ANALIZA TEKME, IGRALNIH
KOMPETENC IN
POSTAVLIANJE TRENAZNIH
CILJEV ZA MLADE TENISKE
IGRALCE
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Kljuche kompetence

Na osnovi kompetencnega modela ocenite
uspesnost igralcev v dvoboju. Pokazete
razumevanje celostnega pristopa k razvoju
igralcev. Trener analizira, dogovori in oblikuje
igralCeve cilje za trening in tekmovanje.
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Cilj

Spoznati nacCine spremljanja teniske
tekme

Poznati model kompetenc za mlade
teniske igralce

Znati narediti nacCrt treniranja na osnovi
analize dvoboja.
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Kaj lahko spremljamo med tenisko
tekmo?

1. Igralni stil teniskega igralca
2. lgralne indikatorje:

-% 1.S, osvojenih tock na mrezi, izkorisCenih priloznosti
za preobrat, St. napak, vinerjev, razmerije...

- takticni vidik (odlocCitve)

- igralne vzorce
4. Tehnic¢no izvedbo udarcev in gibanj (kinematiko)
Psiholoske znacilnosti in obnasanje

6. Rezultatski vidik (gibanje rezultata, pomembne tocke,
kriticni trenutki,...)

7. lgralne kompetence.

d
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Analiza tekme

Lahko uporabimo razlicne formularje in
spremljamo:

- igralni vidik

- tehnicni vidik

- prostorski vidik

- psiholoski vidik

Lahko uporabimo pametni telefon z ustrezno
programsko opremo.

Tenisko tekmo posnamemo.
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Notacija s formularjem
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Notacija z App-om

Veronika Erjavec Jovan llic
Aces 1/62(2%) |
Double faults 0/ 40 (0%)
1st serve in 45 /62 (79%) (G
15t serve points won  18/49(37%) (D
Znd serve points won 4/13(31%) N
1st serve return points won?20/ 43 (47%) (NNEGD
2nd serve return points won12/ 19 (63%) (NG
Service points wen 22 /62 (35%) (D
Receiving points won  332/65(51%) (D
Break point conversion 5/8(63%) NNNNEGEGED
Break points saved 4/12(33%) (I
Winners 21/127(17%) B
Errors 497127 (39%) (D
Total points won 55 (N
Total games won &
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Notacija z video analizo

1138 " 1 sconn, 3348
0-0 N Saerch koywords ,l. 130 7 130 overts
.--' = -:.,".‘;4 o { 4 RZA 3 - . 4
: .'T" ‘ o g .\1 ] F e P ol fo | s © O ihe keywonts ta lter events =» Play All
,- .q. - \ . F orefany 22_‘»
. Foresans Yoflay 1% Search markers
RA Forghang 16 " 1A%
00:00 0.0
Serve Doata 139
t ve A 9 " 00:13 0-15
1 Serve Mapde () — L
nit Berve Ace 2 1A% 00:30 1515
LR M —s
bhe F il 6 v 4% 00:.46 30-15
. Serve Macem... 130 01:03 40-15
Ney 22 - 16w
. 15+
e 3 2% 01:08 5.0
Falt Net TP 01:28 | 15-15(1)
i Wile 107
5 Sm——40% 01:40 30-15(1)
Ww GG — A

02:04 30.30
. ‘ } T Serwer

129
Navok ok T0  — TN 0z2:11 40-30
60

- { More - ’ - o - Aralt —43%
LEB NG A RAKR, « 0aCh O 1N066 OHENGIVE POLILONAE 6AECIEA W) & SiNe araki, 0218 0.0(1)

e 0237 | 15-0(1)

Oate : August 2015 Ind , £ —Lh
Deuce Ad | Deuce Court 02:48 15-15(2)
Error : Nowvak Djokovic v Set Score 130 03.03 15.30
Error Placement © Error Middie Net 0.0 TR —
Event : Cincinnati e 81 S—(Ar% 0318 15-40

Gamo Score : 0-0

Match Detads | Roger Federer vs Novak Djokovic i -~ 0325 30-40
Player Nome | Nowvak Djokovic b ._N:” 03:37 40.40
Player Name | Roger Faderer 2: -9 )
Paint Score : 0-0 e MRS 03:56 Advantage Returner
Point Won : Roger Federer Sarahad g0 w—
Rally Length : 9t 12 olchand Velley 7. ® 8% o 3 Wil
Return +1 Outcome @ In Play b IR ELY

04:19 Advantage Server

Phatoiom & § Voo asnnt A bn Mo - =

TENIS

SLOVENIJA




Kompetencni model razvoja teniske
igre za mlade teniske igralce

Kompetence Taktika Tehnika
Raven ucenja Zaznavanje/ Igralne situacije Takticne namere Mehanika
L udarcev
Anticipacija/
Dejavniki odlocanja
Znanje (razumevanje) Prihajajoca Zoga Serviranje Izmenjava Ravnoteije
(5 znacilnosti Zoge)
Vescine (izvajanje) Polozaj tekmeca Reterniranje Izniciti tekmecevo prednost v Timing
izmenjavi
Izkusnje (uporaba/ Polozaj igralca na Igranje na osnovni ¢rti | Ustvariti prednost v izmenjavi Ritem
prilagajanje) igriscu)
Napad inigra pri Zakljuciti izmenjavo BIOMEC
mrezi
Igra protiigralcu na Spremeniti ritem izmenjave ali se | PAS

mrezi

braniti
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Proces analize tekme, dolocanja
igralnih kompetenc in trenaznih ciljev

NASTOP NA
/ TEKMI \

DOLOCITEV ANALIZA
TRENAZNIH CILJEV TEKME
\ PREPOZNAVANIJE
IGRALNIH /
KOMPETENC
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lgralne kompetence za mlade teniske
igralce

Igralec zacne izmenjavo z metom zoge pod ali nad ramenom v ravnoteznem polozaju,
jo usmeri proti ali pro¢ od soigralca in lahko ujame in vrze prihajajoco Zogo.

