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IZVLECEK

Glavni namen diplomskega dela je bil konkretno dolociti taktiCne, tehnicne,
kondicijske in psiholoSke sposobnosti potrebne za posamezno stopnjo teniSkega
razvoja za igro na osnovni Crti, igro na mrezi in igro servisa in reterna. Teniski razvoj
se zacCne pri prvih udarcih in kon¢a na vrhunskem nivoju teniSke igre. Na podlagi
zahtev za dolo¢eno stopnjo razvoja tenisSke igre smo dolocili omenjene sposobnosti.

V strokovnem diplomskem delu smo uporabili deskriptivno metodo dela, kjer smo si
pomagali z domacimi in tujimi viri iz razliCnih medijev ter z lastnimi izkuSnjami.

V nalogi je predstavljen razvoj igre od njenih zaCetkov pa vse do igralnih situacij, ki
se pojavljajo pri vrhunskih teniskih igralcih. Pri tem uporabljeni koraki razvoja
predstavljajo pomemben doprinos k razmi$ljanju in uporabi igralnega pristopa pri
teniskih trenerjih.

Vsaka stopnja razvoja igre zahteva od igralca ali igralke dolo¢ene takticne, tehnic¢ne,
kondicijske in psiholoSke sposobnosti, ki se z vsako naslednjo stopnjo dopolnjujejo in
nadgrajujejo. Potrebne sposobnosti je pomembno osvojiti, da je prehod na naslednjo
stopnjo smiseln in mogo¢. Ob tem pa so navedni tudi indikatorji (kazalci), ki so v
pomoc trenerjem, da laZje prepoznajo, ali je igralec-ka dosegel-a naslednjo raven
igre.

Diplomsko delo bo v pomo¢ vsem trenerjem in strokovnjakom, saj predstavlja glavne
smernice igralnega pristopa in smiselno zaokrozuje nacrtovanje teniSkega treniranja
skozi razli¢na starostna obdobja.
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ABSTRACT

Main purpose of the diploma work was concretely define specific tactical, technical,
excellent fitness condition and psychological abilities for each level of tennis
development for a game on a basic line, the play on the net and on the serve play
and return of serve. First level starts with the first tennis steps; however the last level
requires professional type of tennis game. We have defined the levels of
development and inside of them the abilities that are necessary within the game.

In theoretical part we have used descriptive method and we helped ourselves with
domestic and foreign literature from different types of media and with our own
experiences.

In this diploma we presented the development of tennis from its beginnings all the
way to game situations occurring at today’s professional matches. The analyzed
progress of an individual’s tennis level represents an important contribution to the
way of thinking about the game and to the use of game based approaches by tennis
trainers.

Each level of development requires from the player tactical, technical, excellent
fitness condition and psychological abilities, which need to be upgraded by each next
level. It is very important to gain all necessary tennis abilities, so that each next step
is possible, meaningful and useful. Also included are indicators that will help coaches
recognize the level achieved by his or her players.

This diploma will assist trainers and experts because it contains the main directions
on tactical approaches and provides a framework on which to base tennis training of
the maturing player in different age groups.
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1. UVOD

Osnovna ideja tenisa je udariti Zogo iz lastnega igralnega polja v tekmecevo preko
mreze. Igralec lahko dobi toCko na razlicne nacine, trend razvoja pa gre v smeri
skrajSevanja trajanja toCk in igre nasploh. Vrhunski igralci na hitrih podlagah
dosegajo veliko Stevilo toCk s prvim ali drugim udarcem, z razliko od pocasnejSih
podlag, kjer toCke trajajo dlje (Bornemann, 1993).

Pri tenisu se uporablja preko 20 udarcev, katerih hitrosti presegajo tudi 200 km/h. Pri
njih uporabljajo razlicne rotacije. NajboljSi teniski igralci in igralke celo dosegajo ve€
zmagovitih udarcev kot napak v svoji igri, zaradi ¢esar se kar 95% toCk konca prej
kot v 15 sekundah (odvisno od podlage). Vrhunski igralci so tako kot drugi Sportniki
kreatorji 0z. inovatorji sodobne teniSke tehnike in igre. Igralci so sposobni izvajati
omogoca najboljSe pogoje za izvedbo udarcev in ¢im boljSi izkoristek le-teh. Vecina
udarcev se izvaja v ravnoteZznem polozZaju, vendar so tudi udarci izvedeni v
neravnoteZznem polozaju, izvedeni na visokem tehni€nem, Se posebej pa taktiCcnem
nivoju. Vecina vrhunskih igralcev v vecini uporabljajo forhend, s katerim osvajajo
direktne toCke, ki ga izvajajo v odprtem ali polodprtem polozaju. Zaradi vse hitrejSe
igre uporabljajo igralci in igralke preproste zamahe, ki jim omogoc€ajo ustrezno
Casovno izvedbo zahtevanih udarcev. Pri izvedbi bekend udarca previaduje dvorocni
bekend, katerega v vecini uporabljajo igralci, ki igrajo na osnovni &rti. Teh pa je v
sodobnem tenisu najve€. Enoro¢ni bekend uporabljajo igralci, ki pogosto zahajajo na
mrezo (Filip&i¢, 2006).

Veliko vlogo v uspesnosti teniSke igre igra servis. Visok odstotek uspesnosti prvega
servisa omogoca lazje doseganje to¢k v kratkem Casu, saj je ob dobrem servisu
potrebnega manj truda za osvajanje toCk. Pri servisu je poleg hitrosti pomembna
zanesljivost in uporaba rotacij, ki omogoc¢ajo uspesnost glede na podlago. Seveda
samo tehni¢na komponenta teniske igre Se ne prinese uspeha. Potrebna je Se zrela
taktiCcna miselnost, ki se odraza iz dvoboja v dvoboj, kjer se je potrebno prilagajati
razlicnim podlagam in nasprotnikom oz. njihovemu nacinu igranja. Vsak igralec
razvije svoj nacin igre, v katerem je najuspesnejsi, a zato je potrebna sposobnost
prilagajanja na razlicne nacine igranja.

