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Cilji

Razumete pomen razvoja gibalnih
sposobnosti.

Poznate strukturo gibalnih sposobnosti.

Razumete temeljne znacilnosti razvoja
posameznih gibalnih sposobnosti.

TENIS

SLOVENIJA



Osnove gibanja v Sportu

Temeljni pojmi:
- Osnoven (bazicen, elementaren),
- Sport (gibanje za uzitek),

- Motorika (gibalo, sposobnosti, gibanje
cloveka).

TENIS

SLOVENIJA



Pojavne oblike Sporta

- Sportna vzgoja,
- Sportna rekreacija,

- Sportno treniranje.

TENIS

SLOVENIJA



Osnovna gibalna sredstva in metode

- Naravne oblike gibanija,
- Gimnasticne vaje,

- Elementarne in druge igre.

TENIS >
SLOVENIJA



Clovek kot biologki sistem

- Osnovni predmet opazovanja (v ¢asu gibanja),
- Kompleksen sistem,

- Dialekticen in dinamicen sistem (kvalitativne in
Kkvantitativne spremembe),

- Sestavljen iz podsistemov (morofoloski,
funkcionalni, psiholoski, gibalni...)

TENIS °

SLOVENIJA



Vprasanje 1

Navedite 1 gibalno sposobnost in 1 gibalno
vescCino?

TENIS
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Gibalni podsistem

. Sposobnosti (prirojene),

. Znacilnosti (lastnosti odvisne od reakcije na
okolje),

. VescCine (naucene, razvite).

TENIS

SLOVENIJA



1a. STRUKTURA GIBALNIH SPOSOBNOSTI — FUNKCIONALNI MODEL
(povzeto po Hosek-Momirovi¢, 1977)

I. RAVEN
(primarni faktorji)

Il. RAVEN
(sekundarni faktorji)

Mehanizem za regulacijo
interzivnosti ekscitacije

Mehanizem za regulacijo
trajanja ekscitacije

Ill. RAVEN
{terciarna faktorja)

Mehanizem za energijsko regulacijo

Mehanizem za sinergijsko
regulacijo in regulacijo tonusa

1. Dinamometrijska sila

2. Eksplozivna mot

3. Repetitivna moc rok inramenskega obrota
4. Repditivnamot nog

8. Repditivnamot trupa

6. Statitna mot rok in ramenskega obroca
7. Statitna mof nog

8. Statitna moct trupa

9. Preciznost ciljanja

10.  Preciznost zadevanja

1. Rawnotedje z zaprtimi ofmi

12.  Rawnotedje z odprtimi ofmi

13.  Gihljivost

14.  Hitrost enostavnih gibov

15.  Hitrost frekvence gibov

16.  Hitrost uéenja navih motoriénih nalog
17, Koordinacijav ritrmu

18.  Agilnost

19.  Reorganizacija sterectipov gibanja

20,  Hitrost izvajanja kompleksnih motaricnih nalog
21.  Koordinacija celegatelesa

22, Koordinacija rok

23.  Koordinacijanog

Mehanizemn za strukturiranje
gibanja

Mehanizem za infonmacijsko requlacijo

TENIS

SLOVENIJA
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Vprasanje 2

Katera gibalna sposobnost je najpomembnejsa
pri ucenju tenisa?

TENIS

SLOVENIJA
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1b. STRUKTURA GIBALNIH SPOSOBNOSTI
— FENOMENOLOSKI MODEL

Gibalne sposobnosti so po tem modelu definirane kot faktorji akcijskega tipa:

©)

©)

moc¢ (repetitivna, stati¢na, hitra; topolosko: rok in ramenskega obroca, trupa,
nog)

hitrost (gibalne reakcije, posami¢nega giba, zaCetka gibanja, alternativnih
gibanj)

gib|jiVOSt (dinamicna, static¢na; topolosko: rok, nog)

ravnotezje (dinamiéno, stati¢no)

koordinacija (celega telesa, nog, rok, hitrost izvajanja kompleksnih gibalnih
nalog, reorganizacija stereotipa gibanja, v ritmu, agilnost, hitrost ucenja novih
gibalnih nalog)

preciznost (zadevanje gibljivega, mirujocega cilja; vodenje, met projektila)

Fenomenoloski model je v svetu sploSno sprejet in sloni v vecini na raziskavah tujih

avtorjev.

TENIS 1

SLOVENIJA



Gibalne sposobnosti v tenisu 1

koordinacija (hajpomembnejsa)

koordinacija vpliva na hitrost in kakovost
ucenja

koordinacija ima velik pomen v obdobju pred
puberteto

druge sposobnosti: ravnotezje, hitrost,
agilnost, anticipacija, gibljivost idr.

sportne igre kot mozna oblika razvoja.

