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Cilji

Poznati temeljne igralne kompetence
mladih teniskih igralcey,

Poznati podrocja in orodja za analizo ter
razvoj tehnike,

Poznati metode in vaje za razvoj tehnike,

Poznati dolgorocni okvir razvoja teniskih
udarcev in gibanj.
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Uvod

e Trenerska filozofija razvoja tehnike in
taktike (v€asih/sedaj),

e Razvoj/treniranje tenisa skozi igro (GBA),
e Taktika (nacrt) — Tehnika (orodje),
e Tehnicne osnove omogocajo nadgradnjo,

e |gralne in tehnicne kompetence za
kljuCne starostne skupine.
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Serviranje (12/13&u)

Uspesno zadeti 70% 1. servisov in 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 na slabso stran tekmeca.
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Reterniranje (12/13&u)

Pri reterniranju prepoznati in reagirati napadalno pri
reternu na 2. servis in obrambno pri reternu na 1. servis,

Uporabiti vzorce procentnega tenisa,

Biti sposoben optimalne izbire udarca glede na vizualni
klju€ (smer in rotacija servisa)

Uporabiti boljsi udarec, ko je mozno,

Pri reterniranju obeh servisov uporabiti napadalno tehniko
(dinamicno ravnotezje).

TENIS >

SLOVENIJA



lgranje na osnovni ¢rti (12/13&u)

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

Uporabiti boljsi udarec v pomembnih trenutkih tekme,
Odgovoriti z protinapadom v obrambni situaciji in zakljuciti
izmenjavo, ko je zoga primerna,

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

Razviti tehnicne osnove, ki omogocajo uporabo celega
telesa in razvoj kontrole in hitrosti loparja,
Prilagajati se na razlicne vrste prihajajoCih zog in izvajati
udarce z variacijo (razlicne rotacije, trajektorije).
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lgra pri mrezi(12/13&u)

V primernem polozaju ustvariti prednost ali zakljuciti
Izmenjavo,

V skladu z vizualnimi kljuci hitro dolociti svoj polozaj in se
optimalno pripraviti za naslednji udarec,

Prilagoditi se na razlicne prihajajoCe zoge,

lzvajati razlicna gibanja in ustrezno mehaniko telesa,

V primernem polozaju zakljuciti smes proC od tekmeca,
Osvojiti vec€ kot 60% tock na mrezi.

TENIS 7

SLOVENIJA



ODPRTO

ZAPRTO

ODPRTO

GBA (treniranje)
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Tekma

Vaja s kosaro

Vaja s trenerjem

Tekmovalna situacija
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Orodja za analizo in razvoj tehnike

e P(pot) A(kot) S(hitrost),

e Biomehanski principi (B.I.O.M.E.C.).
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Podrocja tehnicnega

e TehniCne osnove,

e Gibalni vzorci,

e Mehanika telesa,

e Ucinkovitost udarcev,

e VkljucCitev v igralne vzorce.
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Kako razvijamo tehniko?

e Navodila,

e Situacijske vaje
(diferencijacije, kontrastne, kinesteticne).
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Okvir za
tehnicni
razvoj
(servis)

Zmaji¢ &
Filipci¢, 2015.

Technical element

9/10y.
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

Players

12/13y.
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Technical element Players

9/10y. 12/13y. 15/16y.
FUNDAMENTALS
Reaction speed \/ : \/ \/
PAS & Racket acceleration \/ /
Receiving skills (Reading the serve) *»,f/ \/
Okvir za MOVEMENT
tehni¢ni ~ News! &
. Offensive return movement pattern
ra ZVOJ Defensive movement pattern
( retern ) BODY MECHANICS

Leg drive

Trunk movement

STROKE EFFICIENCY

Adaptability

ENESNE B\

Variety
Zmaji¢ & Filipcic, 2015.

Disguise

=
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Integration in game patterns



Okvir za
tehnicni razvoj
(osnovni
udarci)

Zmaji¢ & Filipcic, 2015.

Technical element

9/10Yy.

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

12/13y.
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Okvir za
tehnicni razvoj
(voleji)

Zmaji¢ & Filipcic, 2015.

Technical element

FUNDAMENTALS 9/10Yy.

Attention & Receiving skills
Reaction speed
Balance
Timing & Rhythm
MOVEMENT

Court coverage & movement patterns
Hit & step
Step & hit

BODY MECHANICS

Block volley
Volley with FT
Volley with BS
Touch volley
Pouch volley

STROKE EFFICIENCY

Adaptability
Variety
Disguise volley’s intention

Integration in game patterns

Players

12/13y.
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Zakljucki
e Dolgorocni tehnicni razvoj za pomembna

starostna obdobija,

e Analiza med tekmo, razvoj med
treningom,

e |Individualni in celosten pristop,
e Kontinuiran proces,

e PovecCevanje ucne kapacitete,

e Trenerjeva kreativnost in doslednost sta
kljucnil
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Vprasanja

mﬂy

Video najdete na YT kanalu: AFTennis
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Dodatni viri

ITF Academy elLearning courses

ITF Coaching Beginner and Intermediate Players
Course — Introduction to analysis and
Improvement
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