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Cilji

Razumete “neformalen” pogled na
tenisko tehniko

Poznate dele udarcev
Poznate razlicne prijeme

Poznate kriterije za analizo/vrednotenje
teniske tehnike.
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Vprasanja?

Kateri so deli pri forhendu?
Kaj imata skupnega F in dvorocni B?

V cem se razlikuje izvedba servisa od osnovnih
udarcev?

Kaj je pomembno pri voleju?
Katere so posebnost smesa®?
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Tehniche osnhove?
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Vprasanje 1

Napisite priporocljive prijeme za 12 letnega igralca za:
- Servis

Forhend

Bekend

- Volej.
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Temeljne faze udarca

o priprava (zacetni polozaj in poskok) in
zasuk
- spremljanje zoge
— gibanje k zogi

o zamah in pospesevanje (ang. forward
swing)

o tocka zadetka

o izmah (ITF, 2002).

TENIS

SLOVENIJA



Priprava in zasuk

Spremljanje zoge
spremljanje in ocena leta zoge
pripravljalni poskok (nizko tezisce telesa, inercija)
priprava telesa:
- torzija “prednapetost”

— nasprotna sila na podlago (ang. ground reaction force)
— priprava “velikih” misicnih skupin (ZASUK!)

Gibanje proti zogi
gibanje proti zogi (specificni gibalni vzorci)
postavitev za udarec (staticno/dinamic¢no ravnotezje)
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Zamahi in hitrost loparja

Udarec Tradicionalna navodila trenerjev

Forhend “usmerjen v zadnjo mrezo”

Bekend “usmerjen v zadnjo mrezo”

Servis “popraskaj” se po hrbtu

Dolzina zamaha zvisuje hitrost loparja v tocki zadetka.
Dolzina zamaha mora biti usklajena s hitrostjo
prihajajoce zoge, ciljem, rotacijo.
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Udarec, pospesevanje in tocka
zadetka

Udarec in pospesevanje:

o ravnotezje (staticno/dinamicno, kineti¢na veriga,
pospesek (linearni in kotni), timing in ritem.

TocCka zadetka:

o ravnotezje (glava, ramena, trup)

o timing in ritem

o kontrola polozaja loparja (naklon).
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lzmah

o kontrola gibanja loparja v izmahu.

o ravnotezje (glava, ramena, trup).
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Pomen prijema

o prijem predstavlja vez med telesom in loparjem in
doloca optimalno tocko zadetka

o prijem doloca polozaj loparja:
- oddaljenost od telesa (pred, ob telesu)
- oddaljenost od tal
- kot loparja (odprt, zaprt)
- kot loparja glede na podlaht
o prijem doloc€a izmah in linijo loparja skozi tocko
zadetka (pr. forhend, ekstremni prijem).
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Vrste prijemov

kontinentalni (nevtralni,srednji,kladivo) prijem
polkontinentalni prijem

vzhodni forhend prijem

(pol) zahodni forhend prijem
zahodni forhend prijem

bekend prijem (enorocni)
ekstremni bekend prijem (enorocni)
dvorocni prijemi za bekend:

- kontinentalni + forhend

- bekend + forhend

- forhend + forhend.
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TRENER TENISA C

Kontinentalni prijem
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Polkontinentalni prijem
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Vzhodni forhend prijem
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Zahodni forhend prijem
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Bekend prijem - enorocni
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Ekstremni bekend prijem -
enorocni
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Dvorocni bekend prijem 1

D — kontinentalni
L - forhend

Y/
TRENER TENISA C &'& TENIS

SLOVENIJA

19



Dvorocni bekend prijem 2

D — bekend
L - forhend

Y/
TRENER TENISA C &'& TENIS

SLOVENIJA

20



Dvorocni bekend prijem 3

D — forhend
L - forhend
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Uporaba prijemov - osnovni udarci

Servis ravni - kontinentalni (polkontinentalni)

Volej forhend - kontinentalni (polkontinentalni)
Volej bekend - kontinentalni

Forhend ravni - vzhodni forhend

Bekend ravni - bekend

Dvorocni bekend - kontinentalni (desna), forhend (leva)

Smes - kontinentalni.
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Uporaba prijemov - ostali udarci

Servis spin, slajz - bekend prijem

Forhend spin - (pol)zahodni forhend, vzhofni, zahodni
Bekend spin (eno) - bekend (ekstremni bekend)

Bekend spin (dvo) - kontinentalni (desna), forhend (leva)
Bekend slajz - kontinentalni

Bekend smes - bekend (kontinentalni)

Polvolej, Stop volej, skrajsana zoga - ne ekstremni prijem.
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Vrednotenje osnov teniske tehnike
TELO

1. Ravnotezje
split step, gibalni vzorci, optimalni polozaji
postavitev pri udarcu (staticno/dinamicno)
polozaj glave, ramen, trupa

2. Timing
zaznavanje in predvidevanje leta zoge
tocka zadetka...

3. Ritem
uskladitev gibanja zoge, igralca, loparja

tekocCe gibanje (pocasi — hitro)
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Vrednotenje osnov teniske tehnike
LOPAR

1. Path (POT)

Smer poti loparja med
pospesevanjem

2. Angle (KOT)

Verikalni in horizontalni kot
med pospesevanjem

3. Speed (HITROST)

Hitrost loparja med pospeéevanjem. ]

*Opombe: 5 znacilnosti zoge in pogostost napak.
TENIS 26

SLOVENIJA



Vprasanja?
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Tehnika — vprasanja 1

Servis: Bekend

1. Deli udarca Razlike med 1R in 2R

2. Prijemi + vpliv na izvedbo 2R bekend — zamah, PAS, izmah

3. Gibanja pri servisu Slajz/spin rotacija

4. Pot loparja skozi pentljo Polozaiji in gibanja pri 1R, 2R bekendu

hon -~

Forhend:

Prijemi + linije + izmahi

TipiCne postavitve

Uporaba zapestja

Razlika zaklju€ni udarec/skrajSana
Zoga

L=

Gibanja:

1. Zoga blizu, daleé

SkrajSana zoga

Lovljenje oddaljenega smesa
Vrste split stepa

B wn
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Tehnika — vprasanja 2

Volej: Retern:
1. Deli udarca 1. Razlike med FB in R
2. Prijemi 2. Gibanja in polozaji pri R
3. Gibanja in polozaiji pri voleju 3. Retern glede na oddaljenost od zadnje
4. Voleji glede na viSino TZ Crte
5. Voleji glede na oddaljenost od
mreze
6. Split step pri razli€nih volejih

Smes:
1. Razlike SMin S
2. Gibanja in polozaji pri smesu

TENIS 29

SLOVENIJA



