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CILJI

Spoznati vrste sistemov, cilje, procese in
zakonitosti Sportnega treniranja,

Razumeti nacela Sportnega treniranja,
Poznati obdobja treniranja.

Pripraviti letni nacrt tekmovanj in
treniranja za igralca 12/13 let.
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Vrste sistemov

Enostavni in kompleksni,

Enostavnih sistemov v naravi ni,

Povezave pri zapletenih sistemih se nenehno
spreminjajo,

Sistem Sportnega treniranja je zapleten,

Za lazje obvladovanje ga poenostavimo na raven kot
ga $e lahko obvladujemo (Sarabon, 2014).
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Vrste Sportov 1

Posamicni — ekipni

Zimski — letni

Olimpijski — neolimpijski
Polistrukturni — monostrukturni
Konvencionalni

Vzdrzljivostni, borilni, vodni, zracni, moto,
kombinirani, z loparji, anticni, miselni, virtualni...
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Vrste Sportov 2

Odlicna koordinacija in nadzor gibanja — forme,
Izjemna hitrost in ciklicnost,

Izjemna moc in hitrost,

lzjemne vescine v obladovanju tekmeca,

lzjemne vescine premagovanja zunanjih sil s ciljem
gibanja,

6. Vescine z nizko aktivnostjo in poudarjenim stresom,

Kombinirani Sporti (Bompa, 1986).
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Vrste Sportov

Odliéna koordinacija in nadzor gibanja — forme (gimnastika,
umetnostno drsanje...),

Izjemna hitrost in ciklicnost (teki — kratki, srednji, veslanje,
plavanje,...),

Izjemna moc in hitrost (dviganje utezi, skoki, meti...),

Izjemne vescine v obladovanju tekmeca (Sportne igre, judo,
boks,...),

lzjemne vescine premagovanja zunanjih sil s ciljem gibanja
(jahanje, jadranje, moto Sporti,...),

Vescine z nizko aktivnostjo in poudarjenim stresom
(streljanje, lokostrelstvo...),

Kombinirani Sporti (deseteroboj, triatlon,...) (Bompa, 1986).
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Kaj pa tenis?

General performance components for periodization
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Cilji sportnega treniranja

e Vedeti v kateri smeri in v kolikSni meri se Sportnikove
lastnosti in sposobnosti spreminjajo,

e Optimizacija trenaznega procesa,

e Ucinkovito spreminjanje biopsihofizicnega stanja
sportnika.
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Procesi Sportnega treniranja

Nacrtovanje,
Organizacija,

lzvedba,

Nadzor in ocena ucinkov,

Ponovno nacrtovanje.
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Nacrtovanje in organizacija

Na podlagi zbranih podatkov, izkusenj ter vedenija,

Priprava dolgoroCnega nacrta, letnega nacrta,
mesecnih, tedenskih programov...

lzbor trenaznih sredstev ter obremenitev (kolicina in
intenzivnost),

Priprava pogojev za izvedbo treniranja (prostori,
oprema, kadri).
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lzvedba treniranja in nadzor ucinkov

e |zvajanje prakticnih postopkov,
e Prilagajanje nacCrtovanih obremenitev,

e Spremljanje med nacrtovanimi in dejansko
izvedenimi postopki,

e Spremljanje tekmovalnih dosezkov,
e |zvajanje meritev, testiranj...,

e Analiza zbranih podatkowv...

e Ponovno nacrtovanje.

