Tecaj za trenerje tenisa C vprasalnik Al

TEORETICNI IZPIT — TEST Al

1. Ustrezen cilj trenerja z eti¢nega vidika je, da:
a) njegov tekmovalec zmaga na tekmovanju
b) pomaga igralcu, da razvije Sportne vescine in izboljsa svojo igro
c) uposteva igralCeve pravice, potrebe in interese pred svojimi osebnimi
d) se osebno in profesionalno razvija
2. Osnovni stil komunikacije “demokrati¢nega” trenerja je:
a) govorjenje
b) poslusanje
c) govorjenje, vprasanja in poslusanje
d) ni¢ od navedenega
3. Elementi verbalne komunikacije vkljucujejo:
a) govorjenje, vprasanja, podajanje povratnih informacij in nagrajevanje
b) poslusanje in podajanje povratnih informacij
c) izraz na obrazu, geste, gibi in drZa telesa
d) samoa)inb)
4, Biomehanika je:
a) izvor modi in hitrosti udarca
b) znanost, ki proucuje gibanje ¢loveka
c) veda o igralnih stilih
d) igralCeva kineti¢na veriga
5. Ucinkovitost udarca in gibanj je povezana z:
a) gibanji od majhnih proti velikim telesnim segmentom
b) gibaniji, ki se zaCenjajo v teZiScu telesa
c) gibaniji, ki se pricenjajo pri glavi
d) dobrim timingom in pospeSevanjem od zacetka proti koncu gibanja
6. Dve pomembni znacilnosti forhenda s pol-zahodnim (semi-western) prijemom so:
a) odprta dlan in zaprta glava loparja v fazi zamaha
b) zaprta dlan in odprt polozaj glave loparja v fazi zamaha
c) zaprt poloZaj nog v fazi udarca
d) samoa)inc)
7. Z dvorocnim bekendom:
a) igralec ima moZnost, da ne menja prijema za forhend
b) moznost napadalnega udarca, ko je Zoga visoka
c) praviloma lahko igralec bolje skrije svojo takticno namero
d) vse kar je navedeno
8. Odriv z nogami pri servisu:
a) poveca hitrost gibanja bokov
b) omogoca boljso kontrolo loparja
c) zmanijsuje hitrost loparja
d) b)inc)
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Tenis je kompleksen (“open skill”) Sport:

a) ker ga lahko igrajo amateriji in profesionalci

b) ker ga igrajo moski in Zenske

c) ker igralec nikoli ne ponovi enakega udarca

d) a)inb)

Pri obliki organizacije “pomoc prijatelju” velja, da:

a) igralec ima vlogo trenerja drugemu igralcu

b) trener postavi problem, igralci ga poskusajo resiti
c) vse odlocitve sprejema trener

d) samo b) in c)

Pri metodi pouéevanja »vodeno odkrivanje«:

a) trener sprejema odlocitve in igralci delajo v parih

b) obstaja samo en pravilen odgovor

c) igralec izbira kaj in kako bo treniral

d) obstaja ve¢ moznih odgovorov za postavljen problem

Ucenci se preko akusti¢nih informacij ucijo v:

a) 70 - 90% situacij

b) 10 - 20% situacij

c) 1 - 9% situacija

d) informacije o tem niso na voljo

Kineti¢na veriga:

a) omogoca igralcu, da postane bolj uspesSen

b) proucuje gibanje Sportnika in biomehaniko igralca

c) gibanje telesnih segmentov pri izvedbi udarca je povezanih v verigo
d) ni¢ od navedenega

Dolocanje kompleksnosti vaje vkljucuje:

a) uporabo razli¢nih nacinov Stetja, ciljev, podajanja Zoge, gibanja igralcev in
odnos med obremenitvijo ter odmorom

b) razlaga, demonstracija, treniranje in povratna informacija

c) ogrevanje in zakljucni del treninga

d) delo na takti¢nih, tehnicnih, kondicijskih in psiholoskih ciljih

Kateri od naslednjih vrstnih redov nacrtovanja vaj je pravilen?

a) od lazjih proti tezjim vajam

b) delo na tehniki pred taktiko

c) vaje za razvoj udarcev sledijo vajam za avtomatizacijo udarcev in gibanj
d) vaje koordinacije sledijo vajam za razvoj vzdriljivosti

Optimalna taktika prvega servisa:

a) pogosto servirati na slabso stran tekmeca
b) servirati s 70% hitrosti

c) servirati zanesljivo

d) vse od zgoraj navedenega
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Optimalna taktika kadar sta oba igralca na osnovni liniji je:

a) kombinirano igranje globokih Zog v sredino in ostrih diagonal
b) igranje kratkih in ostrih Zog

c) uporaba paralele s ciljem pridobivanja ¢asa in prostora

d) napad s slajz udarci

Tehni¢na ucinkovitost j povezana z:

a) obnasanjem igralca

b) biomehani¢nim modelom, ki ga zagovarja trener
c) s ciljem in takti¢no namero udarca

d) ni¢ od navedenega.

Igralec bo optimalno vzburjen kadar:

a) ima rahel obcutek strahu

b) kadar ima sréni utrip od 140 do 170 udarcev/minuti
c) kadar je popolno sproséen

d) a)inb)

Optimalen pristop trenerja, ko se pogovarja s starsi je:

a) da jih vkljuci v program

b) da jih preprica, da vse prepustijo njemu

c) dajihignorira, ker se tako ne vpletajo

d) ni¢ od navedenega

Tekocina, ki jo morajo piti igralci med tekmo je:

a) voda z dodatkom soli

b) izometri¢ni napitki

c) nesladkan pomarancni sok pomesan z vodo in 1 g. soli na 1 liter tekocine
d) pivo ali ledeni ¢aj

Tenisadi naj bi se izogibali:

a) masni in ocvrti hrani

b) maslu ali smetani

c) hamburgerjem in hitri hrani
d) vse zgoraj navedeno

Pri pripravljalnem delu servisa je najbolj pomemben princip:

a) kineticne verige

b) ritma

c) prednapetosti ali elasti¢ne energije
d) inercije

Optimalno obdobje za razvoj aerobne in anaerobne vzdriljivosti je:

a) 4-12 let

b) 6-12/13 let

c) od 13/14 let naprej
d) vse navedeno
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Povprecna starost v kateri moski igralci dosegajo vrhunske rezulate v tenisu je:

a) 16 let

b) 16-19 let

c) 17-20 let

d) od 22 leta dalje

NajboljSa metoda za razvoj specifi¢ne hitrosti pri tenisu je:

a) kratkotrajne eksplozivne vaje
b) poskoki in vaje z medicinko
c) intervalni trening

d) dolgotrajen tek

Najpomebnejsi princip za ustvarjanje pospeska pri udarci je:

a) momentum

b) ravnotezje

c) elasti¢na energija
d) nasprotna sila

Kontakt z Zogo v ¢asu udarca in obema nogama v zraku je:

a) slabo

b) ni slabo, vendar igralec potrebuje veliko mero kontrole
c) odli¢no

d) ni¢ od navedenega

Razvoj anaerobnega treninga pri najboljsih igralcih mora biti izveden:

a) specificnem pripravljalnem obdobju treniranja
b) prehodnem obdobju treniranja

c) predtekmovalnem obdobju treniranja

d) tekmovalnem obdobju treniranja

V igri dvojic je pomembno:

a) da server stoji bliZje sredini igriSca pri izvedbi servisa

b) da reterner igra udarec blizje osnovni ¢rti, da ima tekmec manj ¢asa
c) omogociti tekmecu, da igra voleje od zgoraj navzdol

d) vse od navedenega



