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Kljuche kompetence

Uporabite metode poucevanja, ki so
prilagojene razvojni starosti, stopnji razvoja
gibalnih sposobnosti in individualnim
potrebam zacetnikov ob zacetku igranja
tenisa (prvi metodicni koraki).
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Cil

Poznate razlicne metode poucevanja

Poznate dejavnike, ki vplivajo na
poucevanje

Poznate razvoj tenisa skozi igro,

Poznate prve metodicne korake v VSEH
igralnih situacijah.
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lzhodiscCa

Velika konkurencnost med Sporti
Otroke igra privlaci!
Kaj pa tekmovanje?

Razvoj taktike in tehnike poteka vzporedno.
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Vprasanje 1

Kaksna je vasa izkusnja z ucenjem v tenisu ali kakSnem
drugem Sportu?
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Metodicni pristopi in metode pri
ucenju tenisa
Metodicni pristop:

1. Usmerjen k tehniki/formi
2. Usmerjen k igri/funkciji.

Metode ucenja:
1. Celostna, sinteticna (ucenje udarcev v celoti)
2. Razclenjena, analiticna (ucenje delov udarcev).
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Pristop usmerjen k tehniki/formi

 je zastarel pristop

o cilj: najprej ucenje
tehnike/forme, kasneje prenos
Vigro

« VvCasih primerna pri razvoju
tehnike, za poucCevanje
“nerodnih” zaCetnikov.
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Pristop usmerjen k tehniki

Tehnika =  Taktika ~ =— Igra

Percepcija
Udarec — OdloCitey =

Povr. info.
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Pristop usmerjen k igri 1

je sodoben pristop ucCenja (ang. game based
approach)

temelji na znanstvenih dognanjih in prakticnih
izkusnjah

uposteva, da je tenis odprt in kompleksen Sport

prilagojena ucencem, aktualnim razmeram,
pricakovanjem

cilj: uCenje skozi igro, razvija taktiko in tehniko skupaj
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Pristop usmerjen k igri 2

potrebna uporaba ustreznega igrisca in rekvizitov
od trenerjev zahteva vec kompetenc.

primerna za ucenje zacetnikov in rekreativnih
igralcev

trener mora razumeti igro, poucevanje je proces
odkrivanja, z uporabo ustrezne komunikacije

ucenec je v sredisCu pozornosti, potrebna
notranja motivacija in interes otrok
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Pristop usmerjen k igri 3

« trener pomaga, da ucenci
igrajo in da igrajo bolje

« trener uporablja holisticen
pristop

« ucenje = zabavain
napredek.
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19 year old adult
(169.85¢m)

10 year old
(138.7¢cm)

GREEN ball

YELLOW ball
135-147cm

- Average height of males and females combined (World Health Organisation, 2007)
- Rebound height specifications for ITF approved tennis balls (ITF Rules of Tennis 2011)

8 year old
(127.4cm)

ORANGE ball
105-120cm

6 year old
(116cm)

== 185cm

== 180Ccm

== 175cm

== 165cm

= 155cm

= 145cm

e 135¢cm

e 125¢cm

e 115¢cm

== 105cm

e 95cm

e 85cm

= 75cm




Vrste teniskih igrisc

Otroski tenis Starost Velikost igrisca
Bela 3-5 Koordinacija,
priprava na tenis
| Vijoliéna 5-6
Vijoliéna 6-7 Sm
7-8
8-9 12m
Oranzna 9
Oranzna 10 18m
Y  Zelena Y 1012 24m
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Teniski lopar in starost

8 AND UNDER 10 AND UNDER
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Prvi metodicni koraki

* Kajje temeljni problem zacetka izmenjave?
e Kako lazje pridemo do izmenjave?

e Kako povezemo taktiko in tehniko?
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Prvi metodicni