Igralec za¢ne izmenjavo z zgornjim servisom v dobrem ravnotezju, tekoCim gibanjem
loparja iz zaCetnega polozaja, gibanja navzgor do izmaha, proti soigralcu s katerim
nadaljujeta izmenjavo skozi sredinski koridor.

lgralec za¢ne izmenjavo s servisom, s poudarjeno notranjo rotacijo ramena (tudi
pronacijo) pro¢ od tekmeca, znamenom odpreti igris€e in odigrati naslednji udarec v
prazen prostor.

(1) Igralec zacne izmenjavo s prvim servisom z uporabo rotacije »vijak« in nadaljuje
izmenjavo po reternu v forhend, bekend ali sredinskem koridorju, glede na tekmecev
polozaj z namenom, da ga spravi v gibanje. (2) Igralec zacne izmenjavo z drugim
servisom v telo z uporabo rotacije »vijak« in nadaljuje izmenjavo skozi sredinski
koridor z namenom, da prepreci tekmecu ustvariti prednost v izmenjavi.
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lgralne kompetence in trenazni cil;i

* Raven kompetenc se lahko oceni kot:

1) dosezena,
2) delno dosezena ali
3) Se ni vidna.

* VV primerih delno dosezenih igralnih kompetenc je
potreben specificen trening mentalnih, kondicijskih,
takticnih in tehnicnih vescin s ciljem doseci
kompetenco.

* Trenazni ciljo so specificni in povezani z razvojem
prilagodljivosti, raznolikosti in uspesnosti.
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Player‘s match analysis

Trina, 8 years

‘@ April 6, 2025
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Trenazni cilji

Specificni in individualni

Srednje rocni (3-6 mesecev)
Holisticni (vsaj takticno-tehnicni)
Vidni in merljivi na tekmi/treningu

Dosegljivi z uporabo razlicnih pristopov, postopkov,
vaj,...

Povezani z u€inkovitostjo in uspesnostjo.
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Uspesni trenerji

Razvijajo pravo stvar ob pravem
casu, s ciljem razvoja igralceve
igre!
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Vprasanja?
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POSTAVLIANIJE CILIEV PRI
TRENIRANJU MLADIH TENISKIH
IGRALCEV
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Cilji

Razloziti pomen postavljanja ciljev v Sportu,
Razumeti razlicne vrste ciljev,

Poznati korake pri postavljanju ciljev,
Poznati rezultate studij o postavljanju ciljev,

Postaviti cilje za naprednejse mlade teniske
igralce.

VIDEO

$Q¢ TENIS © Ales Filip&ic

SLOVENIJA


https://youtu.be/3jcFOol59Hk

Navodila za spremljanje dvoboja

1. Vsaka skupina spremlja igralca na naslednjih podrodjih:

e Takticno,
e Tehnicno.
e Psiholosko,
e Kondicijsko,

2. Vsaka skupina pripravi predlog treninga za igralca,
3. Razprava.

&’s TENIS
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Postavljanje ciljev

Definicija:
e Postavljanje ciljev
pomeni, da doloC¢imo
smer in smisel aktivnosti,

e VkljuCuje odlocitev o tem
kam zelimo in s katerimi
koraki priti do cilja.

@s TENIS

SLOVENIJA
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Pomembnost postavljanja ciljev

Postavitev tarc,

Zagotoviti smer in
smisel aktivnosti,

Stimulirati igralce,
dvigujejo dosezke,

Specificni cilji

da

dvigujejo Sportnikovo

ucinkovitost,

Pomagajo dolociti,

je pomembno.

kaj

s
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Zagotavlja in vzpostavlja
motivacijo,

Dviguje trud in
vztrajnost,

DoloCa usmeritev k
pomembnim nalogam,

Omogoca bol;
racionalno izrabo casa,

Dviguje samozaupanje.



Vrste ciljev

e Objektivni / Subjektivni

e Splosni / Specifiéni

e Rezultatski / Izvedba

e Kratko / Srednje / Dolgorocéni
e SSM.A.R.T.E.R.

&’s TENIS
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Principi postavljanja ciljev

Specificni,
Merljivi,
Dogovorjeni,
Realni,

Casovno doloéeni,

Preverljivi,
Zapisani.

PN

TENIS

SLOVENIJA
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Kako postavljati cilje

e Intervju z igralcem in zastavljanje ustreznih
vprasan]

e Na podrocjih, kjer ima igralec nadzor,

e Spremeniti ali prilagoditi, Ce je potrebno,
e Upostevati psiholoski vidik,

e Spremljati napredek in dolocati nove cilje,
e Spremljati in ocenjevati trenazne enote.

&’s TENIS
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Povezovanje ciljev

e KratkorocCno (dnevni) z dolgorocnimi
(tekmovalna sezona),

e Individualni (igralec) in skupinski (ekipa).
e Vrstni red:

— Kateri cilji prvi?

— Pomembni vs urgentni?

e Trenazni in tekmovalni cilji.