Poleg tehniCnega in takticnega vidika vrhunske sodobne teniSke igre ne smemo
prezreti kondicijske in psiholoSke priprave teniSkega igralca. V sodobnem tenisu
narasca Stevilo zmagovitih udarcev, kar kaze na nenehno povecevanje moci v teniski
igri tako pri moskih kot Zenskah (FilipCi¢, 2006). Sodobna teniSka igra zahteva od
igralcev in igralk vrhunsko pripravljenost, saj se v procesu tekmovanja odvijajo tezke
tekme, ki predstavljajo velik napor za telo in um. Pot do vrhunskega tenisa je dolga in
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trnava ter zahteva mnogo odrekanja, prilagajanja in predvsem dobrega treniranja, ki
je pomembna podlaga za nadaljnje razvijanje v vrhunskega teniSkega igralca. Nacin
in koli€ina treninga se prilagajata razvojnemu obdobju posameznika, saj na eni strani
ne smemo prehitevati z razvojem in vsekakor ne zaostajati za njim, da ne bi
onemogocili optimalnega razvoja mladega tenisaca.

Pomembno je poudariti, da je vedno treba upoStevati bioloSko starost, saj se v
mladostniStvu razvoj posameznika razlikuje od primera do primera. V osnovi lahko
razvojna obdobja razdelimo na:

- obdobje od 6 do 10 let,

- obdobje od 10 do 13 let,
- obdobje od 13 do 16 let,
- obdobje od 16 do 18 let,
- obdobje od 19 do 30 let,
- obdobje od 31 do 50 let,
- obdobje od 51 do 70 let.

Poleg zgoraj omenjenega moramo upoStevati adolescenco (spolno zorenje), v
katerem prihaja do znatnih sprememb v delovanju in razvoju telesa posameznika. To
obdobje lahko razdelimo na predadolescenco, zgodnjo in pozno adolescenco
(Cvetko, 1995).

V diplomskem delu se bomo osredotoCili na razvoj teniSke igre skozi razlicna
starostna obdobja, vse od prvega koraka pa do vrhunskega nivoja teniSke igre.
Posamezni nivo igre dolo¢a zahteve znanja, ki so potrebne, da se doseze zeleni cilj.
Seveda so mozna odstopanja, saj vemo, da je proces razvijanja posameznika
individualen in se lahko moc¢no razlikuje od ostalih. Tu predvsem mislim na obdobje
odrasCanja, kjer pride do najvecjih razlik med posamezniki. Nekateri se razvijajo
hitreje, nekateri zelo pocasi. Poleg tega je potrebno upostevati okolje, v katerem
posameznik odras¢a, vpliv druzine in oZje okolice ter nenazadnje spol posameznika,
saj vemo, da se v mladostniStvu dekleta razvijajo precej hitreje kot decki.
MladostniStvo je tudi obdobje socialnega in psiholoskega razvoja, kjer na razvoj
vpliva mnogo dejavnikov.

V mlajSih kategorijah ima pri samem razvoju teniskih igralcev in igralk pomembno
vlogo telesni razvoj. Vemo, da samo telesne sposobnosti ne dolo¢ajo uspeha ali
neuspeha $portnikov. Sportniki tako kot ostala bitja niso le telesna, temveé tudi
duSevna in socialna bitja. Vsekakor pa so posebne osebnosti, ki zahtevajo izrazit
individualen pristop. Tako je teniSka igra posameznega mladega igralca ali igralke
vsekakor odvisna tudi od njegovega psihosomatskega statusa, duSevnega razvoja in



taktiCnega ter tehninega znanja. TeniSka igra je kompleksen in dinamicen sistem,
kjer je celotna strategija podvrzena taktiki igre, v nekaterih situacijah tudi tehniki.

V diplomskem delu bomo poskusSali opredeliti zahteve na razlicnih stopnjah in
podrocjih teniSke igre oz. nivo teniSke igre. Zahteve, ki jih bom za vsako obdobje
doloCil, bodo: takticne zahteve, tehniCne zahteve, kondicijske zahteve in psiholoSke
zahteve.

Obdobja in s tem nivoji se bodo stopnjevali in priCakovati je, da se bodo stopnjevale
tudi zahteve, kar je povsem logi¢no, Ce kot nacCrtovalci vadbenega procesa stremimo
k napredku, izboljSanju teniske igre in nenazadnje doseganju vrhunskih tekmovalnih
dosezkov.

Sam sem eden od mnogih trenerjev, ki poskusamo doseci napredek pri teniskih
igralcih in igralkah. Pogosto se spopadamo s tezavami prav zaradi neznanja glede
razvoja teniSke igre, ali enostavno reCeno, kje zacCeti, kako nadaljevati in seveda
napredovati. Verjamem, da bo opravljeno delo v diplomske delu razkrilo smernice
razvoja teniSke igre, kar lahko zelo pripomore pri nadaljnjem delu in napredovanju
vseh strokovnjakov, trenerjev in tistih, zaradi katerih se nenazadnje vse odvija -
teniskih igralcev in igralk.



2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Uspesnost teniSke igre je pogojena z vidika mnogih dejavnikov, ki vsak zase veliko
pripomorejo k priblizevanju Zelenega in zastavljenega cilja. V kolikor so ti dejavniki
prisotni na stopniji, ki omogoca optimalen nastop, je to velik doprinos k igri, ki prinasa
uspeh. Dejavniki ne izhajajo le iz tekmovalca samega, prisotni so tudi drugi, zunanji
dejavniki, ki se jim mora posameznik prilagoditi in jih poskuSati preobrniti v svojo
korist. Poleg vseh zunanjih dejavnikov je v osnhovi pomembna sinergija
tekmovalCevih notranjih dejavnikov, ki odlo€ilno vplivajo na celosten nastop in
podobo teniSkega igralca ali igralke. Pomembna je telesna pripravijenost,
antropometriCne znacilnosti, funkcionalne sposobnosti, tehni¢na podkovanost,
takticno razumevanje igre in nenazadnje psiholoSka komponenta igralca kot
osebnosti in tekmovalca.

Glavne znacilnosti teniSke igre pa izhajajo iz igre same. Taktika, tehnika, kondicijska
priprava in psiholoSka komponenta so glavni dejavniki, ki pogojujejo uspesnost
teniSke igre. Ustrezna prisotnost nastetih dejavnikov na posameznih stopnjah razvoja
omogoca napredek in smiselno nadaljevanje osvajanja znanj in sposobnosti, ki jih
razvojne stopnje, ki sledijo zahtevajo. Omenjeni dejavniki so potrebni tako pri prvih
teniskih udarcih, kot na visjih nivojih teniske igre.