TENIS 1

SLOVENIJA



Proces Sportnega treniranja

e Voden po znanstvenih, strokovnih in pedagoskih
nacelih,

e Nacrtovan in sistematicen,
e Dviguje zmogljivost Sportnika, zmanjSuje moznost

poskodb in pretreniranosti ter omogoca Sportne
dosezke.
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Vprasanje 1

Nastejte nekaj nacel Sportnega treniranje?
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Nacela Sportnega treniranja

Aktivno in zavestno vkljuCevanje Sportnika v
trenazni proces,

Vsestranski razvoj Sportnika,
Individualni pristop k razvoju sportnika,
Specializacija,

Ciklicnost in spremenljivost,

RastoCa obremenitey,

Sistematicnost,

Racionalnost.
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Aktivno in zavestno vkljuCevanje
sportnika v trenazni proces

e Kratkorocen cilj je aktivno vklju€evanje v trenazni
proces, sodelovanje pri postavljanju ciljev in
nacrtovanju, izvedbi, analizi,..., samostojno izvajanje
enostavnih nalog (raztezanje, preventivne vaje...),

e Dolgorocen cilj je, da Sportnik prevzame popoln
nadzor nad upravljanjem svoje Sportne kariere
(trenerska ekipa ima podporno in svetovalno vlogo).
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Vsestranski razvoj Sportnika

e Celosten pristop k razvoju Sportnika pomeni hkratno
delovanje/vplivanje na osebnostne, psiholoske,
kondicijske, takticne, tehni¢ne sposobnosti, vesCine
znacilnosti,

e Povecanje zmogljivosti Sportnika je posledica
hkratnega ucinka stevilnih dejavnikov z uporabo
razlicnih pristopov, metod in trenaznih sredstev,

e Trener dolgorocno is€e ustrezno razmerje med
temeljnimi in specificnimi cilji.
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Vsestranski razvoj Sportnika

Obdobje Znacilnosti Leta
Predtreniranja Razvoj gibalnih sposobnosti in vescin 6-8
OSNOVNG RaZ\\/,OvJ- ra?zllcmhvglbalmh ipgsobnostu 8.9
vescin in takticno-tehnic¢nih osnov
Gradilne Razvoj k(?vnd|cusk|hvsposobnost| in 9-14
takticno-tehnicnih osnov
Prehod k vrhunskim dosezkom RaZV.OJ _spe_c!flcnlh konfzhcusklh sposigbnosn 14-16
in individualnega igralnega nacina
CEREns 2 Hiurske Razvoj igre v tekmovalnih pogojih 16-19
dosezke 118 POgO)
3 ) | i iskanie skrainih :
et 2 meibe dele Celosten razvoj in iskanje skrajnih meja 19 >

zmoznosti Sportnika
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Individualni pristop k razvoju Sportnika

Sportno treniranje je potrebno prilagoditi
posameznemu sportniku,

Dejavniki, ki mora upostevati trener so:
e Kronoloska/bioloska starost,

e Zdravstveno stanje,

e Spol,

e Staz treniranja,

e Trenazno obdobje,
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Specializacija

e Pomeni delez specificnega teniskega treninga, ki se
skozi obdobja dolgorocnega razvoja ali letnega
nacrta tekmovanj in treningov spreminja,

e Trener mora odlicno poznati zahteve in trende
razvoja sportne panoge,

e Skozi obdobja razvoja se delez
splosSnega/vsestranskega treninga zmanjsuje,
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Specializacija
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Ciklicnost in spremenljivost

Je stalnica v vseh bioloskih organizmih,

Posledica Sportnega treniranje je stalna razgradnja
(katabolna f.) in izgradnja (anabolna f.), kar povzroca
spremembe v Sportniku,

Ob ustrezni obremenitvi je ta proces pozitiven, ob
prenizki/previsoki negativen,

Nacelo ciklicnosti je obremenitev (utrujenost,
zmanjsana zmogljivost Sportnika), ki ji sledi
zmanjsanje treninga/prekinitev (odmor) in
prilagajanje organizma na premagani napor.
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Ciklicnost in spremenljivost

Ustrezno nacrtovanje/menjavanje obremenitve in

odmora je ciklizacija, ki poteka v dolocenih casovnih
obdobijih,

Spremenljivost Sportnega treniranja trener uposteva
v vseh enotah treniranja,

Trener spreminja: koli¢ino (obseg), intenzivnost,
pogostost in vsebine,

Umetnost treniranja: upostevati,
znanstvena/strokovna nacela na lasten in kreativen

nacin ob upostevanju preteklih trenerskih izkusenj.
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RastoCa obremenitev