TENIS 12
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Gibalne sposobnosti v tenisu 2

ravnotezje (pomembna pri gibanju, postavljanju)
preciznost (pomembna pri zadevanju zoge)
hitrost (pomembna, ko igra postane hitrejsa)

gibljivost (pomembna pri izvajanju gibanj z veliko
amplitudo).

TENIS 13
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Koordinacija

Pomen:

O

zelo pomembna, tako kot hitrost (tekmovalna
uspesnost)

problem gibalne neaktivnosti mladih — Se ved;ji
pomen v prihodnje

povecuje se z zapletenostjo in kompleksnostjo
gibanj

visoka povezanost s hitrostjo in kvaliteto ucenja.

TENIS 14
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Koordinacija — faze razvoja

pomembna kakovost in pravilnost izvedbe
posameznih aktivnosti (osvajanje ¢im vecjega Stevila
tehnicnih elementov v posamezni Sportni panogi);
pomembna kvaliteta nauCenega

cilj je povecati hitrost izvedbe posameznih aktivnosti
ob predpogoju, da se natancnost in pravilnost izvedb
ohranita

cilj je povezati aktivnosti med seboj in tako oteziti
pogoje izvedbe aktivnosti.

TENIS 15
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Koordinacija — nacela

optimalno obdobje razvoja od rojstva do 8. leta; kasneje
manj intenziven razvoj

program poteka v vseh obdobjih treniranja
igralci izvajajo vaje do pojava utrujenosti
vklju¢ene ¢im bolj raznolike Sportne aktivnosti primerne

sposobnostim, starosti in znanju otrok (od splosnega k
specificnemu)

igralci se stalno ucijo novih, bolj zapletenih gibanj
vklju€evanje vsebin za nedominantno stran telesa

lahko tudi vkljuCevanje aktivnosti, ki odstopajo od dogajanj

med tenisko igro.
TENIS 16
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Koordinacija — orientacija v prostoru

- intenzivnost: srednja do maksimalna
- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: odbijanje z roko, nogo, loparjem (zog, balonov),
povezava gibanja (preval-met zoge), povezava aktivnosti
(udarec, dodatna aktivnost), udarec za telesom, med nogami,
lovljenje loba, volej in bekend smes, izvajanje udarcev sede,
padec in vole;j.

TENIS 17
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Koordinacija — razlicnost gibanj

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vodenje 2 zog po razlicnih podlagah, ciljanje
razlicnih tarc, odbijanje in udarjanje z razlicnimi
Zogami in loparji.

TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — ritem

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: istoCasna gibanja (v parih), gibanja v lestvi,
igranje z dvema zogama, posnemanje gibanja.

TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — timing

- intenzivnost: srednja do maksimalna
- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: lovljenje zoge z loparjem, sprejem zoge z eno,
udarec z drugo roko, sprejem pred telesom, udarce za
telesom ali med nogami, polvolej na razlicne nacine.

TENIS 20
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Koordinacija — agilnost

- intenzivnost: maksimalna

- obseg: do 10 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- izvedba gibanj z loparjem ali brez

- vaje: posnemanje teniskih gibanj, razlicni poligoni.

TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — sorocnost

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vse vaje, ki jih izvajamo z nedominantno roko
ali nogo.

TENIS

SLOVENIJA
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DVD Coordination
training

TENIS
SLOVENIJA
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Ravnotezje

Sposobnost ohranjanja, oziroma vzpostavljanja
ravhoteznega polozaja je pomembna pri gibalnih
situacijah:

1. kadar se gibanje odvija na majhni ali ozki podlagi

2. kadar pri gibanju prihaja do velikih in hitrih
sprememb telesnega polozaja

3. kadar izvajamo sestavljena gibanja v
brezpodporni fazi

4. kadar izvajamo rotacijska gibanja, oz. po
njihovem zakljucku.

TENIS 24

SLOVENIJA



Preciznost

Preciznost je sposobnost za natancno dolocitev smeri in
intenzivnosti gibanja.
V Sportu se pojavljata dve situaciji:

o ko zelimo vodeni projektil privesti v cilj

o zizvrzenim projektilom zadeti cilj
Slednja je pomembna tudi pri tenisu in se kaze v natancno
izvrzenem projektilu, torej zogice.

Ker je hitrost zogice velika, traja dotik z loparjem vsega 3-5 mili
sekunde, kar zahteva visoko raven preciznosti.

lzvedba preciznih gibanj zahteva tudi visoko stopnjo zbranosti in
koncentracije in je v negativni povezavi z utrujenostjo.

