Metodika poucevanja zacetnikov
(Odkrivanje osnov igre z zacetniki)

¢+ Zacetniki odkrivanjo igro skozi prilagojene igralne situacije,
¢+ Zacetniki razvijajo takti¢ne in tehni¢ne vescine skupaj,
¢ Vloga trenerja je ustvariti pogoje za ucenje.

Progresivne in prilagojene igralne situacije

1. Progresivne in prilagojene igralne situacije so “glavna ulica” metodi¢nega postopka,
2. Kadar zaCetnik ni sposoben najti reSitve za igralno situacijo na “glavni ulici”, ga trener usmeri na “stransko ulico”, kjer izvaja dodatne vaje za razvoj

udarca,

3. Progresivne in prilagojene igralne situacije so odvisne od:
e Takticne namere,

“Glavna ulica”

Rolanje Zoge med
igralcema

/

Metanje in

—> lovljenje Zoge —>

Ce zacetnik ne najde resitve

~

Odprtosti in zahtevnosti vesc¢ine ali udarca (npr. servis je bolj zaprt kot igra na osnovni Crti),
Kompleksnosti gibanja (npr. servis je bolj kompleksen kot volej).

Igra s samim seboj

“Stranska ulica” |—|__> Vodenje 7oge z loparjem Iﬁ |l> Zaznavanje foge

ALl
razvoj udarca

po prvem odskoku

TENIS

SLOVENIJA
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TEMELINI KORAKI ZA 3 IGRALNE SITUACIJE

TENIS

SLOVENIJA

Progresivne igralne situacije
za SERVIS & RETERN

Progresivne igralne situacije
za igro na OSNOVNI CRTI

Progresivne igralne
situacije za igro PRI MREZI

Priporocljivo igriSce

Priporocljiva Zoga

Raziskovanje
igre

Zacetek izmenjave z metom
preko loparja in reternom

Rolanje Zoge med igralcema

Lovljenje Zoge pred
odbojem (vratar 1)

Bela/rdecda

Zacetek izmenjave z veliko

Zaustavljanje Zoge po igri s

prostor

(+takticne namere)

prihod k mrezi

. . Igra s samim seboj . . Rdeca
roko (visoka 5) in reternom & ) samim seboj
Odkrivanje Zacetek izmenjave s servisom | lzmenjava z eno tarco na Zaustavljanje Zoge z Rdeta
igre (prvi del) do TZ in reternom sredini (met od spodaj) loparjem (vratar 2)
Zacetek izmenjave s . . . . .
. . . Izmenjava z dvema tarcama Preprecevanje pasinga z .
servisom, izmahom in . . . Rdeca
brez mreze (met od spodaj) volejem
reternom
Zacetek izmenjave iz . . . o .
. Izmenjava z nizko oviro Usmerjanje Zoge s prvim .
frontalnega polozaja in . . L o . Rdeca
(spodniji servis) volejem in zapiranje mreze
reternom
Zacetek izmenjave s celim lzmeniava preko mini mrese
servisom (oba dela) in . ! 7 v Prihod k mreZi po napadu Rdeca
(izmah, prenos teze, zasuk)
reternom
Zacetek izmenjave z Izmenjava v oranznem igriscu . ‘. [ ]
Prehod k N ! . . J . v gw Prihod k mrezi z uporabo .
e zanesljivim servisom in preko nizje mreze (+takticne OranZna
»pravi“ igri napada
reternom v prazen prostor namere)
Zacetek izmenjave s servisom | Izmenjava v zelenem igriscu . sl .
) . Ustvarjanje priloZznosti za
v stran in reternom v prazen | preko normalne mreze Zelena
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ODKRIVANJE IGRE NA OSNOVNI CRTI

TENIS

SLOVENIJA

Cilj modernih pristopov k u¢enju je: izmenjava na prvi uri u¢enja! Zacetniki bodo ,zacutili“ tenis, ko bodo priceli z igro/izmenjavo. Izmenjava pomeni, da je
igralec zacel igrati tenis (vecina zacetnikov, ki doseze to raven, v tenisu tudi ostane),
To lahko dosezemo z uporabo primernega igris¢a, Zog, loparjev...,

Temeljni problem zacetka izmenjave je sposobnost zaznavanja (percpecije) Zoge,

Obcutek za usmerjanje Zoge je klju¢nega pomena za dozivljanje tenisa.