&’s TENIS
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Najboljsi cilji

PRIMERNI NEPRIMERNI
Kratkorocni, e Samo dolgorocni,
lzvedba/ucinkovitost, e Rezultatski,
Pozitivni, e Negativni,
Smiselni, e Splosni,

Usmerjeni k igralcu, e Usmerjeni k drugim,
Kakovostni. e Obseg.

&’s TENIS
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Kako dosegati cilje

e Dnevno na treningih,
e Na tekmah,

e Sezonski nacrt,

e Pod/cilji,

e Testiranja.

st TENIS
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Problemi in ovire

Prevec ciljev,
Brez preverjanja,

Nemerljivi in splosni,

Brez ciljev in ,,daj vse

od sebe”,

Brez poti, kako priti do

cilja,
Brez prilagajanja,

s

TENIS
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Pomanjkanje
zaupanja,

Solske obveznosti,
lzgovori,
Nasprotujoci si cilji,
Prevec teoreticni cilji,
Samo rezultatski cilji.



Kaj pravijo studije o postavljanju ciljev

e Postavljanje ciljev ne resuje vseh tezav,
e Ucinkoviti v 70% do 90% situacijah,

e Rezultat postavljanje ciljev vpliva na splosno
motivacijo igralcev,

e Napredek je obicajno majhen (5%)
e Ne resuje negativnega pristopa do tenisa.
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Cilj

Trener je sposoben narediti enostavno analizo
tekme,

Trener prepozna raven igralCeve igre,
Trener postavi tekmovalne in trenazne cilje,
Trener je sposoben igralca obravnavati celostno.
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Vprasanja?
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DOLOCANJE TEKMOVALNIH IN
TRENAZNIH CILUEV
- na teniskem igriscu -

y/
oS TENIS
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DoloCanje trenaznih in

tekmovalnih cilje

o lgralca U12-13 odigrata 1 niz,
o Kandidati se razdelijo v skupine,

o Vsaka skupina analizira svojega igralca s takticnega in
tehni¢nega vidika (moznost: psiholoski, gibalni)
o Na osnovi analize skupina doloci in predstavi

srednjerocne (npr. 3 mesece) trenazne cilje in mozne
vaje razvoja (tehnicne, takticne, zaznavanje, gibanje...)

o Skupina pripravi tedenski nacrt treningov z deli,
vsebinami in ¢asovno razporeditvijo.
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Vprasanja?
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Nika

Tekmovalnost, odgovornost, % tenis,

S: d-odpiranje igrisca, LD, vijak, I-LD, na T,

mentalno, ritem 1-2,

R: -ni vzorca

FB: aktivna zoga skozi sredino, potem odpiranje, 2.pritisk,

Slaba postavitev na pocCasne zoge, zoga v sredino zunanji
F, ne dokoncuje udarcev,

V: 2x uspesen napad paralelno
O:
o%s TENIS
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Mia

Mentalni: IPS, kontrola custev/obnasanja
S: d-na T, pospesevanje navzgor, |-
Mentalno, kvalit. TT,

R: -naravna smer/sredina, pritisk/zasuk
FB: odpiranje s F diagonalo,

V: napad v sredino, predalec, brez pritiska
O: 1x se resila z visoko zogo

&’s TENIS
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Nikolas

S: spuscanje komolca, vzorec S, 2.S usmerja na slabsi
udarec,

R: naravna smer, nedosledno,
FB: ?ideja, F odpiranje,
V: odlocitev, Cvrstost

O: resevanje s F squash, -resevanje z visoko zogo, B
prehitro se odloca za B slajs,

&’s TENIS
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Nala

1. Dodati,power” polozajin horizontalno prednapestost
za ucinkovito gibanje rame-preko-ramena s ciljem
ustvarjanja prednosti s 1.servisom na T in prevzemanje
pobude z F,

2. Na zadniji Crti pri obeh udarcih dodati nasprotno silo in
LD s ciljem povecanja viSine, globine in teze Zoge (B
ostati v tocki skozi B diagonalo in gibanjem tekmice z
F)
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Pia

Povecanje hitrosti servis z uCinkovito KV in salto
gibanjem s ciljem ustvariti pritisk na tekmico,

Uporaba prednapetosti, LD in rotacije bokov in ramen
pri forhendu s ciljem odpiranja igrisca po F diagonali,

Povecati hitrost in kontrolo B z uCinkovitim
pospesevanjem loparja pred telesom.

&’s TENIS
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|sa

Serviranje

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

Reterniranje
2.R uporaba F, ?, visoka uspegnost, 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 (¥ TENIS

SLOVENIJA



Uma

Serviranje

Leg drive, rotacija bokov, kratek pas, hiter S = nizek %, ,,.S
zaceti tocko

Reterniranje

lzmik na F, timing, diagonala, globaka, ustvariti prednost,
80% uspesnih

lgra na osnovni Crt

Na F tekmice, globoka z. Zaznavanje,, krozni, prehitro
zakljucevanje t.

lgra pri mrezin in obrambne situacije

Zaznavanje in odlocitve, f napad — napake,
o%s TENIS
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Uma

. Zacetek z globokim S v sredino in ucinkovito funkcijo
zapestja s ciliem ohranjanja ravnotezja v igri

lgranje R v veliko tarCo z uporabo 2 pritiskov

3. Spin BR diagonala na kratek 2. S s ciljem odpiranja

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

Prepoznavanje krajsih zog in igranje nizjih zog v prazen
prostor

&’s TENIS
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|sa

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

&’s TENIS
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Uma

Povecati % 1. S z delom na pasu in LD

Povecati u€inkovitost in pogostost B z delom na
kroznem SS in pasu (80% uspesnih B)