Tradicionalni nacini u€enja teniSke igre so sloneli izkljuéno na tehnicnem delu
posameznih udarcev in ostale komponente teniSke igre niso bile postevljene v
ospredje, kar je zaviralo celostni razvoj teniSke igre. V zadnjem Casu pa se v praksi
uveljavlja u€enje in razvoj tenisa skozi igro, pri katerem je poglavithega pomena, da
vadeci Ze od zacetka igrajo, servirajo in Stejejo. To jim omogocCa hitrejSe osvajanje
kompleksnosti teniSke igre. Ni pomembna samo tehni¢na izvedba udracev, ampak se
skozi igro vadeci ucijo takti¢nih nacel, razvijajo motori€ne sposobnosti in psiholosko
komponento. Prav tak nacin pa omogoca razvoj teniSke igre v celoti in osvajanje
razvojnih stopenj vseh pojavnih oblik teniSke igre.

Dosedaj je malo trenerjev v procesu Sportnega treniranja upos$tevalo in nacrtovalo
razvoj vseh omenjenih sposobnosti. Prepogosto je pozornost usmerjena izkljuéno v
tehni¢no izvedbo, zanemarja pa se ostala podrocja teniske igre (takticno, psiholosko,
kondicijsko). Prav ta pa so pogosto tudi tista, ki so razlog za tezave, stagniranje ali
neuspeh. Prav zato menim, da bo diplomsko delo v pomo¢ vsem teniskim trenerjem,
ki Zelijo teniSko igro mladim tenisalem in tenisaCicam prikazati v Iuci igre in
zadovoljstva ob igranju tenisa. Prav tako velja za tekmovalni nivo, kjer se vse
sposobnosti le Se stopnjujejo in zahtevajo tako od igralcev, kot tudi trenerjev SirSe
znanje in izkudnje.
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2.1 ANALIZA TENISKE IGRE
2.1.1 OBREMENITEV PRI TENISKI IGRI

Uspesnost teniSkega igralca doloCajo njegove dedne zasnove, kakovost in koliCina
obremenite, ki prihajajo iz okolja, v katerem je prisoten. S tem je povezano $portno
treniranje, ki temelji na sposobnosti prilagajanja organizma na draZljaje iz okolja.
Procesi prilagajanja organizma so pod nadzorom mnozice senzorjev, ki jih
nadzorujejo in upravljajo doloCeni regulacijski mehanizmi, ki sledijo doloCenim
zakonitostim.

V procesu Sportnega treniranja prihaja do obremenitev, kar vodi do zmanjSevanja
energijskih rezerv in spremembo morfoloskih struktur ter se kaze kot padec telesne
zmogljivosti. Da bi se izognili pretreniranosti, mora proces in nacrt treniranja
vsebovati obremenitev kakor tudi pocitek, kajti le-tak proces vodi k napredovanju in
vecanju Sportnikove zmogljivosti. Potrebna je skrbna priprava, saj se v veliki vecini
primerov uspes$ni igralci gibljejo na tanki liniji, ki pa Ze vodi v preobremenitev.
Elementi, ki definirajo obremenitev, so: intenzivnost (srcni utrip), pogostost (razmerje
med aktivnostjo in odmorom), trajanje (trajanje ene izmenjave oz. toCke) in obseg
(ena trenazna enota - tekma) (FilipCic, 2006).

Sréni utrip med teniSko igro lahko niha med 140-160 u/min pri krajSih in manj
napornih to¢kah in vse do 190-200 u/min v daljSih to¢kah, kar velja tako za igro
posameznikov kot za igro dvojic. Potrebno je poudariti, da temu botruje aktivnost in
ponavljajoCi se hitri gibi tako nog kot tudi zgornjega dela telesa. Tudi poraba kisika
lahko med teniSkim dvobojem naraste in lahko doseze 45ml/kg/min pri Zenskah in
55ml/kg/min pri moc¢nejSem spolu, kar je nekje med 60-80% VO2 MAX (Fernandez,
Mendez - Villanueva in Pluim, 2006).

Teniski dvoboj vsebuje kratka 5-10 sekundna intenzivna gibanja, ki jim sledi kratka
10-20 sekundna prekinitev med to¢kami. Razmerje med odigrano tocko in pocitkom,
se pravi med aktivnostjo in odmorom, tako niha med 1:1 in 1:4. Treba je poudariti, da
so toCke pri Zenskah obc&utno daljSe kot pri moskih, kar gre pripisati veliko vecji moci
v teniski igri pri moSkem tenisu (Fernandez, Mendez - Villanueva in Pluim, 2006).

V eni tocki igralec za en uspeSen udarec naredi 3m, kar je 8-12 m na tocko. Vemo
pa, da je v tekmi na dva dobljena niza Stevilo tock nekje med 300 in 500. 80%
udarcev je izvedenih v radiju 2,5m, 10 % udarcev zahteva 2,5-4,5m gibanja, da
igralec izvede udarec, ki pogosto vsebuje drsenje. Manj kot 5% udarcev zahteva ve€
kot 4,5m gibanje, da se izvede udarec. Trajanje tock je odvisno od podlage in tega,
ali igrajo moski ali Zzenske. Tako je povpreCna toCka pri Zenskah dolga 7,1s, pri
moskih pa 5,2s (Fernandez, Mendez - Villanueva in Pluim, 2006).
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Ko govorimo o obremenitvi na tekmi, gre za nizko, ko tekma traja do ene ure, kjer se
odigra priblizno 20 iger, srednjo, ko traja tekma 100 minut in je odigranih priblizno 27
iger in visoko obremenitev, kjer je trajanje tekme 150 minut in je odigranih 36 iger.
Pogosto pa trajanje tekme krepko presega te meje, predvsem na tekmah za grand
slam, ko je potrebno za zmago osvojiti tri nize. Takrat tekme trajajo tudi preko 5 ur. V
celotnem trajanju toCke je dejanske igre na poCasnejSih podlagah med 20-30% in 10-
15% na hitrejSih podlagah (Fernandez, Mendez - Villanueva in Pluim, 2006).

2.1.2 TAKTICNE ZAHTEVE MODERNEGA TENISA

TeniSka igra vsebuje omejitve in ovire, ki jih mora igralec preseci, da dosezZe uspeh.
IgriSCe je omejeno, deli ga mreza, visoka nekoliko manj kot meter in na nasprotni
strani stoji igralec z enakim namenom, da bo zmagal. Da laZje pridemo do uspeha, je
potrebno slediti doloCenim takticnim zahtevam.