Metodika razvoja udarcev na osnovni Crti

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Tenis bo tleh Timin Prepoznavanje kotalece se Zoge
_p_. Y Udarec - velik deli . 8 Zaustavljanje Zoge z roko/loparjem
e Rolanje Zoge med Ritem Ly . .
. telesa - Rolanje Zoge z loparjem (dolg hodnik)
igralcema Ravnotezje o
Telo med udarcem miruje
Timing Predvidevanje visine odskoka Zoge z vidika viSine predhodnega udarca
. . Kontakt pred in ob strani telesa v visini bokov / Kontrola glave loparja -
Igra s samim seboj .
e Odbijanje Zoge od spodaj | Gibanje loparja - P.A.S Ritem PAS
Janje zog podal Je lopar] R Tekoce gibanje roke od spodaj navzgor (TZ, izmabh, ritem) —dlan do o¢i
navzgor Prijem — kontinentalni
RavnoteZje Telo med udarcem miruje
Timin Prepoznavanje leta Zoge (poudarek na vertikalni komponenti)
. Y & Kontakt pred in ob telesu / Kontrola glave loparja - PAS
Izmenjava z eno taréo na
sredini leta Z i
. y Ocena .e a. zogevm “ . Tekoce gibanje od spodaj navzgor in naprej (dlan do oci)
e Prepoznavanje leta Zoge | postavljanje na Zogo Ritem ) L
: o y Kontinentalni prijem
in postavljanje na Zogo
Ravnotezje Telo med udarcem miruje
Timing Prepoznavanje leta Zoge (poudarek na horizontalni komponenti) pred
. " in po odskoku s ciljem optimalne postavitve za udarec
Izmenjava z dvema taréama ) X i
. - Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja - PAS
e Odbijanje Zoge v paru in
dodajanje lzmah
. el oo Ritem Tekoce gibanje loparja skozi TZ in izmah
horizontalnega gibanja
RavnoteZje Sirsi polozaj nog
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lzmenjava preko mini mreze
e Izmenjava v paruin Zacetni polozaj, prenos
razvoj prenosa teze, teZe, zasuk ramen in
zasuka ramen in gibalnih | gibalni vzorci
vzorcev

Timing

Ritem

Ravnotezje

Prepoznavanje leta Zoge (poudarek na horizontalni komponenti) pred
in po odskoku s ciljem optimalne postavitve za udarec

Predvidevanje razli¢nih odkokov Zoge z vidika smeri prihajajoce Zoge
(paralela ali diagonala)

Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja

Polozaj ,glava-glava”

Pravocasen zasuk trupa

KroZno gibanje loparja
Pospesevanije glave loparja skozi TZ

Vzhodni prijem
Sirsi poloZaj nog in prenos teze telesa
Lahko tudi pripravljalni poskok (ni nujno).

ODKRIVANIJE SERVISA IN RETERNA
Takti¢na namera pri zacetnikih je zaCetek igre/izmenjave,

Servis je s takti¢nega vidika manj odprt, ni percepcije in asovnega pritiska,
Servis je s tehni¢nega vidika zelo kompleksen (soroc¢no gibanje v treh ravninah),

Izziv za trenerje je vkljucitev servisa kot zelo kompleksnega gibanja v igro brez ¢akanja na “idealno” tehni¢no izvedbo.

Metodika ucenja servisa mora zadostiti:

- cilj (takticna namera) — zacetek igre/izmenjave,

- mehaniki gibanja zgornjega servisa.

Za zacetek igre/izmenjave lahko uporabimo naslednje razli¢ice “servisa”:
g ) p )

e poslji Zogo z rolanjem,

e vrzi Zzogo z metom od spodaj,,

e vrzi zogo z metom preko ramena
e podaj Zogo s spodnjim servisom,
e podaj Zogo z zgornjim servisom.

Zelo pomembno je, da tudi zacetniki pricnejo izmenjavo sami.

TENIS

SLOVENIJA
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Razvoj gibanja zgornjega servisa mora vsebovati naslednje dele:

met preko ramena,

met Zoge z nedominantno roko,

koordinacijo obeh rok,

servis s krajSim zamahom (krajsa razdalja do tarce),
podaljSevanje zamaha (vecja razdalja do tarce).