Povecati uCinkovitost pri prehodu in igri na mrezi; na
tekmi vsaj 1krat pride na mrezi in zakljuci tocko

&’s TENIS
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|sa

Izboljsali servis, % 2. servisa, dolzina, vec rotacije

lgrati v optimalnem oknu, ostati v tocki, ravnotezju in
ustvariti prednost

Na 2.S igrati na slabso stran tekmeca
Zakljuciti tocko

&’s TENIS
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Liam
S: s servisom je v 1.setu zelel zaceti tocko, TE ni rituala,

brez skoka in hitre roke, pocasen 2. servis, tekmec

prevzemal pobudo, 9 dn, zanesljivost je padala proti
koncu dvoboja

R: nizek R, stal 1m za o¢, ostati v tocki, premalo napadal, v
naravni smeri, pogosto slajz, malo napak, ¢e so, v mrezo

OC: zaradi tekmeca igral defenzivno, ne konnstatno, na B

10 nefors, 19 forsir, premalo igranja z nogami, veCinoma
po sredini

Nap/obr: teZzave na B strani, visoka Zoga v sredino (50%),
sicer napaka, napad v sredino (50%) na neprimerno zogo

lgral visok slaz (1/6) )
o%s TENIS
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Liam
PSIH: + kontrola Custev, hitra priprava na S, brez rituala,
na R ritual z loparjem, udarjanje po podlatu
KOND: po dolgih tockah naslednjo izgubil, ne diha

pravilno, ni ujel DS, gibanje nazaj/naprej slabse kot L/D,
pocasen 1.korak, ni pokrival igrisca, ko je bil izven igrisca
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David

S:3dn, 1 as, 5 servisov v mrezo, pod 50% 1.s, D stran: S na
ven dobil 75% tock, v 80% zadetih 1.s je osvojil tocko, 70%

serviral in igral v drugo stran, premalo LD in prednapt. v
horizontalni smeri

R:30S,9naB, 11 vsredino, z R poskusa ustvarjati
prednost, inside out F na b stran tekmeca, zaznavanje
krajsih zog in igranje DS, ima SS

OC: % igri$¢a pokriva s F, ¢e Zoga ni aktivna, nizek poloZaj
pri F, zaprta glava loparja pri B, resuje se z B slajzom, ni
imel kontrole, ko je igral v vzpenjanju

Nap/obram: vrsil pritisk, 5x bil v obrambi, 3/5 dobil, 36

tock, 6 prihodov k mrezi, 5 FV, 1 BV, 22% 4FV, 1BV
&’s TENIS
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David

PSI: cool, glava vzdignjena, odbijal zogico navzgor, pred
pomembnimi tockami, ve€ sama, imitacija udarcev, po
napaki DS vidno razocaran, za 3s zaprl ocCi

KOND: dobro gibanje pri vracanju, krizni korak, hitra
postavitev, nizko ravnotezje, v obrambi ostal aktiiven,
pocasnejsa zoga — se obrne na F, pogosto zamujal s SS na
krajse zoge, v dolgih tockah ni bilo aktivnosti, problem
gibanja, B iz teka in Se 3 dodatni koraki, pri S skakal nazaj
In e napre]
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David, oktober 2021

1. Povecanje zanesljivostiin hitrosti 1. S z dodajanjem LD
in horizontalne prednapetosti s ciliem povecanja % na
75%

2. lzboljSanje zaznave dolzine in hitrosti S s ciljem igranja
dolgega R z upotabo kineticne verige v naravni smeri

3. Zmanjsanje stevila napak s pripravljanim B s ciljem
povecanja dolzina in uporabo nasprotne sile (pritiska
na levo nogo) in rotacijo ramen (lopatica-lopatica)
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Liam, oktober 2021

1. Zacetek z ritualom in razvoj zanesljivosti 1. S (75-80%)
s poudarjeno rotacijo vijak is ciljem odpiranja igrisc¢a (D
stran) in ravnoteznim polozajem po skoku

2. lzboljSanje zaznave Zoge (hitrost in dolzina) s ciljem

igranja zoge v visini ramen ter prevzemanjem pobude
na 2.S tekmeca

3. Razvoj LD in udarjanja zogic v optimalnem oknu s
ciljem podaljsanja dolzine in vecjega pritiska na
tekmeca skozi 3 osnovne koridorje

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, maj 2022

S:7dn,1as,47% 1.s, 55% tock 1.2, 31% 2.s, pritisk na
ven, kasneje S v sredino z obeh strani, oba servisa, na
zacetku optimalno, kasneje brez rotacij ramen, Id,

R: 4 napake, R1 51%, R2 45%, break point 27%, obrambni,
ostati v tocki, v naravni smeri, v sredino, ustv.prednosti z
F, kratka fiag, dolga zoga na B, ni bilo razlike med 1. in 2.,
problem zaznavanja, slabo ravnotezje v prip.polozaju,
gibanje/skok nazaj — kratka zoga v sredino, brez LD, ni SS,
razen, ko je rezult. Vodil, 1x slajz na 2.s

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, maj 2022

FB: 47% skupno, 4 win, 3 lob, 1 pas, 23 izsilj, 17
neizsiljenih, B visoke dolge zoga — neaktivne, gibanje
nazaj, ni LD, ni pospeseval, enako na nizke, igranje v
sredino, tezava z hitrimi zogami na F, 2x na napacni,
uporabljal F inside out, 4 DS, 3 zgresil, obrambno, pasivno,
Cakal, vec rotacije zoge na F, brez stranskih out