TEMELINI METODICNI KORAKI ZA 3 IGRALNE SITUACIJE

koraki

SERVIRANJE & RETERNIRANIJE

IGRA NA OSNOVNI CRTI

IGRA PRI MREZI

PRIPOROCLIVO
IGRISCE/Z0GA/LOPAR

Zacetek izmenjave z metom preko
loparja in reternom

Podajanje Zoge po tleh med
igralcema

Lovljenje Zoge pred odbojem
(vratar 1)

Mini/Bela,rdeta/23 palcev

Zacetek izmenjave s servisom do
tocke zadetka in reternom

Igra s samim seboj

Zaustavljanje Zoge po igri
s samim seboj

Mikro, mini/Rdeca/23 palcev

Zacetek izmenjave s servisom z
izmahom in reternom

Izmenjava z eno taréo na sredini
(met od spodaj)

Zaustavljanje zoge z loparjem
(vratar 2)

Mini/Rdeca/23 palcev

Zaletek izmenjave s servisom iz
frontalnega poloZaja in reternom

Izmenjava z dvema tarCama brez
ovire
(met od spodaj)

Prepredevanje pasinga z volejem

Mini/Rdeta/23 palcev

Zacetek izmenjave s sevisom v dveh
delih in reternom

Izmenjava z oviro in izmahom
(spodniji servis)

Usmerjanje Zoge s prvim volejem in
izmenjava

Mini/Rdeca/23 palcev

Zaletek izmenjave s servisom in
reternom

Izmenjava z oviro in izmahom,
prenosom teze in zasukom
(zgorniji servis)

Prihod k mreZi po napadu in
izmenjava

Mini, midi/Rdeéa, oranina/23,25
palcev
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Razvoj igre na osnovi crti — 1. koraki

P
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Koncept glavne/stranskih poti




Takticni principi, namere in igrisca

Zaceti tocko > VSA IGRISCA
Pokrivati igris¢e > VSA IGRISCA
Ostati v tocki > MINI

>

Zakljuciti tocko s F/B

> MAXI
Zakljuciti tocko pri mrezi
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Kriteriji/elementi teniske tehnike

o Ravnotezje,
o Timing,
o Ritem,

o P.A.S.
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Kompetence za mlade teniske igralce-ke

lgra pri osnovni érti

Oznaka | Opis kompetence Podrocja razvoja Igri$ée/ioga, lopar
oc1 lgralec izmenjuje Zogo po tleh s tekmecem znotraj ustrezno Sirokega koridorja, v Pozornost, zaznavanje, ravnoteije, Rdele (brez mreZe),
nizkem ravnoteZnem poloZaju in gibanjem loparja vzporedno s tlemi, z namenom ostati | PAS, koordinacija (vse oblike) 19/21/23 palcev
V izmenjavi.
oc2 lgralec poda Zogo svojemu tekmecu s teko€im metom od spodaj navzgor in jo ujame v | Pozornost, zaznavanje, metanje, Rdefe (brez mreie),
viSini bokov medtem, ko je statiénem ravnoteZju. lovljenje, ravnoteZje, koordinacija brez loparja
(vse oblike)
oc3 lgralec si izmenjuje Zogo sam ali s soigralcem s tekoé&im gibanjem loparja od spodaj Pozornost, zaznavanje, ravnoteije, Rdece (brez
navzgor preko lastne viSine, tako da med udarcem stoji in Zogo zadeva v visini bokov. timing, ritem (RTR), PAS, mreze),19/21/23
koordinacija (vse oblike) palcev
ofa Igralec si izmenjuje Zogo s tekmecem s forhendom ali bekendom, tako da nadzira Pozornost, zaznavanje, RTR, PAS, Rdeée/oranino,
vi§ino, dolZino in hitrost Zoge v ravnoteinem poloZaju in tekogim udarcem v visini koordinacija (vse oblike) 23/25 palcev
bokov z izmahom, zasukom in prenosom teZe, z namenom vzpostavljanja izmenjave
skozi sredinski koridor in se po udarcu vrne ali ostane v optimalnem poloZaju na igriséu.
ocs lgralec igra iz komfortne cone proti enemu izmed dveh koridorjev z namenom gibati Pozornost, prepoznavanje, OranZno, 25 palcev
tekmeca, tako da nadzira viSino, dolZino in hitrost Zoge, uporabi zgodnji zasuk trupa in | anticipacija, RTR, PAS, gibalni vzorci,
tekode pospesuje skozi cono udarca. koordinacija (vse oblike)
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Model za oblikovanje kompetenc