Taktika pomeni racionalno uporabo igralCeve tehnike v dani situaciji ter ustvarjanje
kreativhe imaginacije za izbiro prave reSitve v doloCeni igralni situaciji. Taktika je
konkreten, natan¢no nacrtovan igralni naért dolo€enega igralca, ki ga pripravi za igro
proti nekemu posameznemu tekmecu in pomeni racionalno uporabo igralCeve
tehnike v dani situaciji. Takti¢éno kvalitetne reSitve so tiste, ki upostevajo pravilno
smer, hitrost in viS§ino udarca ter pravilno vrsto udarca. Na takti¢ni nacrt vplivajo
Stevilni dejavniki, kot so tekmec, vremenski pogoji, podlaga, sodnik, gledalci. Posebej
je treba poudariti, da je pri razvoju taktike potrebno upostevati individualnost igralca.
To pomeni, da se upostevajo njegove znacilnosti, sposobnosti in znanje in jih je
potrebno priblizati sodobni teniski igri in tovrstnim zahtevam (TezZak, 2005).

Strategija pomeni natan¢no nacrtovan plan, ki igralcu omogoc€a, da si na osnovi
razpoloZljivih sredstev poveCuje moznosti za zmago. Taktika pomeni racionalno
uporabo igralCeve tehnike v dani situaciji ter ustvarjanje kreativne imaginacije za
izbiro prave resitve v dolo¢eni igralni situaciji (Filip€i¢, 2006).

Vsaka taktiCna situacija obsega zaznavanje situacije, sledi ji odlo¢anje igralca in
izvedba udarca ter povratna informacija, ki je potrebna za naslednjo takti¢no situacijo
oz. reSitev. Tako si navedene situacije sledijo ena za drugo.

Odlocitev in reSitev izhajata iz zaznavanja situacije in analize situacije, kjer sta
pomembni takti€no znanje in anticipacija. Sledi izbor reSitve in takticna odlocCitev, kjer
je poleg Ze omenjenega pomembno poznavanje tekmeca. Sledi izvedba udarca, kjer
je pomembna kvaliteta izvedenega udarca. Sledi analiza udarca, ki je pomembna za
pripravo na naslednji udarec.

12



V teniski igri lahko dolo€imo pet osnovnih igralnih situacij: igra na svoj servis, igra na
reternu, igra na osnovni Crti, napad in igra pri mreZzi ter igra proti igralcu, ki napada ali
je pri mrezi.

Poznavanje znacilnosti situacij pomaga pri ustreznih reSitveh. Udarci s sredine
igris¢a imajo manj$o moznost odpiranja kota. Zoge, udarjene vi§je nad mrezo,
dosegajo vecjo dolzino. Udarci naj ne bodo merjeni proti ¢rtam, ampak proti
namisljenim ¢&rtam, ki so 1m v igriS€u. Ko nas nasprotnik poslje iz igris€a, je najbolje,
da se reSujemo z visoko in globoko zogo v sredino, da pridobimo Cas in ne
dovoljujemo odpiranja igris¢a nasprotniku. Pri spreminjanju smeri iz diagonale v
parelelo ali obratno se najve¢ napak naredi pri spremembi, ko Zelimo odigrati udarec
proti dolgi diagonalni Zogi nasprotnika, zato se skusamo izogniti spremembam smeri
iz takih polozajev. Pri napadanju kratkih zog poskusamo po odigranem napadu kar
najhitreje doseci ugoden polozaj na mrezi, in sicer poskusSajmo to storiti preden se
nasa udarjena Zoga dotakne tal na nasprotni strani. Napad naj bo odigran na
nasprotnikovo slabso stran, saj ponavadi igralci s slabSim udarcem odigravajo Zzoge
viSje in dlje, kar nam daje veC Casa in moznosti za ugoden razplet toCke. Da bo nasa
igra na mrezi uspeSna, moramo biti na voleju vsaj 66% uspesni in to Ze omogoca
pozitiven rezultat. Pri taktiCnih reSitvah je pogosto koristno uporabljati koncept dveh
udarcev, s katerima se izognemo mnogoterim napakam, ki so posledica prehitrega
zaklju€evanja toCk iz neustreznih polozajev. Najpogosteje uporabljeni koncept dveh
udarcev je pri napadu (zanesljiv napad in prvi volej), voleju (pripravljalni in drugi
volej), pasingu (prvi pasing na igralca, drugi mimo njega) in servisu (dober prvi servis
in prehod na mrezo). Igrati je potrebno igralni situaciji primerno in sicer glede na
obramben polozaj, nevtralen ali napadalen polozaj v tocki. Od polozaja v igri je
odvisno, katere takticne odlocitve prinasajo uspeh. Nenazadnje je pogosta takti¢na
reSitev menjavanje ritma, kar zahteva od igralca Sirok spekter znanja. Ritem lahko
menjamo z dodajanjem rotacije Zogi, z viSino in globino Zzoge, menjavanjem hitrosti
udarcev, napadom na izkljuéno kratke Zoge, zanesljivejSim prvim servisom (kot
drugi), moénejSim drugim servisom (kot prvi), da je med to¢kami ve¢ ali manj odmora
(Tiley, 2002).

2.1.3 IGRALNI STILI V SODOBNEM TENISU

V sodobnem tenisu so sledi med igralnimi stili precej zabrisane, saj je dejstvo, da vsi
igralci, ki krojijo sam vrh teniSkega sveta, igrajo zelo agresiven in moc€an tenis.
Dejstvo je, da obramben nacin igre danes ne prinasa uspeha, zato se vsi igralci
nagibajo k temu, da igrajo bliZje zadniji &rti in uporabljajo moé&ne udarce. Se vedno se
znotraj tega izoblikujejo doloCeni vzorci igre, ki jih je tudi mogoCe definirati in v
nadaljevanju bo sledilo prav to.Tezko bi zatrdili, kateri igralni stil prinasa najveC
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uspeha, saj vemo, da imamo v tenisu razlicne podlage, ki pa vsakemu igralcu dajejo
neke prednosti ali slabosti. Dejstvo je, da vsak igralec glede na svoje znacilnosti
razvije doloCen igralni stil, poleg njega pa poskuSa z dodajanjem raznolikosti v igri
izpiliti svojo igro in tako dosecCi ¢im vecjo tekmovalno uspesnost.

Napadalec z osnovne Crte je igralec, ki mo¢no udarja Zogo levo, desno, uporablja
predvsem spin in ravne udarce ter s svojo moc¢no igro prebija nasprotnika in dosega
veliko direktnih tock z obema udarcema. Se posebej moéno oroZje je en udarec, na
katerem sloni njihova igra (ponavadi forhend). Imajo zelo soliden prvi servis, igrajo po
celem igriS€u, na mrezo ne zahajajo pogosto, a vseeno napadajo krajSe in slabse
zoge ter preidejo k igri na mrezi (Nadal).

Servis-volej igralec je odli€en server in igralec visje rasti, ki pokrije vedji del igriS€a na
mrezi. Dosega veliko to¢k z zacetnim udarcem in forhendom oz. si z njim ustvari
priloznost za situacijo na mrezi. Uporabljajo veliko bekend slajza, s katerim drzijo
ravnotezje v igri, ko niso v ofenzivni situaciji (Karlovic).

Vsestranski igralec je igralec, ki se je sposoben prilagajati na igro vseh nasprotnikov.
Prav tako je sposoben igrati napadalno, obrambno, ali pa pogosto zahajati na mrezo.
Zelo dobro so sposobni menjati ritem, uporabljajo razliCne rotacije in smeri zog ter
prav z menjavanjem ritma dosegajo uspeh (Federer).

Obrambni igralec uporablja manj moc¢no in tako zanesljivejSo igro. Z njo prisili
nasprotnika, da naredi napako. Pri udarcih uporablja veliko spin rotacije, ki mu
omogocCa zanesljivejSe udarce. Na mrezo prispe le ob nujnih situacijah. Z veliko
rotacije igra levo, desno in tako z dolgotrajno igro poskusa nasprotnika utruditi in ga
prisiliti k napaki (Gaudio).

2.1.4 UPORABA TEHNIKE V SODOBNI TENISKI IGRI

Ko govorimo o tehni¢nih zahtevah pri teniSkih udarcih ni primerno, da za primerjavo
dajemo enega igralca in njegov »odliCen« udarec. To je neustrezno, saj se tehnika
udarca odraza kot skupek naucenih gibanj, ki pa so odvisne od osebnega stila in
telesnih znacilnosti.

Pri udarcu je pomemben efekt oz. ucinek, ki ga udarec doseze. Pri posameznem
udarcu lahko gledamo viSino, smer, dolzino, hitrost in rotacijo udarjene Zoge. Pri
navedenih znacilnostih pomembno viogo igra gibanje loparja in ucinkovito delovanje
igralCevega telesa kot celote (Cayer, 2009).

14



Pri slehrnem udarcu so pomembne tri znacCilnosti gibanja loparja, in sicer pot, kot in
hitrost loparja. Pot loparja lahko poteka od zadaj naprej v isti viSini, od spodaj
navzgor ali pa od zgoraj navzdol. To lahko opazujemo z vertikalnega (naklon gor-dol)
in horizontalnega (levo-desno) vidika. Hitrost loparja se lahko skozi udarec povecuje,
zmanjSuje ali pa ostaja enaka (Cayer, 2009).

Da bo udarec ucinkovit, ni dovolj le primerno gibanje loparja, temvec tudi ustrezno
gibanje igralCevega telesa in upoStevanje biomehanskih principov (BIOMEC), ki
pripomorejo k u€inkovitosti udarcev.

BIOMEC pomeni:

RAVNOTEZJE (Balance): odvisno je od vi$ine teZi$¢a telesa in od velikosti podporne
povrsine.

Stati¢no ravnotezje pomeni, da je telo v ravnoteznem polozZaju, ko je v mirovanju. Na
primer igralec tenisa je pred udarcem stabilno postavljen -ne tecCe ali se giblije z
nogami, med udarcem prenasSa tezo naprej in po udarcu je ponovno v statichem
ravnoteznem polozaju.

Dinami¢no ravnotezje pomeni, da je telo v ravnoteZznem polozaju kljub temu, da se
giblje. K temu stremijo vsi teniski igralci. Med tekom je glava dvignjena, igralec se z
lastno drzo trudi, da je teziSCe telesa v enakem ali vsaj podobnem polozaju kot pri
mirovanju.

INERCIJA (Inertia): pomeni odpor telesa, da se giblje ali da se preneha gibati. Z
vidika inercije se proucCuje gibanje in spremembe smeri ter potek udarcev. Za
prekinitev delovanja inercije je potrebna nasprotna sila.

NASPROTNA SILA (Opposite force): bistvo nasprotne sile je, da deluje v obratni
smeri, kamor smo delovali z neko silo. Pomembna je pri izvedbi udarcev, ko deluje
igralec z nogami v smeri tal, te pa delujejo nanj nasprotno navzgor in naprej ter mu
dajejo silo, potrebno za rotacijo zoge, horizontalno in predvsem vertikalno hitrost
Zoge. Nasprotna sila deluje tudi pri rotaciji trupa, ko miSice trupa prednapnemo z
zasukom ramen. MiSice nato delujejo v nasprotni smeri in zarotirajo trup v smeri
udarca. Nasprotna sila je pomembna tudi pri udarcih, kjer sodeluje neigralna roka,
kot so servis, enoro¢ni bekend, bekend slajz.

POSPESEK (Momentum): pri tenikih udarcih poznamo dve vrsti pospeska. To sta
linearni in Kkotni. Linearni pomeni pospeSevanje loparja od zadaj-naprej Vv
premocrtnem gibanju, kotni pospeSek pa je pospeSevanje v kroznem gibanju, npr.
rotacija ramen in bokov.
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ELASTICNA ENERGIJA (Elastic energy): pri zasuku trupa v polodprtem ali odprtem
polozaju pride pri dovolj kratkem Casovnem intervalu do shranjevanja elastiCne
energije, ki se pridruzi biokemicni energiji misic pri izvedbi udarca. To se zgodi zaradi
optimalnega prednapenjanja misic, ki se pojavi pri zasuku.

KINETICNA VERIGA (Coordination chain): to je veriga misc, ki naj bi zvezno in
zaporedno delovale pri izvedbi udarcev. Mo€ naj bi se pri udarcu prenasala iz nog,
bokov, trupa, nadlahti, podlahti in na lopar. Da je ucinkovita, morajo biti vklju€eni vsi
Cleni verige.

2.1.5vMOTORICvINE IN FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI VRHUNSKIH
TENISKIH IGRALCEV

Hitrost je motori€na sposobnost, ki je v veliki meri prirojena in je definirana kot
sposobnost izvesti gibanje z najvecjo hitrostjo v najkrajSem moznem casu. Pri tenisu
je hitrost e kako pomembna. Se posebej velja to v sodobnem &asu, ko igra postaja
vse hitrja in hitrejSa in tako od vsakega posameznika zahteva hitrejSe priprave na
udarec, gibanje in reagiranje (Usaj, 2003).

