TENIS

SLOVENIJA

CCNET

TRENER TENISA C — NAVODILA ZA TENISKI TRENING

TENISKI TRENING

Trajanje: 20 min.

Stevilo igralcev: 1-3

Igris¢e: mikro, mini, midi, maxi
Vsebina treninga:

a. metodicni postopek

b. takticno-tehni¢en razvoj
Struktura treninga:

a.

metodic¢ni postopek - v primeru niZje ravni igre
(tenis po tleh aliigra s samim seboj).

takti¢no-tehnicen razvoj — v primeru visje
ravni igre (raven izmenjave in visje).

0. KORAK 0. KORAK
- 1 min. uvoda (pozdrav, predstavitev...) 1 min. uvoda (pozdrav, predstavitev...)
1.— 4. KORAK 1. KORAK — ANALIZA

trener oceni raven igre igralca

doloc¢i mesto na metodic¢ni poti pri posamezni
igralni situaciji (igra na osnovni crti, servis-
retern, igra pri mrezi)

¢e je mozno uposteva tudi taktiéno namero
opravi razvoj z ene metodi¢ne postaje proti
drugi

uporabi glavno ali stranske metodi¢ne poti
pozoren je na tehni¢ne kriterije (RAVNOTEZIE,
TIMING, RITEM)

1. min. zakljucka (napredek, nacrt za naprej...).

trener oceni igralca v 5. igralnih situacijah
trener poisce tezavo v ucinkovitosti (kontrola,
hitrost, 5 znacilnosti Zoge)

trener oceni igralca-ke z vidika tehnic¢nih
kriterijev - RAVNOTEZJE, TIMING, RITEM
(zacetniki), BIOMEC (mlajsi igralci), PAS
izbere takti€no namero, udarec, podrocje
razvoja in vajo(e) za razvoj

2. KORAK — VAJA S KOSARO

trener razloZi in demonstrira vajo za razvoj
tehnike

trener izvede neigralno vajo za razvoj tehnike
(podajanje z roko ali zaustavljanje Zoge,
podajanje s kosaro)

uporabi tarce

ucenec izvaja samokontrolo.

3. KORAK - IGRALNA VAJA S TRENERJEM

trener izvede igralno vajo za razvoj tehnike v
igralni situaciji z enako takti¢no namero kot pri
2. koraku

doda vsaj Se en udarec ali igralno situacijo
uporabi tarce.

4. KORAK — PRILAGOJENA IGRA

trener izvede tekmovalno vajo

doda in prilagodi Stetje (nagrajujemo izvedbo,
ne ucinek)

vkljui vse igralne situacije

1. min. zaklju¢ka (napredek, nacrt za naprej...)




TENIS

SLOVENIJA

PRIPRAVA ZA TENISKI TRENING

CCNET

Trener:

Datum:

Kraj:

Zacetek treninga:

Zakljucek treninga:

Potrebni rekviziti:

Igralec-i:

Igralna situacija:

Takti¢cna namera:

Vsebina treninga:

0. Uvod Klju€ne tocke:

Trajanje:

1. korak Kljucne tocke:
ANALIZA

Trajanje:

2. korak Kljucne tocke:
VAJA S
KOSARO

Trajanje:

3. korak Klju€ne tocke:
IGRALNA VAJA
S TRENERJEM

Trajanje:

4. korak Kljucne tocke:
PRILAGOJENA
IGRA

Trajanje:




