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CILJI

Poznate definicijo in prednosti
nacrtovanja treniranja

Poznate osnovne znacilnosti nacrtovanja
pri tenisu

Pripravite letni nacrt za igralca do 12 let.
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Kaj je nacrtovanje?

e sposobnost nacrtovanja razvoja teniskega igralca
skozi vsa obdobja njegovega razvoja

e poskusSa upostevati vsa podrocja razvoja teniskega
igralca

e pomaga mladim teniskim igralcem doseci svoje

potenciale in zagotoviti dolgorocno ukvarjanje s
tenisom (ITF, 2002).
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Pomembni dejavniki razvoja

Pri dolgorocnem razvoju je potrebno
upostevati:

Raven razvitosti igralca (bioloska starost),
Raven motivacije,

Psihosocialna raven,

Nevro-misicno raven (koordinacija),
Obcutljive in kriticne faze razvoja in igralCeva
Zivljenja.
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Nacrtovanje treniranja

dobro nacrtovan in organiziran trening lahko
odlocilno poveca ucinkovitost treniranja

pri nacrtovanju je potrebno vkljuciti tudi igralca in
druge strokovnjake (kondicijski trener, Sportni
psiholog idr.)

ustvarjalno sodelovanje med trenerjem in igralcem je
eden izmed pomembnih pogojev za izpolnjevanje
zacrtanih ciljev

poznamo vec vrst nacrtov: dolgorocni (olimpijski

ciklus), letni, nacrt za makro, mezo in mikrocikel,
dnevni nacrt treninga.

TENIS >

SLOVENIJA



Vrste nacrtov

priprava za eno ucno (vadbeno, trenazno) enoto
tedenska priprava za ucenje, vadbo ali treniranje
program teniske sole

program teniskega tecCaja

program teniskega kampa

letni nacrt treniranja (tekmovalci, skupina)
dolgorocCni nacrt treniranja (tekmovalci, skupina)
Vprasanje, kaj trener potrebuje za kakovostno delo?
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Dolgorocni nacrt

temelji na analizi tehnicnih, takticnih, psiholoskih in
fizioloskih znacilnostih igre in predvidevanju teniske
igre cez nekaj let in oceni bodocega modela
vrhunskega teniskega igralca

temelji na oceni igralCevih potencialov na razlicnih

podrocjih in napovedi razvoja igralca v razlicnih
obdobijih

dolgoroCni nacrt je pomemben za postavitev
strategije in hitrosti razvoja igralca

dosedanje izkusnje mnogih nasih nadarjenih igralcev
kazejo na to, da so v najbolj pomembnem obdobju
izgubili “kompas”.
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Definicija periodizacije

e Periodizacije je razdelitev letnega nacrt v
posamezna obdobja, kjer lahko trener doloca
in dosega konkretne cilje s ciljem doseganja
najboljsega dosezka v dolocen obdobju.
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Periodizacija

periodizacija procesa treniranja ima cilj uresniciti zastavljene
cilje in pomeni dolocanje obdobij, obremenitev in vsebin v
taksSnem zaporedju, da ima Sportnik kar najve¢ moznosti za
dosego cilja

dejstvo je, da noben teniski igralec ne more ohranjati svojih
zmoznosti na visoki ravni dlje ¢asa (vec tednov ali mesecev)

zato morajo teniski igralci svoj letni nacrt oblikovati tako, da
v dolocenem pomembnem casovnem obdobju dosezejo
najboljso pripravljenost

to jim omogoca ustrezna razporeditev temeljnih obdobij
treniranja.

poznamo Stiri obdobja: pripravljalno, vmesno, tekmovalno in
prehodno.
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Cilj periodizacije
e Uravnoteziti intenzivnost in obseg treniranja z

ustreznim pocitkom

e Omogociti igralcem, da trenirajo na svojem

(I VAL N ]
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Vidiki periodizacije

e Obseg treniranja
e |[ntenzivnost treniranja
e Frekvenca treniranja

e \/rsta treninga.
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Specificnosti tenisa

e Tenis je eden redkih sportov, kjer potekajo
tekmovanja preko celega leta

e To povecuje tveganje za pojav poskodbe in
preobremenitev (“burn out”)

e\ oo

usmerjena na ucinkovitost treniranja.
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Vprasanje 1

Navedite vsaj en primer vezan na nacrtovanje (ni
nujno, da je Sporten/teniski).
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Letna obdobja

Pripravljalno:

— splosno

— specificno
Predtekmovalno
Tekmovalno

Prehodno:
— aktivno

— pocitek.
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Pripravljalno - splosno

e Vecji obseg treniranja

e \isji obseg, nizja intenzivnost

e Kondicijski trening zelo pomemben
e Tehnika (ucenje)

e tekmovanja: manj tekmovanj

e Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Pripravljano - specificno

e Nizji obseg, visja intenzivnost

e Kondicijski trening zelo specificen

e Tehnika (delo na orozjih, igralnih situacijah)

e Psholoski trening prilagojen tekmovalnim
situacijam

e Tekmovanja: manj pomembni turnirji

e Trajanje: 4 do 6 tednov.
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Predtekmovalno

e Nizji obseg, visoka intenzivnost

e Kondicijski trening: zelo specificen in
individualen

e Taktika: sparing tekme

e Psiholoski trening: rutine in pozitivho
vzdusje

e Tekmovanja: pripravljalni turniriji.

e Trajanje: odvisno od ravni igralca.

TENIS

SLOVENIJA



Tekmovalno

“Spi¢enje” forme
Kondicijski trening ima cilj ohraniti raven

Taktika: prilagojena tekmecem in pogojem
tekmovanja

Psiholoski trening: rutine in koncentracija
Tekmovanja: najpomembnejsi turnirji

Trajanje: odvisno od ravni igralca.
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Prehodno

e Pocitek

e Ohraniti dosezeno raven

e Ukvarjanje z drugimi sporti
e Pocitnice, prosti cas

e Trajanje: 1 do 4 tedne.
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Priprava letnega nacrta

e DoloCi pomembne datume (Sola, pocitnice...)

e Doloci tekmovanja z razlicnih tekmovalnih
coledarjev

e Doloci cilje (tehnicne, igralne, kondcijske,
tekmovalne, psiholoske...).
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Periodizacija
DolocCanje tekmovanj in obdobij treniranja

Mesec Okt. Nov. Dec Jan. Feb. |
41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3] 4| 5] 6 7| 8
Obdobje Preh. Pripravljalno w
Teden 11 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4] 1| 2| 3| 4
TURNIR S |s e e |e |e e
TENISKI TRENING
Individualni 40 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 3| 3| 3| 3| 3| 3
- trajanje 60| 60| 60| 75| 60| 75| 60| 60| 75| 60| 60| 60| 75| 75| 75| 75| 75| 75
Sparing 4| 4| 3| 4| 3| 4| 3| 4| 4| 4| 4| 4|7 |? |? |? |? |?
- trajanje 90| 90| 120 90| 120 90| 120| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90
Mar. Apr. Maj Jun. Jul. Avg. Sept.
9| 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18] 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31| 32| 33| 34| 35| 36
Pr. Pripravljalno Preh.  |Priprav.
11 2| 3| 4] 1| 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4] 1] 2| 3| 4| 1| 2| 3| 4] 1| 2| 3| 4
e e |e e |e |[s e e [e |e
4| 4| 4| 4| 4] 4| 4| 4| 4| 4| 3| 3| 3| 3| 3| 3] 3] 3] 3| 3 4 4| 4| 4
60| 60| 60| 60| 60| 60| 60| 60| 60| 60| 75| 75| 75| 75| 75| 75| 75| 75| 75| 75 60| 60| 60| 60
41 4| 4| 3| 4| 3| 4| 4| 4?2 2 ? |27 [? |27 [? |?7 |? |? |? | 3] 3] 3| 4] 4 4,4
90| 90| 90| 120/ 90| 120 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 60| 60| 60| 90| 90| 90| 90
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Tedenski nacrt

TEDENSKI PROGRAM

Velja od:

9.-15.3.2020

Ponedeljek

07.30-09.00 Ziga

Torek

Sreda

07.30-09.00 Ziga

Cetrtek

Petek

07.30-09.00 Ziga

Sobota

OP18f Menges AF

OP18d Litija SZ

Nedelja
OP18f Menges
OP18d Litija SZ

Kondicijski trening

Kondicijski trening

Kondicijski trening

SM SM SM
Fitnes G Sidka Stadion Siska Fitnes G Sidka
07.30-09.00 Nejc Z. 07.30-09.00 Nejc Z. 07-30-09.00-Nik-J-
Individualni cilji. 1)FB pospesevanje skozi TZ, 2) Sparing
napad + V, FB gibanja
DK AF Bk
HC Medvode HC Medvode HEMedvode
07.00-08.30 Alja 07.30-09.00 Alja
Individualni cilji. Individualni cilji.
AF AF
Millenium Millenium
07.00-08.30 Alja
Individualni cilji.
AF
Millenium
16.15-17.00 VE, Mia 14.30-15.30 VE 13.50-14.50 Mia
Kondicijski trening Kondicijski trening Kondicijski trening
SM SM SM
Sotor Sentvid Sotor Sentvid Sotor Sentvid
14.00-15.00 Pika 14.00-15.00 Ziga, Niki 14.00-15.00 AniZe, Jan 14.00-15.00 Nika, Niki

Pika: 1) FB prenos teze, 2) FB
gibanje, 3) S slajz, spin

Ziga: 1) FB pospesevanje od TZ
dalje, 2) FB prepoznavanje
kratkih Zog, 3) R + igra

Niki: 1) FB 1.tempo, 2) S ritem +
vse 3 rotacija, 3) FB pasing, lob

Anze: 1) FB pospesSevanje od TZ
dalje, 2) S horizontalna
napetost, 3) R + 1 udarec

Jan: 1) FB mikro gibanje in
ravnotezje, 2) F,B diagonale, 3) S
spin, slajz

Nika: 1) FB pospesevanje od TZ
dalje, 2) FB koridorji, 3)
skraj$ana Zoga

Niki: 1) FB 1.tempo, 2) S ritem +
vse 3 rotacija, 3) FB koridorji

1(7) 2(7,8) 2(7,8) 2(7,8)

DK TR DS SZ AF SZTR

14.30-15.00 ZELENA 14.30-15.00 ZELENA 14.30-15.00 ZELENA
Kondicijski trening Kondicijski trening Kondicijski trening

SZ sami DK

15.00-16.30 ZELENA 15.00-16.30 ZELENA 15.00-16.30 ZELENA 15.00-16.30 ZELENA 15.00-16.30 ZELENA

25’ FB ritem + polvoleji 25’ FB ritem + servis 25’ FB ritem + retern 25’ FB ritem + FB individualno 25’ FB ritem + FB individualno
30' F,B digonale za tocke individualno individualno 60’ igra za tocke, centralno 60’ igra za tocke, centralno

30’ S-R naravna smer
5’ zakljuéek

30' F,B digonale za tocke
30’ S-R naravna smer
5’ zakljuéek

30' F,B digonale za tocke
30’ S-R naravna smer
5’ zakljuéek

igrisée
5’ zakljuéek

igrisée
5’ zakljuéek

DK DS

TR DS

SZ AF

SZTR

DK

3(7,89)

3(7,89)

3(7,89)

3(7,8,9)

3(7,89)
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Tedenski nacrt

16.30-18.00 MODRA, NR

16.30-18.00 MODRA, NR

16.30-18.00 MODRA

16.30-18.00 MODRA, NR

16.30-18.00 MODRA, NR

25’ FB ritem, test 4’

60’ a) S-R + 3 udarci, b) FB
diagonale 123 c) FB kvalitetna
Zoga na zadnji &rti

5’ zakljucek

25’ FB ritem, test 4’

60’ a) S-R + 3 udarci, b) FB
trikotnik za tocke c) FB
kvalitetna Zoga na zadnji &rti
5’ zakljuéek

25’ FB ritem, volej, sme$
60’ trening dvojice, prestrezanje
5’ zakljuéek

25’ FB ritem, volej, sme$
60’ trening dvojice, prestrezanje
5’ zakljucek 5’ zakljué¢ek

25’ FB ritem (zacdetek s S)

60’ Tekmovanje (doseganje 3
tocke ali ve¢ zapored, igranje
brez avtov, “auto-coaching”
5’ zakljuéek

3(7,89) 3(7,89) 3(7,89) 3(7,89) 3(7,89)
DK DS TR DS SZ AF SZTR DK
18.30-19.30 MODRA 18.30-19.30 MODRA
Kondicijski trening Kondicijski trening
MCD MCD
MN MN
18.00-19.00 Mia, Jan 18.00-19.00 Martin, Mia 18.00-19.00 Nika+Max, Vita | 18.00-19.00 Tita 18.00-19.00 Ava