Mo¢€ je sposobnost za ucinkovito izkori§€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
Moc¢ igra vse vecjo vlogo pri tenisu, kar dokazuje sodobna igra, ki vedno bolj stremi k
krajSim toCkam, ki se zakljuujejo z vse mocnejSimi udarci. Mo¢ teniSkim igralcem
omogoca doseci veliko hitrost loparja in s tem mocan udarec, kjer sodelujejo miSice
rok, ramenskega obroca, trebusna miSice, hrbtne miSice in miSice nog (USaj, 2003).

Koordinacija je sposobnost ¢im bolj usklajenega gibanja nasploh, posebej v
nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori€nih nalogah. VzdrZljivost oznaCujemo
kot sploSno odpornost zoper utrujenost pri Sportni obremenitvi. Za teniSkega igralca
pomeni specialna vzdrzljivost telesno in psihicno odpornost zoper utrujenost pri
teniSkem tekmovaniju ter dobro prenasanje trenaznih obremenitev in sposobnost hitre
regeneracije v procesu treniranja (Usaj, 2003).

RavnoteZje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni
za vraCanje telesa v ravnotezZen polozaj, kadar je ta poruSen. Pomembno viogo pri
tenisu ima dinami¢no ravnotezje, saj je med gibanjem potrebno ohranjati ravnotezni
polozZaj, hkrati pa Se izvesti udarec (FilipCic¢, 2002).

Preciznost je sposobnost za natan¢no dolocitev smeri in intenzivnosti gibanja. Kaze
se v natancno izvrzenem projektilu, v nasem primeru teniSke zogice. Hitrost je velika,
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zato je dotik z loparjem zelo kratkotrajen (3-5 milisekund), kar zahteva veliko mero
preciznosti (Pistotnik, 2003).

Gibljivost je sposobnost doseganja maskimalnih obsegov gibov v sklepih ali sklepnih
sistemih posameznika. Primerna stopnja gibljivosti je dejavnik sploSnega dobrega
pocCutja, pri Sportnih aktivhostih pa pomaga pri izrazu ostalih motoricnih sposobnosti
(Pistotnik, 2003).

Agilnost v 3Sportu je sposobnost hitrega, nadzorovanega in usklajenega ter
smiselnega spreminjanja smeri gibanja celega telesa ali posameznih telesnih
segmentov. Gre torej za smiselno izmenjavanje pospesevanja in ustavljanja telesa
ter spremembe smeri, kar je znacCilnost skoraj vsake toCke teniSke igre (Vadba za
Sportnike, 2008).

2.1.6 ANTROPOMETRICNE ZNACILNOSTI IGRALCEV

Tezko bi opredelili tipi€ni antropometriéni model, ki bi definiral teniSkega igralca. V
teniski karavani lahko sreCamo tako igralce nizke rasti kot tudi tiste, ki presegajo
viSino dveh metrov. Vsekakor pa lahko navedemo okvire in tiste Siroke lastnosti, ki
zajemajo vse igralce. Lastnosti se razlikujejo glede na celotno podobo igralca. Kot
sem Ze omenil, je viSina lahko zelo razlina, zato posledi¢no prihaja do razlik tudi v
telesni teZi. Vsekakor pa imajo v vecini igralci nizek indeks mascobe v telesu in visok
odstotek vode. Obsegi okoncin so vedji na spodnjih ekstremitetah, medtem ko so na
zgornjih veliko manjSi. Muskulatura je razvita po celem telesu, prevliadujejo noge,
trup in igralna roka.

2.1.7 OSEBNOSTNE LASTNOSTI USPESNIH TENISKIH IGRALCEV

Zahtevnost teniSke igre se odraza tudi v osebnostnih lastnostih, ki so ve¢ kot samo
pomembne za premagovanje stresa, tezkih treningov, napornih tekmovanj in vseh
motecih faktorjev, ki stopijo na pot proti uspehu. Celovitost osebnosti je potrebna, da
se stresoriji, ki se pojavljajo do dolo¢ene mere, vsaj omilijo in omogocajo laZjo pot do
Zelenega cilja. Ni samo teniSka tekma tista, ki zahteva dobro osebnostno sliko. Vse
se zacne Ze veliko prej, tekma je le kon¢ni preizkus. Tako so osebnostne lastnosti, ki
dajejo prednost igralcem, pripravljenost na intenzivne treninge, osebna motivacija,
sposobnosti predstavljanja, sprejemanje lastnih napak, pozitivni govor in pozitivhe
misli, pozitivha govorica telesa, samozavest in Custvena skladnost, dobra mera
koncentracije, osebne rutine, nadzorovanje stresa, Sportni osebnostni duh, fairplay,
predtekmovalne rutine, Zelja po tekmovanju ... (Filip€i¢, 2006).
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Se bi lahko nastevali, a omenili smo le najpomembnej$e. Nekatere Ze nakazujejo
vsebnost psiholoskih sposobnosti, ki so po mnenju mnogih strokovnjakov prav tiste,
ki odlocilno vplivajo na to, ali bo nadarjen igralec samo to ali pa bo postal tudi
zmagovalec.

2.1.8 PSIHOLOSKE SPOSOBNOSTI VRHUNSKIH SPORTNIKOV

Kot sem Ze omenil, so psiholoSke sposobnosti po mnenju mnogih tiste, ki delijo
dobre od najbolj§ih. Omenim naj najpomembnejSe, ki bodo v nadaljevanju tudi
podrobneje opisane:

- motivacija, ki kaZze svoje kazalce Ze v mladinskih kategorijah, je vsekakor glavni
akter psiholoske komponente teniSkega igralca;

- kontrola Custev, ki onemogoc€a psihi¢ni izpad igralca tokom igre, in kontrola
miSljenja, ki je pri najboljSih Sportnikih vedno pozitivno naravnana, tudi takrat, ko
pride do padcev in porazov, delujeta v smislu, da se tudi v primeru poraza kaj novega
naucis;

- koncentracija je pomembna skozi celotno igro, Se posebej, ko pride do tezkih in dlje
trajajoCih tekem. Pogosto sluZi v pomo€ igralcem kontrola mentalnih predstav in
obCutkov, s katerimi si Sportniki na nefizien nacin pomagajo do izboljSanja
sposobnosti in

- kontrola obnasanja, ki vpliva na pozitivne vzorce pojave in pocCutja osebnosti na
igris€u v vsakem trenutku tekme (FilipCic, 2002).