TENIS 25

SLOVENIJA



Gibljivost

Pomen:

O

igralcu omogoca izvajanje gibanja z velikimi
aplitudami in da jih izvaja hitro in natancno,

zascCita pred poskodbami,

regeneracijski ucinki,

loCimo dve metodi: staticno, dinamicno; vsaka ima
svoje prednosti in uporabo.

TENIS 26
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Gibljivost — staticna

ohranjamo refleksno protinapetost misice kolikor mogoce nizko,
tako da lahko raztezni drazljaj deluje Cim dlje

veckratno ponovljanje napenjanja —sproscanja-raztezanja
ustvarjamo najugodnejSe predpogoje za povecanje gibljivosti
dve tehniki stretchinga:

raztezanje — zadrzanje — sproscanje

- iztegnemo miSico do polozaja bolece napetosti; zadrzimo 10 — 30 sek.; nato
zacnemo s ponovnim pocasnim raztezanjem (10 — 30 sek.)

napenjanje — sproscanje — raztezanje

- najprej misico maksimalno napnemo (3 — 6 sek.), jo sprostimo (2 — 3 sek.) in nato
raztegnemo (7 — 10 sek.).

TENIS 27
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Gibljivost — dinamicna

o izboljsujemo gibljivost ter povecCujemo ogretost misic in telesa
(ogrevanje); obcutek za intenzivnost in amplitudo gibanj
(kontrola); sicer so mozne poskodbe

o prakticni nasveti za treniranje gibljivosti
- treniranje je del vsakega ogrevanja in “ohlajanja”
- vaje izvajamo, ko smo dobro ogreti

- program povecanja gibljivosti izvajamo v netekmovalnem
obdobju

- treniranje lahko kombiniramo z drugimi treningi.

TENIS 28
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Hitrost

o je kompleksna sposobnost, ki je v veliki meri odvisna

tudi od moci, misicne koordinacije in v doloceni meri
tudi gibljivosti

o je sposobnost, ki sodi med najpomembnejse gibalne

sposobnosti z vidika doseganja tekmovalnega uspeha v
tenisu

o lahko je omejevalni dejavnik pri razvoju in tekmovalni
uspesnosti Sportnikov, saj jo ni mozno nadomestiti.

TENIS 29
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Hitrost — pojavne oblike

reakcije

enkratnega giba

gibanja, hitrega zacCetka, pospesevanje
frekvence gibanj

spremembe smeri (agilnost nima enakih funkcionalnih
mehanizmov kot hitrost).

TENIS 30
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Moc in jakost 1

Najpogosteje Sportnik premagujeje:

o
4

O gravitacije

o
4

o vztrajnosti (inercije)

o
4

o trenja

o
4

ilo partnerja ali tekmeca.

TENIS
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Moc in jakost 2

Dejavniki, ki pogojujejo moc in jakost so:

o Morfoloski, telesni (dolzine, premeri, obsegi in masa)

o Fizioloski sistemi (gibalni korteks in centri, zZiv€evCne
poti, sinapse, misice...)

o Psiholoski (motivacija, Custvena stanja, vedenjske
znacilnosti, patoloska stanja)

o Bioloski (starost, spol, rast in razvoj, prehrana...).

TENIS 32
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Moc in jakost — definicija in pojavne oblike

Jakost je sposobnost ucinkovitega izkoris€anja sile
misic za premagovanje zunanjih sil.

MocC je sposobnost ustvarjaja velike misSicne sile v
dolocenem casu.

Pojavne oblike so:

maksimalna
hitra

- vzdrzljivost v moci (Strojnik, 1997).

TENIS 33
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Prehod od splosnega k specifichnemu

e osnova gibalnega razvoja je bioloski razvoj in
uporaba in prilagoditev splosnih vzorcev gibanja v
specificnih okolis¢inah (pr. otrok dobro mece zogo,
ceprav ni imel posebnega programa ucenja)

e gibanja, ki so del osnovnega gibalnega programa
(plazenje, lazenje, hoja, tek, meti, skoki...),
manipuliramo oz. prilagodimo specificnim gibanjem
(tudi teniskim)

e star primer: met zoge - met loparja = servis
(Schonborn, 2003).

TENIS

SLOVENIJA
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Schonborn, 1999.

Kompleksnost ucenja gibanja

‘Learning

Automatisation

Virtuosity

Preconditions Endurance Training

Technique-drills
with increasing
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N4

Initial learning of
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DVD Teniska motorika

TENIS
SLOVENIJA
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Vprasanja?

Vsak kandidat vpise eno vprasanje?
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