Mia: 1) FB pospesevanje od TZ
dalje, 2) S slaj, spin + igra

Jan: 1) FB mikro gibanje in
ravnotezje, 2) F,B diagonale, 3)
S spin, slajz

Martin: 1) FB pospesevanje od
TZ dalje, 2) FB koridorji, 3) S-R +
2 udarca

Mia: 1) FB pospesevanje od TZ
dalje, 2) S slaj, spin + igra, 3)
napad + V

Nika: FB koridorji, 2) S-R + igra
Vita: FB mikro gibanje in
ravnotezje, 2) FB 2 pritiska, 3) S
+igra

Tita: 1) FB ravnoteZje, prenos,
rotacija bokov, 2) V gibanje, 3) S
notranja rotacija, skok + igra

Ava: 1) FB 1. tempo, 2) FB
pospesevanje od TZ dalje, 3) S
slajz, spin + igra

2(89) 2(7,8) 2(89) 2(7,8) 1(7)
DK DS TRDS SZAF sz DK
18.00-19.00 ORANZNA 18.00-19.00 ORANZNA 18.00-19.00 ORANZNA 19.00-20.00 Martin

Program pripravi trener.

Program pripravi trener.

Program pripravi trener.

Martin: 1) FB pospesevanje od
TZ dalje, 2) FB koridorji, 3) S-R +
2 udarca

1(9)

1(7)

1(9)

1(7)

SK

SK

AF

DK

19.00-20.00 Ajsa, Rok

19.00-20.00 Ava, Anuska

Program pripravi trener.

Ava: 1) FB 1. tempo, 2) FB
pospesevanje od TZ dalje, 3) S
slajz, spin + igra

SK

SZ AF

1(8)

2(8,9)

19.00-20.00 Mateja,Tjasa,M

Program pripravi trener.

SK

17)

Opombe:




Vprasanje 2

Postavite vprasanje vezano na nacrtovanje za
mlajse igralce-ke — 9 let, 12 let.
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|sa - opazanja
Serviranje

2.S nizka hitrost loparja, rotacija ramen, 1.S slajz rotacija, nizka TZ in
za sabo,

Reterniranje
2.R uporaba F, ?, visoka uspesnost, 2/3 naravna smer, DS
lgra na osnovni Crt

Veckrat uporabila F, ?boljsi, bezanje zog (visoka), za sabo, dalec za
osnovno Crto, ni bilo R, iskala prazen prostor in slabsi udarec
tekmice, psiholosko stabilna

lgra pri mrez in in obrambne situacije

Premalo, 90% zaznavanje, ni bilo napada, ni dobila tock, branila z
visoko zogo
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Isa — trenazni cilji
Zacetek s slajz servisom ter poudarjeno rotacijo vijak s
ciljem odpiranja igrisca (leva stran)

Uporaba boljsega udarca v naravni smeri s ciljem
ustvarjanja prednosti

lgranje aktivnih zog v sredino z dobrim ravnotezjem,
leg drive in celotno kineticno verigo

Prepoznavanje krajsih zog in igranje nizjih zog v prazen
prostor
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Vprasanja?
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Makro, mezo in mikrocikel

e makrocikel (vectedenski nacrt) doloca naloge in obremenitve
za posamezna obdobja (mezocikle — 1 do 2 mes.), menjavanje
obsega in intenzivnosti

e mezocikel (serija mikrociklov); vec vrst: uvodni, bazicni,
specialni, predtekmovalni, tekmovalni, udarni, regeneracijski,
prehodniidr.; lahko ima 1 do 4 mikrocikle.

e mikrocikel (tedenski nacrt) je najmanjsa in najbolj pomembna
enota; dajemo lahko poudarek razlicnim sposobnostim,
udarcem, situacijam; natan¢no doloCamo obseg in
intenzivnost; upostevati moramo:

- v katerem obdobju se nahaja igralec

- individualne znacilnosti in sposobnosti igralca ter casovni obseg treniranja
v enem tednu

- doloditi cilje za zacetek, sredino in konec tedna
- uskladiti tenisSke, kondicijske in druge treninge v tednu.
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