2.2 RAZVOJNE ZNACILNOSTI SPORTNIKOV

Razvoj teniskih igralcev je kot razvoj vsakega vrhunskega Sportnika dolgorocen
proces. Tu nimamo v mislih le igralcev, ki imajo ambicije dosegati najboljSe rezultate,
paC pa tudi tiste, ki jim tenis pomeni rekreacijo in sprostitev ter Zelijo le izboljSati
svojo tenisko igro. V nadaljevanju bomo predstavili znacilnosti razvoja od otrostva do
pozne starosti, razlicna starostna obdobja in znacilnosti, ki veljajo za vsako obdobije.
Tu gre predvsem za telesne znacilnosti, motoricne sposobnosti, kondicijske
sposobnosti, osebnostne lastnosti ter tehni¢ne in taktiCne zahteve.

Pri vsem tem moramo upostevati, da ni mogoce uporabljati kot objektivho oceno za
uvrstitev u€enca v doloCeno starostno skupino le kronoloSke starosti, Se posebej pri
otrocih in mladostnikih. Ko ocenjujemo, moramo izhajati iz analize vecih dejavnikov,
ki vplivajo in dolo€ajo teniSkega igralca ali igralko. Znano je, da nekateri posamezniki
bioloSko prehitevajo povpreéno razvite igralce. Najvecje razlike se lahko pojavijo med
11. in 15. letom, ko so lahko te razlike tudi do dveh let. Torej je pri ocenjevanju
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posameznika potrebno upoStevati kronoloSko in bioloSko starost. Pri tem si lahko
porascenostjo, idr. Poleg subjektivnhe ocene se lahko posluzujemo tudi objektivne s
pomocjo meritev, slikanj skeleta, analizo tkiv in kostnega mozga (Filip&i¢, 2003).

Otrok se razlikuje od odraslega Cloveka. Iz tega izhajajo Stevilne znadcilnosti
njegovega bitja. Na otroka je potrebno gledati kot na celoto, celovit sistem, ne
moremo ga pa raz€lenjevati na posamezne sposobnosti in funkcije. Na otroka
vseskozi vplivajo razli¢ni dejavniki, ki mu doloajo smer razvoja. Sprva otrok na te
dejavnike vpliva pasivno, neurejeno, pozneje pa si skozi Cas nabere izkusnje, ki mu
omogocajo dojemati okolico urejeno, smiselno. Otrokovo obna$anje je odvisno od
njegovega preteklega razvoja, od razliCnih trenutnih situacij. Poleg tega igrajo
pomembno vlogo tudi cilji, izvori, ideali, naloge in dolznosti, ki jih doloa trenutno
druzbeno zivljenje.

Otrok se postopoma razvije v mladostnika. Skozi proces ga spremljajo rast, zorenje
in uCenje. Rast je povelanje velikosti in teZze organizma, zorenje je funcionalno
izpopolnjevanje notranjih sistemov, uCenje pa je interakcija med organizmom in
okoljem (Filipci¢, 2003).

Skozi razvoj posameznika se oblikujejo Stevilne sposobnosti in znacilnosti, ki vplivajo
na potek razvoja osebnosti in temperamenta. Vse to sestavlja celoto na doloCeni
razvojni stopnji. V vsaki razvojni stopnji oz. obdobju se pojavljajo kriti€ni momenti, ki
ogrozajo zdrav razvoj osebnosti. V kolikor se posameznik pozitivno soocCi s temi
momenti, mu to vliva samozaupanje in samozadovoljstvo ter se tako lahko lazje
prilagaja na sledece razvojno obdobje, ki sledi in je zahtevnejSe od prejSnjega, saj od
posameznika zahteva ugodno prilagoditev na okolje. V obrathnem primeru pa
morebitna neadaptacija na doloCeni stopnji ogroZza posameznika pri nadaljnji poti
uspesSnega razvoja. Sprva je otrok mo¢no navezan na starSe, nato na celotno
druzinsko okolje, kasneje to vlogo prevzame skupina vrstnikov in tak potek omogoca
posamezniku samozavestnej$o, zrelejSo in bolj zanesljivo bodo€o nalogo in vliogo v
druzbenem Zivljenju. Od odvisnosti mora posameznik preiti na samostojnost in
svobodo. V prvi vsti ima pri razvoju pomembno viogo druZina, ki posamezniku
posreduje prve vzorce obna$anja, navade, staliS¢a in preprianja ter je vez med
druzbo in posameznikom. Kasneje to vilogo prevzame $ola s svojim bogatim
socialnim Zivljenjem. Ravno tu se otrok nauci samostojnosti, odgovornosti in
znacilnosti zrelega nacina Zivljenja. Nenazadnje pri oblikovanju osebnosti pomembno
vlogo igrajo tudi klubi in ostale Sportne organizacije.

Otrok je bitje, ki se vseskozi uci, pridobiva izkuSnje in spoznanja. Izkunje se kopicijo,
ucenje pa vpliva na spreminjanje in oblikovanje osebnosti. Za vse to pa so potrebni
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stiki in komunikacija z okoljem. Vsak otrok z okolico komunicira na svojstven nacin,
zato je tudi vsaka osebnost na nek nacin unikat.

Razvojni ciklus je bolj ali manj skupen vsem otrokom, vendar se vseeno med seboj
lahko moc€no razlikujejo, kar je posledica razlicnih vplivov okolja in dedne zasnove.
NajhitrejSi razvoj otroka poteka pred rojstvom, nato dve leti hitro raste, nato se rast
podasi umirja. Sele v dobi adolescence se rast zopet moéno pospesi. Adolescence
ne smemo mesati s puberteto, ki je le del adolescence oz. zorenja. Adolescenca
lahko traja razlicno dolgo, traja nekje od enajstega oz. dvanajstega leta vse do
dvajsetega in celo do triindvajsetega leta ali Se dlje. To obdobje nekako razdelimo na
predadolescenco (11., 12. do 13., 14. leta), zgodnjo adolescenco (13., 14 do 17., 18.
leta) in pozno adolescenco (17., 18 do 20., 23. leta) (Cvetko, 1995).