Poteka tako na ravni makro, mezo, mikrociklov kot
tudi trenaznih enot,

Velja tako za zacetnike kot tudi vrhunske Sportnike,

Obremenitev trener povecuje s:
Stevilom trenaznih enot,
Stevilom trenaznih enot v enem dnevu,

koli€ino in intenzivnost znotraj trenazne enote.
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Sistematicnost

Sportno treniranje je logi¢no zaporedje izbire trenaznih
sredstev z ustrezno obremenitvijo ob upostevanju ravni
Sportnika (celostno),

Trener uposteva naslednje zaporedje trenaznih vsebin:
Moc in hitrost,
Agilnost, hitrostna vzdrzljivost,
Takticno/tehnicne trening,
Jakost,
Aerobna vzdrzljivost,
Regeneracijske aktivnosti.
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Racionalnost

e Pomeni Sportno treniranje, kjer trener in Sportnik
dosegata najvecji uCinek z optimalno obremenitivjo
(obseg in intenzivnost) ter z izborom vsebin, ki
upostevajo individualne znacilnosti sportnika.

e Pretirano povecCevanje obsega ali intenzivnosti v tenisu
lahko vodi v pojav poskodb, pretreniranost ali celo
izgorelost in prenehanje.
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Odzivi organizma na obremenitev

* Proces katabolne ter anabolne faze,
e Homeostaza,

e Primeren drazljaj,

e Prilagajanja.

Obremenitev dolocajo:

e Obseg,

e |ntenzivnost,

e Odmor.
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Superkompenzacija
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Osnove nacrtovanja v sportu

e Trenazna enota,

e Mikrocikel,

e Mezocikel,

e Makrocikel,

e Letni nacrt tekmovanj in treningov,
e Olimpijski cikel.
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Obdobja letnega nacrta

Pripravljalno:

Splosno (4-6 tednov),

Specificno (4-6 tednov).
Predtekmovalno (1-3 tedne),
Tekmovalno (odvisno od tekmovanj)
Prehodno (do 3 tedne):

Pocitek,

Aktiven pocitek.
TENIS

SLOVENIJA
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Letni nacrt za igralca 12/13&u