Prikaz 1: model za oblikovanje igralnih kompetenc (taktiéne in tehnine vesine) za zaletnike in igralce srednje ravni.

Taktika Tehnika Treniranje/Razvoj
Raven utenja Zaznavanje/ Igralne situacije Taktiéne namere Mehanika Podroéja razvoja
Anticipacija/ udarcev
Dejavniki odloéanja
Znanje (razumevanije) Prihajajoéa Zoga Serviranje lzmenjava Ravnoteije Igralne kompetence
(5 znadilnosti Zoge)
Vescine (izvajanje) Polozaj tekmeca Reterniranje Izniciti tekmecevo prednost | Timing Gibalne veiline
vV izmenjavi
Izkudnje (uporaba/ prilagajanje) | PoloZaj igralca na igri$¢u) | Igranje na osnovni &rti Ustvariti prednost v Ritem Mentalne vescine
izmenjavi
Napad in igra pri mreii Zaklju€iti izmenjavo BIOMEC Opomba: treba je
upostevati bioloSke
dejavnike
lgra proti igralcu na Spremeniti ritem izmenjave | PAS

mrezi

ali se braniti

@s TENIS
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Vprasanja?
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Dodatni viri

ITF Academy elLearning courses

ITF Coaching Beginner and Intermediate Players
Course - Teaching methodology

/
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DVD Tennis Canada —
Tennis progression
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IGRA NA OSNOVNI CRTI— PRVI KORAKI

GLAVNA CESTA
TENIS PO TLEH ALl IGRA S SAMIM SEBOJ
STRANSKA CESTA STRANSKA CESTA

- RavnoteZje: Sirok polozaj (F1)
- Timing: TZ pred telesom

- RavnoteZje: med udarcem stojim
- Timing: TZ v viSini bokov

- Ritem: izmah (velik nos) IZMENJAVA BREZ OVIRE < - Ritem: izmah (dlan preko oti)
- PAS: lopar vzporeden s tlemi - PAS: lopar vzporeden z boki (rocaj ne v
popek)
¥
STRANSKA CESTA
- Ravnoteije: med udarcem stojim
IZMENJAVA <« - Timing: TZ pred telesom
- Ritem: izmah (velik nos)
- PAS: lopar vzporeden s tlemi
v

STRANSKA CESTA
- RavnoteiZje: 2 Sirini ramen)
- Timing: 3 tarce
- Ritem: kroZno tekoée gibanje
- PAS: kontrola smeri, globine/vidine
- Deli udarca: 1) Izmah, 2) prenos teze, 3)
zasuk, 4) pripravljlani poskok in razli¢na
gibanja ter 3 poloZaji

DELI UDARCA +
TAKTICNA NAMERA

@s TENIS
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Trener omogoca napredek ucencev

- Tenis po tleh = | Izmenjava z oviro | P Izmenjava

/ “Tezava” \
Stranska ulica Igranje FB v razlicnih TeZava z napakami v Sprememba visSine
Razvoj udarca viSinah mrezo udarca glede polozaj

Y/
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)
,erviraj, igraj in tekmuj” PLAY+STAY

SERVE-RALLY-SCORE

slogan ITF
za poucevanje (odkrivanje) tenisa skozi igro (GBA)
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Vsebine pristopa
Serviraj, igraj in tekmuj..