Metodika razvoja servisa in reterna

TENIS

SLOVENIJA

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Zacetek izmenjave z metom Ritemn Tekoce gibanje roke navzgor iz poloZaja »mocni moz«
preko loparija in reternom Met Zoge nad glavo
e Razvoj metalnega - Telo miruje
T Ravnotezje . v s
gibanja Bocni poloZaj in prenos teZe telesa
. Primerno names¢anje Zoge
Timing Y . A
Y . . . Tocka zadetka nad desnim ramenom (desnicariji)
Zacetek izmenjave z veliko
roko (visoka 5) in reternom vy s us Ritem N - - Ly
Y~ , »Namescanje” zoge Tekoce gibanje roke navzgor iz diagonalnega poloZaja »moc¢ni moz«
e Namescanje Zoge in
ibanje roke navzgor -
gtban] & - Telo miruje
Ravnotezje . . . . .
Bocni poloZaj in prenos teZe telesa
Zacetek izmenjeva s servisom Timin Primerno namescanje Zoge
do TZ in reternom & Tocka zadetka nad desnim ramenom (desnicariji)
e Razvoj gibanja loparja Gibanje loparija iz Ritemn
navzgor diagonalnega polozaja Tekoce gibanje loparja navzgor iz diagonalnega poloZaja »moc¢ni moZ«
Ravnotezje - g i .
Bocni poloZaj in prenos teZe telesa
Zacetek izmenjeva s . Primerno namescanje Zoge
- - . Timing Y . A
servisom, izmahom. in Tocka zadetka nad desnim ramenom (desnicariji)
reternom " . .
—_— . Pronacija podlahti in Ritem v . . - . .
e Razvojizmaha k izmah Tekoce gibanje loparja navzgor iz diagonalnega poloZaja skozi TZ
nasprotnemu boku (pronacija podlahti) do izmaha pri nasprotnem boku
Ravnotezje - g i .
Bocni poloZaj in prenos teZe telesa
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Zacetek izmenjeva s servisom Timing Primerno namescéanje Zoge
iz frontalnega polozaja in Tocka zadetka nad desnim ramenom (desnicariji)
reternom . . . Ritem
- . Pentlja (kroZno gibanje T s _ L
e Razvoj pentlje . Tekoce gibanje loparja iz diagonalnega poloZaja v pentljo in navzgor do
loparja za telesom
TZ
RavnoteZje Bocni poloZaj in prenos teZe telesa
Zacetek izmenjeva s celim Timing Mesto kontakta nad in pred desnim ramenom
servisom z zaustavljanjem in Kontrola poloZaja glave loparja v kontaktu
»pravim« ritmom ter
reternom Prijem — kontinentalni
e  Razvoj »pravega« ritma
Oba dela servisa in Ritem Tekoce gibanje loparja iz zacetnega do konénega poloZaja (enakomerno
ritem gibanje)
Istocasen zacetek gibanja leve in desne roke
Enaka hitrost leve in desne roke v zamahu
RavnoteZje Bocni poloZaj in prenos teZe telesa

ODKRIVANJE IGRE PRI MREZI

Takti¢na namera zacetnikov, ko igrajo pri mrezi, je zaklju¢ek izmenjave.

Mnogi trenerji za razvoj udarcev pri mreZi uporabljajo enak pristop kot za igro na zadniji érti. Zelijo dose¢i “izmenjavo”
Razvoj udarcev pri mrezi poteka v dveh fazah.

Raziskovalna faza:

1. Zaznavanje Zoge in pokrivanje igrisce,
2. lgra s samim seboj— odbijanje Zoge nad glavo.

Faza odkrivanja:

3. Preprecevanje pasinga z volejem — “vratar”,
4. Usmerjanje Zoge z volejem — natancnost in napadalen pristop,

5. Gibanje proti mrezi pred in po “split stepu” s prvim volejem ali napadom.

TENIS

SLOVENIJA
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Metodika razvoja voleja

TENIS

SLOVENIJA

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
L Timing Predvidevanje leta Zoge v zraku (horizontalna komponenta)
Lovljenje Zoge v pred
- T Mesto kontakta pred telesom
odbojem (vratar 1) Lovljenje Zoge . e
. Ritem Roka pred telesom v visini prsi
e Lovljenje Zoge pred . Sy
Telo se giblje proti Zogi
telesom . .
RavnoteZje Glava nad rameni