NAP/OBR: reseval z visokimi Zzogami, uporabljal LD,
rotacijo ramen, redko napadal z viSjo zogo, 55 dalje ni vec
napada, visoko v sredino igrisca, 1 prehod in ni bil
uspesen, ko je imel pobudo so bile zoge v obrambni
situacijo bolj aktivne, sicer ne

Vedno, ko sta servirala spodnji S, izgubila tocko?
o%s TENIS

SLOVENIJA



David, maj 2022

1. Dvigniti odstotek 1.servisa na 70% z uporabo LD in
skokom v igriscCe ter pritiskom na sprednjo nogo v casu

,power” polozaja

2. lgranje R v ravnoteznem polozaju (obrambno,
nevtralno, napadalno) na 1.S tekmeca in igrajem F v
gibanju proti zogi (1.tempo) z uporabo prednapetosti
(priprava) in krozne rotacije (udarec) na 2.S tekmeca

&’s TENIS

SLOVENIJA



David, maj 2022

FB: 26 neizsl, 11, izsilje, 7 win v veliko tarco, z F gradil
tocko, veCinoma L-D, parkrat na levo nogo, v odlocCilnih
trenutkih tocke manj napadalno, se vedno imel pobudo z
manj tveganja, v staticnem ravnotezju LD, pritisk, rotac
ramen, v dinam se je porusilo, tekel na iztegnj. nogah,
krajse zoge pogosto spuscal v kriznih situacijah

NAP/OBR: 18 napak z F, 6 z B (mid court), 4 F win, 1 B, 13x
z F, 4x z B prisilil tekmeca k napaki, prehod 10x, 4 uspesni,
niso bili izdelani, manj pogosto, reseval se je dalec za
zadnjo crto, reseval z visokimi zogami, proti koncu man;
LD, napad po paraleli, ni bilo krajsih diagonal, spuscal
20go, prehotro odpiranje trupa pri F, 3-4x odigral DS, ni
bila prava.izbira, ni dobil é‘rqg,t,@e tocke z DS, imel
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Liam, maj 2022

1. Dvigniti odstotek obeh S usmerjenih v sredino z
rotacijo vijak (d) in rame preko ramena (l) ter
optimalnim metom zogice

2. Povecati pritisk na tekmeca z odpiranjem igrisca z
dolgo in aktivho diagonalo ob uporabi uporabi LD in
rotacije ramen ter gibanju proti zogi (igranje v najvis;ji
tocki — oknu)

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, oktober 2022

S:60% 1.%, 54% 1:S, 67% 2.%, 4 dn, ni asa, pocasna roka,
B/sredina, vec spin

R: napadal 2.5 z F, ve€C moznosti, prevec pasiven, BR samo
slajz

OC: 18 uf, 9 ff, 11 win, potrpezljiv, F podreja, razume
rotacijo, B 95% sredina/diag veliko loka, dobro giba, ima
ss, ranljiv, ko tece

NAP/OBR: 16krat napad, 6krat naprej, 4 dobil,
riskantno/blizu ¢rte; 8krat pod pritiskom, 1krat
kontranapad, ve¢inoma slajz, nizek/potem visji

PSIH: imel momentum, 2krat Max, 22, DN, se pobral,

pred S, ritual 3 odboji, 42})opustil, pustil tekmecu na 44
ofs TENIS

NWN\VW SLOVENIJA



Max, oktober 2022

S: 50% tock na S, 1 as/mreza, 50% 1.s, 56% po 1S, 44% na
2., servira 1.s, zanesljiv 2., samo zacel tocko; Max v
podrejenem polozaju, 1 dn

R: 39 R, 49% dobil, 50-50 f-b, 12 tock na 1., 7 tock na 2., 2
win, 2 od 5 dobil, z R ni ustvarjal prednosti, vedno F

OC: izrazito slabo delo nog, samo vradanje, ¢akanje na
20g0, B kompenziran, iztegnjene nogo, L bok zamuijal,
tezave z visokim B,

NAP/OBR: ni vzstopal v igris¢e, 1-2krat zZelel na mrezo, ni
stisnil mreze, 1krat sin V, 7 win, ni bil samozavesten, bol
obramben, vracal kratke zoge, vracal zoge, ni ustvarjal
pritiska

PSIH: vse brek T prevzel p"@blF&&, komentiranje obliza,



Liam, oktober 2022

. Odpiranje igrisca s slajz servisom (desna stran), spin S
(leva stran) in usklajenim ritmom pospesevanja
navzgor ter uporaba F v prvem tempu

. Zgodnje prepoznavanje krajsih zog, igranje v prazen
prostor (60%) z nizjim lokom (PAS) in prihod k mrezi

lgranje pripravljalnih B z uporabo LD, nasprotne sile
ter sprememba ritma z B slajzom

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, october 2022

1. Opening the court with a slice serve (right side),
spin S (left side) and a coordinated upward
acceleration rhythm and use of F in the first
tempo

2. Early recognition of shorter balls, playing into
empty space (60%) with a lower trajectory
(PAS) and coming to the net

3. Playing building B using LD, opposite forces
and changing the rhythm with B slide

&’s TENIS

SLOVENIJA



Max, oktober 2022

1. Uporaba 1. S s poudarjenim diagonalnim polozajem in
LD ter rotacijo rame preko ramena s ciljem visjega %

2. lgranje F v polodprtem polozaju z uporabo nasprotne
sile, prednapetosti in izrazite rotacije ramen s ciljem
ustvarjati pritisk na tekmeca

