DOLGOROCEN RAZVOJ IGRE
IGRA NA OSNOVNI CRTI
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Kljuche kompetence

Ustvariti situacije, v katerih je mogoce
opazovati in razvijati tenisko tehniko. Poiskati
odstopanja v tehniki posameznih udarcev od

»sprejemljivega« in poiskati primerno(-e)
razvojno(-e) vajo(e) za tehnicni problem
igralca.
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Cilj

Poznate znacilnosti dolgorocnega razvoja,

Poznate kompetence in takticne namere
za razlicne starosti mladih teniskih
igralcev,

Poznate podrocja, elemente in metode
razvoja.
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Osnovni udarci - izhodisca

e Takticha namera se dolgorocno
spreminja:

- U9-10: ostati v tocki,

- U12-13: ustvariti prednost,

- U15-16: zakljuciti tocko.

e Kako? S pokrivanjem igrisce, gibanjem
tekmeca, uporabo boljsega udarca ali
tekmeceve slabosti, spremembo ritma...
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Osnovni udarci - izhodisca

e DolgorocCna evolucija tehnike:
od nihanja do metanja,

e Razvoj je povezan z igralcevo: koordinacijo,
osebnostjo,..., obsegom in kakovostjo
treniranja, metodiko poucevanja in
napredovanja, vizijo trenerja, nacrtovanjem.

e Vodilo: “Practice does not make perfect. Only
perfect practice makes perfect”.
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Kompetence U9-10 igralca

Uporabiti prostor za gibanje tekmeca,

Uporabiti principe pokrivanja igrisca,

Prepoznati in reagirati v skladu z napadalnimi ali
obrambnimi takticnimi situacijami,

Optimalno izbirati udarce (proces odlocanja) glede na
vizualne kljuce,

V vecini situacij uporabiti optimalno postavitev z
ustreznim ravnotezjem,

Razviti tehniko brez vecjih biomehanskih odstopan;.
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Kompetence U12-13 igralca

lzvesti takticen nacrt na osnovi lastnih prednosti in
tekmecevih slabosti s ciljem nadzorovati izmenjavo,

Uporabiti boljsi udarec, ko je to mozno,

Odgovoriti s protinapadom v obrambni situaciji in zakljuciti
izmenjavo, ko je zoga primerna,

V skladu z vizualnimi kljuCi oceniti lastno pozicijo in sprejeti
optimalno odlocCitev za udarec,

Prilagajati se na razlicne vrste prihajajoCih zog in izvajati
udarce z variacijo (rotacija, let zoge),

Razviti tehnicne osnove, ki omogocajo uporabo celega

telesa in razvoj kontrole in hitrosti loparja.
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Kompetence U15-16 igralca

Nadzorovati tekmeca z uporabo lastnih orozij in igralnih
vzorcev,

lgralec isCe priloznost kako uporabiti lastna orozja v
pomembnih trenutkih tekme,

Prilagoditi takticen nacrt ali prilagoditev glede na
tekmeca, podlago ali vreme,

Razviti in uporabiti tehniko glede na osebnost igralca,
telesne znacilnosti in igralni stil.

Opomba: kompetence se preverjajo v casu uradne tekme.
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Taktiche namere —
IGRA NA OSNOVNI CRT!

Ostati vizmenjavi

Ustvariti prednost v
izmenjavi

Zakljuciti izmenjavo
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Taktiche namere —
IGRA NA OSNOVNI CRT]

Ostati vizmenjavi Ustvariti prednost v izmenjavi Zakljuciti izmenjavo

Optimalno pokriti igrisce Gibati tekmeca s stalnim igranjem v prazen | Uporabiti boljsi udarec
prostor veckrat zapored z igranjem

lgrati visoko Cez mrezo z
g v prazen prostor

optimalno hitrostjo Odpreti igrisce z diagonalo

Igrati v veliko tarco v
sredino

Zakljuciti s kombinacijo
Izbrati boljsi udarec daljsih in kraj$ih Zog
Igrati na slabso stran tekmeca in ¢akati na

Odigrati zelo visoko Zogo krajgo/potasnejio Jogo

Zakljuciti z zaporednimi
hitrejSimi udarci blizu

Odigrati ,proti” napad Odigrati krajSo Zogo zgodaj po odskoku zunanjih ért

Igrati ponavljajoce dolge Zoge blizu zadnje | Odigrati dobro prikrito
Crte skraj$ano Zogo

Sprememinjati ritem izmenjave (rotacija/ 10
hitrost/visina)




Podrocja tehnicnega razvoja

e Tehnicne osnove,

e Gibalni vzorci,

e Mehanika telesa,

e Ucinkovitost udarcev,

e VkljuCitev v igralne vzorce.
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Metode razvoja

e Navodila,

e Situacijske vaje

(diferencijacije, kontrastne, kinesteticne).
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Technical element
9/10y.

FUNDAMENTALS

Attention & Receiving skills

Balance

Timing

Rhythm

PAS (racket acceleration)
MOVEMENT

Court coverage movement patterns

Comfort zone movement patterns

Challenge zone movement patterns

Offensive movement patterns

Defensive movement patterns

BODY MECHANICS

Trunk & leg loading/acceleration
Leg drive & hip rotation
Shoulders rotation/acceleration

STROKE EFFICIENCY

Adaptability
Variety
Disguise stroke’s intention

Integration in game patterns

Players
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Okvir za
tehnicni
razvoj
(osnovni
udarci)

13



Zakljucek

e Stalna analiza, spremljanje in razvoj
kompetenc in elementov,

e Razvoj tehnike odraza trenerjevo
filozofijo,

e Tehnicni vaja za razvoj morajo biti
vedno povezane s takticno namero,

e Doing= Feed back= Motivation =
Making sense of it (Dent & Reynolds,

2009).
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Vprasanja

Mﬂy

Video najdete na YT kanalu: AFTennis
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