Zaustavljanje Zoge z loparjem

Timing, Ritem

Predvidevanje leta Zoge v zraku (horizontalna komponenta)
Mesto kontakta pred telesom

(vratar 2) zdgg_::::‘e zoge 2 Roka pred telesom v visini prsi
e  Zaustavljanje Zoge z parl
loparjem v visini ramen Ravnotezje Telo se giblje proti Zogi
Glava nad rameni
Zaustavljanje Zoge po igri s . . Mesto TZ pred telesom in nad glavo
- - - Timing, Ritem .
samim seboj Odbijanje Zoge z Kontrola glave loparja - PAS

e Poigri s samim seboj
poda Zogo igralcu-ki

loparjem nad glavo

RavnoteZje

Telo se giblje proti Zogi
Razvoj gibanja udarec-korak

Prepredevanje pasinga z
volejem

Timing, Ritem

Predvidevanje leta Zoge z vidika razli¢nih mest od koder so podane
Kontakt pred in ob strani
Prijem — kontinentalni

e  Zaustavljanje in Kontakt Kontrola glave loparja v kontaktu — PAS

usmerjanje Zoge z blok Ravnotezje

volejem Glava nad rameni

Korak proti Zogi
Usmijeravanje 7oge s prvim Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
volejem . . Prijem — kontinentalni
volelem Timing, Ritem J Y S . . . .
lzmah Tekoce kratko gibanje loparja od zgoraj navzdol in naprej

e Zacetek izmenjava z
volejem in gibanje k
mreZi

Ravnotezje

Glava nad rameni
Korak proti Zogi
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TENIS

SLOVENIJA

Prihod k mreZo po napadu

e Igra na osnovni Crtiin
prihod k mrezi z
napadom

Pripravljalni poskok

Timing, Ritem

Ravnotezje

Prepoznavanje hitrosti prihajajoce Zoge (horizontalna komponenta) in
visine (vertikalna komponenta)

Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja

Kontinentalni

Pravocasen split-step

Pravocasen korak proti Zogi

Tekoc¢ prehod iz split-stepa v gibanje proti Zogi
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
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TENIS

SLOVENIJA
Progresivne igracke situacije | Progresivne igracke situacije Progresivne igracke Teren Lobta
za SERVIS & RETERN za igru na OSNOVNO!J LINUI situacije za igru kod MREZE P
Pocetak razmene sa .
. . . ., Hvatanje lopte sa rukom
bacanjem lopte preko reketa | Rolanje lopte izmedu igraca Bela/Crvena
. (golman 1)
i reternom
Pocetak razmene sa velikom . Zaustavljanje lopte sa
. . . Igra sa samim sobom Crvena
Sakom (high 5) i reternom reketom (golman 2)
Pocetak razmene sa servisom | Razmena sa jednom metom Zaustavljanjelopte nakon Crvena
(prvi dio) do TP i reternom na sredini (bacanje od ispod) igre sa samim sobom
Pocetak razmene sa " . .
. . . Razmena sa dve mete bez Sprecavanje pasinga sa
servisom, izmahom i “ . . . Crvena
mreze (bacanje od ispod) volejem
reternom
Pocetak razmene sa . . .
. Razmena sa niskom Usmeravanje lopte prvim
frontalnog polozaja i . . L . » Crvena
preprekom (donji servis) volejem i zatvaranje mreze
reternom
Pocetak razmene sa celim Sigurna razmena preko mini ..
. - . v. Prelaz ka mrezi nakon
servisom (1.+2.dio) i mreze (izmah, prenos teZine, Crvena
napada
reternom okret)
Pocetak razmene sa sigurnim | Razmena na narandastom .
. . oy ‘ Prelaz ka mrezi nakon
servisom i reternom u prazan | terenu preko nize mreze napada Narandasta
prostor (+takticke namere) P
Pocetak razmene sa servisom | Razmena na zelenom terenu L
. . Stvaranje prilike za prelaz
u stranu i reternom u prazan | preko normalne mreze ka mresi Zelena
prostor (+takticke namere)
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