Mesec Okt. Nov. Dec |Jan. |Feb. |Mar. |Apr. |Maj |Jun. [Jul. |Avg. Sept.
41J42[43]44]a5]46]a7]4a8[49]50[51]52] 1] 2] 3] 4] 5] 6] 7] 8] s[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
Obdobje Preh. _|Pripravijaino wPr.Pdm\d}dm Preh. _|Priprav.
Teden 11 2] 3/ 4] 1) 2| 3| 4/ 12 3[4 1| 2] 3]/ 4) 12 3| 4 12 3[4 1]2] 34123 4 1234 12]3[4)12]3 41234
TURNIR s [s e lele e e e le |e e le|s elelele
TENISKI TRENING
Individualni 4/ 4| 4| 4| 4| 4| 4] 4| 4| 4 4| 3| 3| 3] 3] 3] 3 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4] 4) 4 3/ 33 3[ 3] 33333 4| 4| 4] 4
- trajanje 60/ 60| 60| 75| 60| 75| 60| 60| 75| 60| 60| 60[75[75[75[75[75[ 75| | 60| 60| 60| 60| 60|60|60|60|60|60[75(75|75[ 75| 75| 75| 75| 75| 75| 75 60| 60| 60| 60
Sparing 4| 4] 3| 4] 3| 4| 3| 4| 4|41 442 72?7 [?2[? |7 4 4[ 4] 3[ 4] 3| 4| 41412 1?2 1?2?72 (2 [?2[?2[?2 (7|7 ]3] 3] 3 4 4 4 4
- trajanje 90| 90| 120] 90 120{ 90| 120{ 90| 90[ 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| 90| | 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
Koordinacija - tenis 4/ 4| 4/ 4/ 4| 4| 4/ 4| 4[4/ 4| 4[3/3] 3333 4/ 4| 4/ 4/ 4| 4/ 4/ 4| 4[4/ 3] 3[3/3] 333333 4] 4| 4] 4
Pospesevanje 1(21]2[1|3]2[3[1]2[1[1])1[1[{1]1]3]1 11212323 [1[1[1[1]1]1]1]1]1]1[1[1]|1
Ritem - tempo, gibanje 3|/3|3[3(3(3[3[3|3]|2]|2]|2]|2]|2]|2|2|[2]2 3|/3[3[3[3[3[3|2]|2]|2]|2]|2]|2|2|2[2[2[2][2]|2 3/3|3|3
Tehnika - situacijsko 414|14|14|14|4|4(4(4(4[4[4]|4]|4]|4]14)14|4 41414|14|4|4(4(4(4[4(4]|4]|4]|4]|14]|14)|14|4]4]/4 414|144
Taktika - igralne situacije 5/5/5(5[5[5[5[5[5[|5]|5|5|/5|/5|5|/5[5(5 5/5/5[5[5[5[5/5|5|5|5|5|/5|/5[5[5[5[5[5]5 5|/5|/5|5
Servis - retem 3/3/3/3|3|3|3|3|3[3[3[3[2[2[2[2[2]2 3[3|3|3[3[3|3(3[3]|3|2[2]|2|2[2]|2]|2[2]|2]|2 3(/3/3]|3
Sparing - posamezno 414|14|14|14|4|4(4(4(4[4]|4 4 41414 4(4(4|4 4144 414|4|4
Sparing - dvojice 111111 ]1[1[1]1[1]1 1 111]1 111]1]1 1(1]1 1(1]1]1
KONDICIJSKI TRENING
Stevilo 41414|14|14|14(4(4(4[4[4[|2]|2]|2]|2]|2|2|2|2(4(4[4[4[|4]|4]|4]|4]|4)|2|2|2|2|2[2]|2]|2]|2]|2]|2]|2]|2]|2|4(4|4]|4
Koordinacija - splo§no 3(3/3/3|3|3)|3]|3|3|2]|2 3(3[3/3|3]|3)|3|2|2 3/3|3|3
Ravnotezje 11111111111 111111111 11111]1
Agilnost T {1 1[1[1]1 T 1111111 111]1][1
Hitrost 2(2[2|2|2|2|2]|2|2|2|2 2(2(2|2|2]|2|2]|2|2 2(2(2|2
Reakcijska hitrost 111111111141 1111111 1111111
Gibljivost 2|2(2(2[2[|2(2|2|2|2|2|2]|2]|2|2|2]|2|2 2|2|2|2|2[|2[2|2[2[2|2]|2 2(2(2 2 2|2|2[|2[2[2[2[2]|2
Mo¢ (rok,nog,tru,hrb) 2(2(2[|2|2|2|2|2|2|2|2(1[1[1[1[1[1[1]1]2|2|2|2|2(2(2[2[2[2[1|1| 11|11 [1[1[1[1[1[1]1]2]|2]|2]|2
Mo¢ - medicinke 2(2(2[2|2|2|2|2|2|2|2[1[1[1[1[1[1[1]1)2])2|2|2|2(2(2[2[2[2[1|1|1 1|11 [1[1[1[1[1[1]1]2]2]|2]|2
Mo¢ - trenaZer
Mo¢ - pliometrija
Aerobna vzdrzljivost 2(2(2[2(|2|2|2|2|2|2|2(1[1[1[1[1[1[1]1])2])2|2|2|2(2(2[2[2[1[1|1 1|11 [1[1[1[1[1[1]1]2]2]|2]|2
Anaerobna vzdrZljivost
Sportna igra
Regeneracija
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Vprasanje 2

Napisite vsaj eno izkusnjo vezano na nacrtovanje
(ni nujno, da je teniska)?
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