ciljev — prehajanje
na razlicne ravni.

TRENER TENISA B TENIS LGE, 2001.
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Uvod / pozdrav, pocutje...

e Pozdraviigralce

e \/prasaj kaj je novega, kako je bilo v soli, na
turnirju...

e \/prasaj jih kako se pocutijo in ali imajo kaksne
tezave (bolecina, poskodba...).
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Uvod / cilji treninga

e Na hitro spomni igralce, kaj je bil cilj
prejsSnjega treninga

e |gralcem predstavi cilje in strukturo treninga
e Bolje, ce so cilji napisani

e |gralce vprasaj, ce imajo kaksne sugestije ali
vprasanja.
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Ogrevanje / uvod

e QOdvisen od: e 2 vrsti:
— lgralca-ev — Splosno / Telesno
— Obdobja treniranosti — Specificno / Tenisko / Tehni¢no
— Pogojev/vremena e Vedno naj bo v ogrevanje
— Ciljev treninga vkljuéen psiholoski vidik.

— Trajanja treninga...
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Ogrevanje / telesno

e \aje:

— Uvodna gibanja
(krozenja)

— Pocasen tek (brez ali z
odmori)

— Dinamicno raztezanje

— Koordinacija / hitrost /

moc vaje ali igre
— Zakljuce z igro
e Vaje so lahko:
— Na mestu

— Neprekinjeno ali z
odmori.

TRENER TENISA B

Postopoma povecuj
intenzivnost in zahtevnost
Vaj

Ce lahko naredi na mehkejsi
podlagi

Osredotoci se na delo nog
Vkljuci celo telo

Prilagodi igralCevim Zeljam
Trajanje naj bo najmanj 10-
15 min.

Razlike med ogrevanje za
trening in tekmo.



Ogrevanje / tenisko / tehnicno

e \/rste vaj: e Sistem:
— lgra senc (gibanja) — lzmenjava
— Z zogo (teniski nogomet) — KoSara?
-/ Ioparjem ® Postopoma p_oveéuj
— Z loparjem in 30go Lr;tjenzwnost in zahtevnost
* Polozaj: e Osredotoéi se na delo nog
— Zacni blizu mreze e Vkljuci vse udarce
— Zacni na osnovni Crti e Prilagodiigralc¢evim Zeljam
e Trajanje naj bo najmanj 10-
15 min.

e Razlike med ogrevanje za
trening in tekmo.
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Glavni del — vrste vaj

e Neprekinjene:

— Konstantne Na Splo;?o'
. : : : se uporabljajo

— Variabilne (Fartlek, igra hitrosti) 22 teniZko
e |[ntervalne —z odmori: TE/TA trening

— Dovolj dolgi za regeneracijo
— Ne dovolj dolgi za regeneracijo.

* |gre
e Tekme.
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Progresivnost vaj

Vaje s kosaro

Vaja s trenerjem

lgra z igralcem (sodelovanje)

lgra z igralcem (sodelovanje in tekmovanje)
Tekmovanje.

e

Cayer, 2004.
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Glavni del — primeri strukture

TEHNICNO
TAKTICNI
TRENING NA
IGRISCU

TRENER TENISA B

VAJA'S
KOSARKO

|ZMENJAVA
IGRALCI /
TRENER

TEKMA

TENIS

SLOVENIJA

C )
TEHNIKA
- J
C )
TEHNIKA /
TAKTIKA
- J
TAKTIKA




VAJA S
KOSARO

TRENER TENISA B

TEHNIKA

TAKTICNO

KONDICIA

MENTALNO

TENIS

SLOVENIJA

(&

Ponovitve

J

-

(&

lgralna situacija

~

o
Z odlocanjem!

Gibanje,
ponovitve

Rituali
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TRENAZNI

SISTEM CIL
U S TEHNIKA
KOSARO
POD-CILJI

Zanesljivost
Hitrost/mo¢
Spin

TRENER TENISA B

Smer

TEKMA

-

Servis & Retern

~

N\ J
4 )
Osnovna ¢rta
N\ J
Napad
Pasing

Globina
Visina
TENIS

SLOVENIJA

UDARCI /
variacija

Servis
(razicne rotacije)
Retern (napadalen,
obramben)

F/ B
(razli¢ne rotacije,
inside out,

v teku)