« Sodobna metodika poucevanja tenisa
« Razvojigre (ne udarcev)

« Postopki u€enja, ki omogocajo razvoj taktike,
tehnike, gibalnih in psiholoskih sposobnosti.
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lgra na osnovni Crti

o Cilj sodobnega pristopa poucevanja je:
izmenjava na prvi uri ucenja!

o lzmenjava pomeni, da je igralec zacel igrati tenis
(vecCina zacCetnikov, ki doseze to raven, v tenisu
tudi ostane),

o Povezovanje taktiche namere, metodicnih
korakov in tehnicnih zahtev.
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Servis & retern

Kaj je takticna namera pri servisu/reternu?
Kaksna je razlika med servisom in osnovnimi udarci?

Servis je s taktiCnega vidika manj odprt, ni percepcije in

casovnega pritiska.

Metodika poucevanja servisa je odvisna od:

o takticne namere

o mehanike gibanja zgornjega servisa
o pedagoskega optimizmal?.

s

TENIS
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Servis & retern

Za zacetek igre/izmenjave lahko uporabimo
naslednje razliCice “servisa”:

o poslji zogo z rolanjem,

o Vrzi zogo z metom od spoda;j,

o Vrzi zogo z metom preko ramena,
o podaj zogo s spodnjim servisom,
o podaj zogo z zgornjim servisom.

Zelo pomembno je, da tudi zacetniki pricnejo
sami igro/izmenjavo.
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lgra pri mrezi

Kaksna je takticna namera, ko igralec igra pri mrezi?
Razvoj udarcev pri mrezi poteka v dveh fazah:
A. Raziskovalna faza:

1. Rokovanje (kontrola) zoge na loparju (nosenje,
spuscanje zoge...)

2. lgra s samim seboj — odbijanje zoge v zrak
B. Faza odkrivanja:
1. PreprecCevanje pasinga z volejem — “vratar”

2. Usmerjanje zoge z volejem — natancnost in
napadalen pristop

3. Pokrivanje igrisCa — gibanje proti mrezi pred in po
“split stepu”.
o%s TENIS 35
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Takticni & tehnicni cilji

Takticen cilj

Tehnicen cilj

Del udarca

Ucinek

Kaj dela igralec

Velikost igriSca

Tocka zadetka

Natancnost (smer)

P - Spremljanje,
zaznavanje Zoge

M - gibanje od spodaj
navzgor

Mikro

lzmah

Zanesljivost (viSina,
smer, globina)

P - zaznavanje 1.in 2.
dela leta Zoge

M - gibanje od zadaj
naprej, prijem, delo
nog in ravnotezje

Mini

Zasuk

Kontrola (globina, koti)
Hitrost (moc¢ udarca)

P - timing zasuka ramen
M - zasuk ramen in
zamah

Mini/Midi

s

TENIS

SLOVENIJA

36



B W

Sposobnosti & deli udarcev

Povezava sposobnosti, ki so pomembne pri tenisu ter
posameznih delov udarca:

Zaznavanje (percepcija) — prijem, tocka udarca,
Ravnotezje — delo nog, gibanje, postavljanje,
Ritem — zamah in pospesevanje loparja,
Kontrola —izmah in ustavljanje loparja.
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Metodi