3. lgranje napadalnega R v naravni smerina 2. Sz
uporabo nasprotne sile in s ciljem ustvarjanja
prednosti

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kiara, maj 2023

-S:9dn, 6 win, s+1 3 odigrala — dobila tocko, 8 s v mrezo,
11 s v out, vsi na F ali telo, tako 1.,2., met zoge
nekonstanten, slabo R, veliko slajz, slaba pronacija, ni kick-
back, premalo variacije na 1.,2., nicna B, 1 naBin
ustvarila prednost, dela prestop

- R: 2 win, ni prednosti, na D. Vrnila R v igrisce, na L 33%
uspesnih, 5 n z FR, tudi R +1, pogosteje F, preveckrat zelel
pobudo

OC: 14 nf, 3 win, 6 fn, veé v dolZinskih out z B, Zoga nima
loka, slabo R,v gibanju, slab kontakt, preblizu, pogosto
zamujala, brez rotacije zoge, veC premocrtnega SS

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kiara, maj 2023

-NAP/OBR: dobra obramba z B, moznost vzstopanja v
igrisce na R, pogosto ustvarila prednost, resevanje z
visoko zogo v sredino

PSIH: motivacija +, osredotocenost, 100% predanost,
poskakovanje, vzpodbujanje, po 3 dn se pojavi stres,

slabsa mimika, pomankanje samozaupanja pri S, IPS v
1l.gemu

KOND: zamujanje, dodati vec gibanja, ni se spustila v
kolenih, 2 daljsi izmenjavi

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, maj 2023

S:25s,5dn,52% 1.s, 55% 2., 15 na F, 5 na B, 50% servisov
vrnjenih, 2x 2 dn, prevec hitel, dobro R, kick-back, S
predvidljiv, ATP ritem

R: vecCina R z F, pogosto zamudil, ve€ina v naravni smeri,
zamujanje na R, enaka pozicija za oba S, ni vzstopanja v
igrisce, 14 Rv igrisce, 11 F, 3 B, na 1.5 od 8 6 dolgih, na
2.5, od 6 samo 1 dolg!, 8 F napak, brez win, pospeseval pri
udarcu, 1 F slajz

OC: 6-7 napak, vedina v stranski/dolzinski out, ve¢inoma
igral F, 40% slabo R, manj B, 33% slab kontakt, prevec DS,
manjkal je slajz, samo 2, drzal zogo po diagonali, samo 1x
pravilno menjal

o%s TENIS

SLOVENIJA



Liam, maj 2023

NAP/OBR: 9x branil, 5x napadal, 4x bi se moral, vecina
napadov na F, DS na B, branil se je z visokimi kratkami
Zzogami, baloni priloznost za tekmico

PSIH: zbranost, samozaupanje, polarno!, vidna govorica
telesa, na R pocutil bolje, nemiren na S, kratka rutina pred
S, ko je vodil postal bolj samozavesten, igral obrambno na
koncu tekme

KOND: reakcija po S, ostane v igriscu, na petah, postavitev
na F, odprta,

6x ni tekel na zogo, R veCinoma ja, teza zadaj, izgubil R
izven konfortne cone, ni mikrofootinga!

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, maj 2023

1. DosecCi 70% 1.S z enakim ritualom in poudarjno
rotacijo vijak, usmerjanjem servisa v sredino ter
prevzemanjem pobude z F

2. Ustvarjanje prednosti z R na 2.S z pravocasno pripravo,
igranjem udarca v 1. tempu v polodprtem polozaju z
uporabo LD

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kiara, maj 2023

Doseci 60-70% 1. S in 90% 2.5 z usmerjanjem v
sredino, dobrim R po skoku, poudarjenim gibanjem R-

pP-R

Kadar je v obrambni situaciji igra 80% udarcev cez S
crto z poudarjenim lokom, boljsim ravnotezjem in
tocko kontakta

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, oktober 2023

STAT: 2dn, 1.2=71%, 20/28, 6 2.s,; R: 6 n, 3B, 3F, 4x ni vrnil 1.S, 3x ni vrnil 2.S;
25 toCk dobil, 25/59; 1x viner z B, 7 NN, 4B, 1F, pri mrezi, IN=13, 6B, 7F, AM=2

Igralni stil: obrambni igralec

S: 2:S TK prenizko, slab pospesek RpR, bolj izkoristil biomehaniko, 13x na B, 7x
F, premalo uporabljal kote, predvidljivo, L stran: na sredini polovice, v zadnji S
igri vi§ja hitrost S

R: kratki R — na S ¢Crto, na F strani poCasen lopar, neto¢ni zadetki 3B, R v
naravni smeri 10x ( ) v sredino 7x, 5-6x prevzel z F, na F strani veCkrat ustvarjal
prednost z F,

ZC: TA — ko ima &as se obrne na F, brani se dolgo globoko Zogo (13x), 5x se je
na B strani branil s prekratko zogo, veCinoma igral skozi sredino, stoji2 m za
zadnjo Crto, zato tezave s prekratkimi zogami, 9x po tezkem udarcu ni priSel na
naslednjo Zogo, ko je pod Casovnim pritiskom ne pospesuje, veCinoma spusca
zogo pri obeh udarcih, F manj napak, +ritem, +ravnotezje, igra z veliko spina, TT
pada nazaj, 8x z robom loparja, F slajz 2/6, brez recovery koraka na F strani ob
teZkih udarcih,