F /B napad
F/B volej
smes



Stopnjevanje obremenitve

e Ritem in obseg podajanja

e Gibanje

e ToCckovanje

e /asnova vaj

e |zvedba udarcev

e Razmerje med treningom in odmorom.
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Glavni del
Cilj: tehnicen, Podcilj: u€enje, razvoj

e |gralec mora poznati cilj
e Zacni z zaprto vajo (kosara), brez odlocCanja

e Usmeritve:
— Stevilo udarcev: 7-10
— Odmor med udarci: samo, Ce je potrebno
— Serije: 5-8
— Odmor med serijami: 1-2 min., razgovor.
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Glavni del
Cilj: tehnicen, podcilj: stabilizacija

e Doloci cilj:

- Zanesljivost

- Smer

- Hitrost
e Zacni z zaprto vajo (kosara), nadaljuj z bolj odprto

vVajo
e Usmeritve:

— Stevilo udarcev: 10-20

— Odmor med udarci: ni potreben

— Serije: 7-10

— Odmor med serijami: 2-3 min., razgovor.
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Glavni del
Cilj: tehnicen, podcilj: variacija

e Doloci cilj:

- Ucinek

- lgralna situacija

- Gibanje
e Zacni z zaprto vajo (kosara), nadaljuj z bolj odprto

vajo in dodaj igro za tocke
e Usmeritve:

— Stevilo udarcev: 10-20

— Odmor med udarci: ni potreben

— Serije: 7-10

— Odmor med serijami: 2-3 min., razgovor.
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Glavni del
Cilj: tehnicen, podcilj: situacijski, individualen

e Doloci cilj: blizu takticnemu treningu
e Zacni z igro za tocke
e Usmeritve:

— Stevilo udarcev: 5-7

— Odmor med udarci: ni potreben

— Serije: 7-10

— Odmor med serijami: 2-3 min., razgovor.
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Glavni del
Cilj: tehnicen, podcilj: razvoj udarca

e Osnova je trenerjeva ocena tekme ali igralCeva
informacija, da zeli nekaj izboljsati

e Trener uporabi ucCinkovito postavljanje vprasanj,

video analizo, ugotovi dejanski vzrok za tezavo
(TE/TA/KOND/PSIH), natan¢no doloci igralno
situacijo, vrsto udarca... IZBERE VAJO ZA RAZVO]

e Usmeritve:
— Stevilo udarcev: 10-20

— Odmor med udarci: ni potreben
— Serije: 7-10
— Odmor med serijami: 2-3 min., razgovor.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Glavni del
Razvoj taktike

e \/prasanja za igralce:
— Kaj je tvoja takticna namera?
— Ali imas nacrt za tocko?
— Katere moznosti si imel v tej situaciji?
e Postaviigralca v situacijo:
— Ce se bo zgodilo..., kaj bo$ naredil ...?
— Predstavljaj si, da si situaciji ..., kaj bos odigral ...?
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Glavni del
Razvoj taktike

e |gralCeva samoanaliza:
e Katera so moja orozja?
e Katere so moje slabosti?
e \ katerih igralnih situacijah sem boljsi od tekmeca?

e Analiza tekmeca:
e Katera so njegove slabosti?
e Katera so njegov orozja?
e \/ katerih igralnih situacijah je tekmec uspesen?
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Zakljucni del
Trenerjev zakljucek in igralceva Pl

e Postavi vprasanja

e |gralci naj povedo kaj jim je bilo vsec,
coristno..., kaj bi spremenili, dodali

e Kratek povzetek treninga

e Kratek komentar pomembnih vidikov treninga

* Najava kaj bodo cilji naslednjega treninga.
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Kvaliteta vs kvantiteta treninga

e Kvaliteta je osnova za napredek

e Ko je igralec sposoben krajsega in kakovostnega
treninga lahko povecamo obseg

e Vedji uCinek dosezemo z vec krajsimi treningi, kot pa
z manj zelo dolgimi

e Raziskave kazejo, da dolgotrajni treningi zavirajo
napredek in imajo manjsi vpliv na uspesnost

e Se vedno veliko uspesnih in tudi vrhunskih tenigkih

igralcev trenira po zelo tradicionalnih modelih
treniranja.
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Ohlajanje po treningu - cilji
Optimanen proces ohlajanja telesa in misic:

® Postopno prehajanje v v fazo pocitka

® Postopno sproscanje misic

® /manjsanje bolecin v misicah in zategovanja misic
(postopek odstranitve mlecne kisline).
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Katera oblika vaj za gibljivost je bol;
primerna?

1. Ogrevanje
2. Ohlajanje po treningu

3. Razvoj gibljivosti
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Ogrevanje in ohladitev misic po
vadbi

Dodatni cilji:

1. Razvoj aerobne vzdrzljivosti

2. Razvoj gibljivosti
3. Razvoj tenisko-specificnih sposobnosti.
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TRENER TENISA B

Vprasanja?

TENIS

SLOVENIJA
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