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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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Servis/Serviranje - izhodis¢a

e Takticna namera se dolgorocno spreminja:
- U9-10: zacetek tocke,

- U12-13: zanesljivost,
- U15-16: orozje.

e Tehnika: razvoj najbolj kompleksnega udarca,
e Pogosto zapostavljen (koSara, konec treninga),

e Vrednotenje servisa v tekmovalnih pogojih.
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Kompetence U9-10 igralca

Uspesno zadeti 80% servisov (midi/maxi
igrisce),
Usmerijati servis levo in desno,

Prenesti tezo z zadnje na sprednjo nogo in
nospesevati navzgor,

meti konstanten met in enakomerno gibanje
od zacetka do konca servisa,

Uporabljati servis prijem ali podoben prijem z
manjsim odstopanjem.
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Kompetence U12-13 igralca

Uspesno zadeti 70% 1. servisovin 95% 2.
Servisov,

Uporabljati prvi udarec po servisu za igranje v
odprt del igrisca,
Uporabiti boljSi udarec po uspesnem 1. servisu,

Ostati v uravnotezeni igralni situaciji po 2.
Servisu,

Polovico servisov usmeriti ha slabso stran

tekmeca.
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Kompetence U15-16 igralca

Uspesno zadeti 65% 1. servisa, ustvarjati
prednost ter dosegati ase, z 2. servisom biti
uspesen v 99%,

Uporabiti razlicne kombinacije 5 znacilnosti zoge,
Sposoben je skriti smer in vrsto servisa,
Ustvarjati napetost v horizontalni, vertikalni osi,

Ucinkovito uporabljati vse tri smeri pospesevanja
in zunanjo in notranjo rotacijo roke,

lgralec po daljsem dvoboju ne Cuti bolecin v raml.
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Taktiche namere - SERVIRANJE

Zaceti/Ostati v tocki

Ustvariti prednost v tocki

Zakljuciti tocko

PN

TENIS

SLOVENIJA




Taktiche namere - SERVIRANJE

Zaceti/Ostati v tocki

Ustvariti prednost v tocki

Zakljuciti tocko

ZacCeti izmenjavo s
spodnjim ali zgornjim
metom

Usmeriti 1.servis v
sredino in optimalno
pokriti igrisce

Usmeriti “svoj“ servis s
ciljem visokega % 1.
servisa

Uporabiti spin ali slajz
servis blizu stranskih Crt
in prevzeti pobudo z
boljsSim udarcem

Usmeriti hiter 1.servis na
T aliv telo in prevzeti
pobudo z boljSim
udarcem

Usmeriti servis na slabso
stran tekmecain 2.
udarec v prazen prostor
ali napacno nogo

Usmeriti natancenin
hiter servis blizu zunanjih
¢rtin 1.udarec v prazen
prostor

Tvegan 2.servis na boljso
stran tekmeca

Odigrati 2. servis s
hitrostjo prvega




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).

@s TENIS

SLOVENIJA

11



Technical element

FUNDAMENTALS
Balance
Timing
Rhythm
PREPARATION
Stance

Horizontal angle
Vertical angle

BODY MECHANICS

Leg drive
Acceleration (shoulder rotations)
Twist
Somersault
Shoulder over shoulder

EFFICIENCY
Looseness
Contact point quality
External & internal shoulder rotation
Disguise (direction of the serve)

Intgration in game patterns
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Zakljucek

e Stalna analiza, spremljanje in razvoj kompetenc
in elementov,

e Do

e |NnC

ore osnove omogocajo nadgradnjo,

ividualen pristop,

e \Vaj

e za razvoj bolj ucinkovite kot verbalna

navodila,

e Ustrezna pogostost izvedb, vkljucitev
,hotranjega” trenerja in povezava s takticnimi
namerami in vkljucitvijo vsaj se 1 udarca.
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Vprasanja

Mﬂy

Video najdete na YT kanalu: AFTennis
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