&’s TENIS

SLOVENIJA



« OC: B preve¢ odprt lopar, premalo spina, LD, B slajz brez
uporabe nasprotne sile; 0-5: 14/23, 5+ 8/10, 10+: 3/4 slabo
gibanje naprej nazaj

« OBR: v coni izziva na B strani uporablja B slajz, 13 bil v
obrambni situaciji 6/13, 4x napaka tekmeca, 6x dolga zoga v
sredino, 7x kratka v sredino, 4x prehod k mrezi, 2x napadel
(1x uspesen), 2x dobil krajSo zogo tekmeca; 6x DS, 2x
uspesen, vsi DS na sredino; slabo R — padal nazaj

« KOND: izgubljal ravnotezje v coniizziva in pri gibanju nazaj
(posledicno kratka zoga), brez recovery koraka, pozna
priprava na naslednji udarec — neaktiven med 2 udarcema

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam, oktober 2023

« 1. Povecati hitrost 2. servisa (d stran) z uporabo
vijak rotacije s ciljem odpiranja igrisca ter
izvedbo 2. udarca blizu zadnje linije

« 2. Z uporabo nasprotne sile in LD odigrati
aktivno B diagonalo s ciljem ohraniti ravnovesje
vV izmenjavi in si omogociti prevzem pobude z
forhendom (inside-in)

&’s TENIS

SLOVENIJA



Leni

S ravnotezje, funkcija podlahti, prijem
F ravnotezje, priprava, prenos teze, okno zadetka

B uporaba desne roke, podpora telesa, prenos teze
(dvigovanje desne noge)

Koridorji in osnove odloCanja za spremebo smeri
R enako kot OC + naravne smeri

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kim

S ravnotezje + met, vijak, sredina
FB prepoznavanje, budnost, SS

F ravnotezje, okno, prenos teze, 1., 2.pritisk, ocena
dolzine, postavitev na kratke zoge, Id rotacija zoge

B uporaba leve roke, prenos teze, 2.pritisk
Koridorji in osnove odloCanja za spremebo smeri
R enako kot OC + naravne smeri

&’s TENIS

SLOVENIJA



Leni

S: zaprta postavitev, tezava pri rotacija ramen, f prijem, ni rotacije, ni
pronacije, 3dn, vijak, ni variacije, ne pospesuje, zaustavljanje v
pentlji

R: enaka postavitev 1.,2.s, ni ravnotezja pri R na 1.s, 2 napaki v
mrezo, 88% uspesnih R, na 2.s ustrezna postavitev, lahko bolj
napadalno na 2.s

OC: B boljsi, ve¢ napak v mrezo (25%), 6% v stranski out, na
poCasno 2ogo v mrezo, pokrcena roka pri F, ni izmaha, gibanje
naprej-nazaj slabo, veliko udarcev nad glavo, tezava pri gibanju
nazaj na B, pri nizkih zogah se spusca s trupom, zato ni KV,
prednost si ustvarja z diagonalami

NAP/OBR. Na neprimerne zoge zelela ustvariti prednost, veliko v
mrezo z F napadom, pri B napadu se bolje nasloni na zogo, ni Sla
na mrezo, ko bi lahko Sla naprej, F obramba z visoko zogo, ustrezno
okriva igrisCe, ko je v obrarnbi
P J J Q\ TENIS
s
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Kim

S: 9dn, 46% 1.s, ni gibanja RpR in vijak, natakarski
prijem, slaba KV se prekine pri nogah,

R: ravnotezje, ko gre zoga v telo, ni SS, ni vkljjuCevanja
nog, samo z roko, upotablja step-in, z desno nogo naprej
pri F, veC napak z B, veCina R v sredino

OC: odprt polozaj pri F na krajde Zoge, ni loadinga, ni
zasuka in prednapetosti, visoka postavitev, ni izmaha,
glava loparja ni visini dlani, veC napak v mrezo (44 %39,
stranski (28%), ravnotezje,

NAP/OBR: nizke zoge igra v spuscCanju, ni se gibala
skozi zogo, uporablja protinapad, ni bila v situaciji, da se
giba nazaj, 2x odigrala nad glavo, prepozno prepoznala
dolgo/kratko Zzogo, ne gRkTiimIggriSCa

SLOVENIJA



Leni — trenazni cilji

Uporaba vijaka v statichem ravnotezju s servisom v
sredino in igranjem 1. udarca v ustreznem ravnotezju
ter uporabo LD v centralnem koridorju

Uporaba LD in rotacije ramen s ciljem igranja aktivne
2oge na OC v 3 koridorjih (F pogosteje diagonalno) v
optimalnem oknu in ustvarjanjem prednosti z gibanjem
tekmice

Prepoznavanje krajsih zog z vstopanjem v igrisce ter
igranjem v prazen prostor z nizjim lokom (uporaba
premocrtnega sunka sile)

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kim — trenazni cilji

Serviranje v ravnoteznem polozaju iz “mocCnega moza” s
pentljo in pronacijo podlahti s ciljem zaceti tocko (7/10)
lgranje v ravnoteznem polozaju v optimalnem oknu skozi

centralni koridor s pravoCasnim zasukom, prenosom teze in
izmahom (dlan ob uho)

Prepoznavanje krajsih zog z vstopanjem v igriscCe ter
igranjem v prazen prostor z nizjim lokom (uporaba
premocrtnega sunka sile)

&’s TENIS

SLOVENIJA



Leni

S: 1.s. 30/17 uspesnih, 2.s 15/9 uspesnih, z desen izmenoma, z leve pogosteje
na ven, 2. najpogosteje v telo, konstanten met, vertikalno gibanje celega telesa,
potrebno razviti vertikalno napetost, prenos teze, kinetiCno verigo,