ka forhenda & bekenda

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Prepoznavanje podobnih letov Zoge po metu
Metanje Zoge Metanie 3 Timing Tekoce gibanje z roko od spodaj navzgor
eGibanje tekmeca (Ioilae r{_ee)oge Ritem (Ritem + izmah)
o Kontrola smeri Jen) RavnoteZje Telo miruje
Glava nad rameni
Predvidevanije viSine odskoka Zoge z vidika viSine predhodnega udarca
. . - Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
Lo s sami sebo) Kontakt Timing Tekoce gibanje loparja od spodaj navzgor
eZanesljivost ? 7 Ritem . gtbanje fopar} poda) 9
Ravnotesie Prijem — kontinentalni
J Enako kot pri prejSnjem koraku
Prepoznavanije leta Zoge (poudarek na horizontalni komponenti) pred in po
. . odskoku s ciliem optimalne postavitve za uadrec
Izmenjava udarcev preko ovire - . \
- « Timing Kontakt pred in ob telesu / Kontrola glave loparja
eZanesljivost »lzmah : Y . . .
o Ritem Tekocle gibanje nazaj dal in naprej gor
oGibanje tekmeca . - T P
RavnoteZje Prijem — varijacija vzhodnih prijemov
Enako kot pri prejSnjem koraku
Predvidevanje razli¢nih odkokov Zoge z vidika smeri prihajajoCe Zoge
(paralela sli diagonala)
. . Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
lzmenjav. [CEV V I m N
—— - PravoCasen zasuk trupa
qriscu Timing . Lo
. « : KrozZne gibanje roke
OZEES e »Zamah Ritem PospeSevanje glave loparja proti toCki kontakta
oGibanje tekmeca RavnotezZje P 19 pafjap

ePokrivanje igriS¢a

Vzhodni prijem

Enako kot pri prejSnjem koraku
Sirsi polozaj nog

Split step

s
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Metodika servisa & reterna

Raven igre

Elementi razvoja

Funkcija

Kontrola tehnike

TekocCe gibanje roke

Met zoga nad Ritem .IF:ZITJ;: iruje
mze?g;teilz(r:;rgfgn?gﬁozm glave Ravnotezje Glava nad rameni
W Odprt ali polodprt polozaj
»,Namescanje* Ritem TekocCe giabje od spodaj navzgor
zoge v zraku Ravnotezje Enako kot pri prejSnjem koraku
Zaletek izmenjeva s Timin Optimalna viSina kontakta / zadetka
spodnjim servisom Koordinacija Ritemg Enaka hitrost leve in desne roke v zamahu
eZanesljivost gibanja obeh rok .. IstoCasen zaCetek gibanja leve in desne roke
Ravnotezje A
Enako kot pri prejSnjem koraku
ZacCetek izmenjave z
zgornjim servisom
:é?g::.lg \;gitmeca Kontrola glave loparja
J Mesto kontakta nad in pred desnim ramenom
Timing Prijem — kontinentalni
»Pronacija“ Ritem PospesSevanije loparja do kontakta
Ravnotezje Vrh loparja kaze naprej v kontatku

Kontrola polozaja glave loparja v kontaktu
Enako kot pri prejSnjem koraku

@s TENIS
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Metodika voleja

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Predvidevanje leta Zoge v zraku (horizontalna komponenta)
Lovlienie 30ae v zraku nad o Ti.ming Mesto kontakta pred te.lve.s.om .
_j_jd—oviro Lovljenje zoge Ritem _ Roka pred telesom v viSini prsi
= Ravnotezje Telo miruje
Glava nad rameni
Predvidevanje leta Zoge v zraku z vidika razli¢nih mest od koder so
podane
Timing Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
Prestrezanje Zoge Ritem Prijem — kontinentalni
“Drzanje” zoge v zraku .Kontakt” - Kontrola glave loparja v kontaktu
eZanesljivost Ravnotezje Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
Timing Prijem — kontinentalni / vzhodni
Usmjeravanje 7oge « . TekocCe gibanje loparja od zgoraj navzdol in naprej
L »1zmah Ritem -
¢Gibanje tekmeca Ravnoteje Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi
Prepoznavanije hitrosti prihajajo¢e Zoge (horizontalna komponenta) in
viSine (vertikalna komponenta)
lomeniay rcev v rdedem Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
- - Vzhodni / kontinentalni prijem
| lonscu . « T|.m|ng PravoCasen split-step
oZgneslIonst »Split-step Eltem v PravoCasen korak proti Zogi
[ ]
ogclaiarir\]/]:ntjzkigr?gga avnotezje $::;o:":n ﬁijOd iz split-stepa v gibanje proti Zogi
Glava nad rameni
Korak proti Zogi

@s TENIS
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