R: pasivna na reternu, ne dela ss, prvi korak ni viden, iztegnjene noge, cilja
sredino, na krajSo zogo digonalno, samo 2 napaki z reternom, R na 2.s
problem timinga, ne prepozna krajSih zog, zato spusca TZ,

OC: v pripravi lopar obrnjen v desno stran, timing ss, eksplozivna, F zamuja na
udarec, problem priprave, nepravilen polozaj, slab LD na F, na B nizka pot
loparja, prisoten loading, SrirSa postavitev na B, boljSi prenos teze, B igra v
nizjem polozaju, F na iztegnjenih nogah, F pot loparja kratka, blizu telesa, izSCe
ustrezno viSino TZ in dolgo zogo, uporabljala B diagonalo, B bolj prodorna, vec
pospesevanja, veC napak na F strani, TA: zelela hitro prevzemati pobudo, pri
daljsih izmenjavah iskala gibanje tekmice, na njen servis se postavila bolj
zadaj,

OBR/NAP: z F ne odpira igriSCa, tudi ko bi lahko, z B odpira igriS€a, ne
prepozna krajSin zog in ne vzstopi v igriSCe, z B uporablja diagonalo, ne pokriva

najbolje igrisce, /
o%s TENIS

SLOVENIJA



Leni — trenazni cilji

Zaceti s servisom v sredino brez vmesnega koraka, uporabo
rotacije ramen v smeri vijaka in optimalnim metom zoge

Da bo sposobna vrniti daljSo zogo v igrisCe in zadeti velike
tarcCe, z zaznavanjem zoge in igranjem v optimalnem okno,
uporabo LD in rotacije ramen

Stvarjanje prednosti z odpiranjem igrisce (ostra diagonala) s
F ter spremembo smeri v prazen prostor

&’s TENIS

SLOVENIJA



Val — trenazni cilji

Pri 2.servisu zadrzati pogled v TZ z uporabo rotacije RpR in
servis usmeriti na ven zleve in na T z desne s ciljem prevzeti
pobudo s F skozi sredinski koridor

Na osnovni Crti ostati blizu Crte in igrati tempo zoge skozi
sredinski koridor s ciljem odigrati krajso zogo v optimalnem
oknu v stran (pogosteje diagonalno)

Retern odigrati z uporabo hitrega zasuka ramen in
loadingom v veliko tar¢o na sredini (hiter prvi servis),
usmeriti, ali v naravni smeri (pocasen drugi servis) s cilje
prevzemanje pobude v izmenjavi

&’s TENIS

SLOVENIJA



Miha — trenazni cilji

Uporabiti rotacijo vijak (pri obeh servisih) v smeriizmaha (d
naven,lnaT)insprvimudarcem odigrati v prazen prostor

Na osnovni Crti gibati tekmeca z uporabo diagonal (po
koridorju), poudarjenega LD in celotne kineticne verige s
ciljem spraviti tekemca izven ravnoteznega polozaja

Zgodnje prepoznavanje krajsSih/pocasnjesih Zzog vstopanje v
igrisCe pred doskokom zoge ter igranje tempo zog v prazen
prostor s ciljem zakljuciti tocko

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam - analiza

Stats: 1.s61%, win 3, nn 9, dn 1, 1-4 19t 30%, 5-8 7t,

S: servira iz sredine, predalec, 1.s, ko servira 1. nizek%, ne izkori§¢a 1.s, ni
ucinka, 2.s je prekratek, sredina sp, ravnotezja po S nima, ni lastovke,
?lastovka, S v sredino, ?vzorec

R: R na 1. se pomakne v obr.pol., kratek R v sredino, tezave na BR,
zamuja, 3/5 naredil napako na levi strani, najveC napak v mrezo, R na 2.s
umikal na F, bolj napadalen kot, ko igra F, odigral dober R, 2 m za oC,
vecina v sredino,

OC: visoka Z na B nagnjen nazaj, B izven kc se zapira, ne izkorid&a krajsih
Z0g, ostaja zadaj in igra rot. zogo,, FB prenasa tezo navzgor — posledicnho
krajSa zoga, napad na B vedno slajz, ni Sel na mrezo, premalo giba
tekmeca, igra v sredino, premalo spremembe ritma, ?vzorec, defenziven
igralec, zelo na petah, predvsem F LD nedokoncan, ima filing,

MENT: 0-2, bolj aktivho 3-2, potem zopet potegnil nazaj, pri 3-4 imel
priloznosti, kot, da si ne upa

&’s TENIS

SLOVENIJA



Liam — trenazni cilji

Servirati iz polozaja 1m od sredine (D stran) in z vecCjo
obremenitvijo zadnje noge v PP (60:40) ter uporabo rotacije vijak s
cillem odpiranja igriSCa ter igranjem naslednjega udarca v prazen
prostor, ko je blizu zadnje/na Crti in igra F v viSini ramena

Povegati napadalnost na OC, ko gradi to¢ko z F, uporabo LD in
rotacijo ramen (lopatice) s ciljem zadrzati ravnotezje v tocki
(dolzina) oz. ustvariti prednost (gibanje tekmeca po koridorjih)

Doseci prednost po 2.servisu z oceno kakovosti servisa (polozaj
za ZC) s pravoCasnim pritiskom na zunanjo nogo, zasukom ramen
in igranjem reterna v dinamic¢nem ravnotezju v naravni smeri

&’s TENIS

SLOVENIJA
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