Pri dekletih nastopi puberteta navadno prej kot pri fantih, ni pa to nujno. Smiselno
lahko re€emo, da dekleta dosezejo spolno zrelost kako leto oz. leto in pol pred fanti.
Natan¢no dolociti to mejo je tezko, saj na razvoj poleg vsega vplivajo Se dedni,
geografski in socialni dejavniki.

2.2.1 OBDOBJE 6-10 LET

V tem obdobju se vecCina otrok prvi¢ sreCa s teniSiki udarci, gibanji, prvinami in
elementi teniSke igre. Razvijejo se prvi vzorci teniSke igre, ki jih z organizirano in
nacrtovano vadbo razvijamo skozi razli€ne Sportne zvrsti, gibalni vzorci so podobni
teniSkim. Poleg specifitne teniSke vadbe so treningi kombinirani z nogometom,
hokejem, baseballom. Potrebno je omeniti, da je to obdobje za igralce obdobje, ko se
jim naucene prvine najbolj zakoreninijo v spomin, tako miselni kot gibalni. Prav zato
je po mnenju mnogih to obdobje kljuénega pomena za nadaljnji razvoj mladega
tenisaca.

Spremembe, ki se pojavljajo, so velike. Otroci pridobivajo specificna gibalna znanja
in znanje tehnicnih elementov, ki jih poskusajo povezati v uspesno tenisko igro. Prav
tako osvajajo osnovne taktiCne elemente teniSke igre in psiholosSke izkuSnje. Na
takticnem podroCju osvajajo zanesljivost, natancnost, ustrezne postavitve glede na
lastno igro in igro tekmecev, nadzora smeri, hitrosti in rotacij udarcev. Na tehni¢nem
podrocju osvajajo vse osnovne teniSke udarce (forhend, bekend, servis, volej), znajo
usmerjati Zoge, razvijejo obCutek za lopar in pravilno postavitev za udarec. Velik
napredek je viden na kondicijskem podrocju, kjer prihaja do velikih sprememb
koordinacije in usklajevanja delov telesa v povezavi s teniSkimi udarci, razvojem
ravnotezja, ki je eden najpomembnejSih delov vsakega teniSkega udarca, orientacijo
v prostoru, hitrostjo in hitrimi reakcijami. Otroci napredujejo tudi psiholosko, saj se jim
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ojaCujeta koncentracija in motivacija. Nekateri se Ze zavedajo lastnih sposobnosti in
S0 sposobni postavljati cilje in k njim stremeti ter prepoznavati igro svojih tekmecev.

Treningi so prisotni 2-4 krat tedensko, ena vadbena enota traja od 60 do 90 minut.

Skoraj vsi v tem obdobju osvoijijo igro na mini tenis ali rde€em igriS€u, vecina igra Ze
zelo dober mini tenis ali tenis na oranznem igriS¢u, medtem ko tisti najboljsi Ze
zasedajo visoka mesta v igri na velikem, zelenem teniSkem igris€u (tu mislimo
predvsem 9- in 10-letnike). Tu se vsi sre€ajo s svojimi prvimi turnirji in se primerjajo z
vrstniki s celo Slovenije.

2.2.2 OBDOBJE OD 10-13 LET

V tem obdobju se Ze pri¢ne vadba, ki je oZje usmerjena v tenidko igro. Pri¢nejo se
treningi sploSne moci in ucinkovitega gibanja. TehniCno se pri¢akuje, da je v tem
obdobju Ze igralec izoblikovan. Treniranje je posveceno bolj taktiki in razvoju igre
posameznika, saj se Ze izoblikujejo prvi okvirji igralnega stila, ki je povezan tudi z
osebnostjo.

Na taktichnem podrocju igralci zelo napredujejo in Ze zaznavajo nasprotnikove
slabosti in svoje prednosti, ki jih v tekmah izkoriS€ajo v svoj prid. Svoje prednosti
izkoristijo v tej meri, da je njihova igra proti razlicnim tekmecem ucinkovita. Tisti
najuspesnjesSi Ze vidno gojijo napadalno igro in Ze dosegajo zmagovite udarce
(winerje) s svojim boljs§im udarcem. Na tehni€nem podrocju se udarci kaj veliko ne
spremenijo. Velika sprememba se pojavi na podrocju izkoris€anja biomehanskih
zakonitosti, ki jim omogoc€ajo ucinkovitejSe udarce. Na kondicijskem podroc¢ju se
pojavi oZje usmerjena vadba z elementi moci trupa in ucinkovitega gibanja. NajboljSi
igralci pri tej starosti Ze znajo prevzeti odgovornost nase, znajo tekmeca presenecati
in celo zavestno tvegati v igri.

Glede na prejSje obdobje se pove€a obseg in intenzivnost treningov. Priporocljiva je
individualna vadba 2-krat tedensko, 2-krat tedenska skupinska vadba, ter 2 do 3-krat
tedensko kondicijski treningi. Pomembno je, da so vseskozi v stiku s tekmovalnimi
okolis¢inami, zato se vsaj 1-krat na teden organizirajo sparing tekme (FilipCi¢, 2003).

Veclina Ze nastopa na turnirjih na velikem, zelenem igriS¢u. Mnogo se jih tudi Ze

preiskusi v tujini na prvih mednarodnih turnirjin, kjer nastopajo posamezno ali pa
zastopajo barve svoje drzave na ekipnih tekmovanjih po vsem svetu.
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2.2.3 OBDOBJE 13-16 LET

V tem obdobju se Ze oblikujejo igralni stili in nacini igre, ki jo posamezniki gojijo. V
trening niso vklju¢ene samo tehniCne zahteve, temveC tudi taktiCne, in treniranje
razlicnih igralnih situacij na tehniCnem in takticnem nivoju. Pri kondicijski vadbi ze
dodamo vadbo modi in vzdrZljivosti ter specificne teniSke vsebine, kot so agilnost,
reakcijska hitrost ...

Na podrocju taktike vedno bolj dozorevajo in se Ze zavedajo svojih orozij ter jih znajo
dodobra izkoristiti sebi v prid. Razvijajo svoj model igre in znajo igro prilagajati
nasprotnikom. Poznajo temeljne taktiCne principe in jih tudi v igri upoStevajo. Na
tehnicnem podrocju so sposobni zdruzevati moc€ in kontrolo udracev, tehniCno so
udarci optimalni in ne predstavljajo nobenih ovir. Z udarci znajo varirati, presenecati
in prikrivati svoje namere. Na podroc¢ju kondicije se nivoji, omenjeni v prejsSnjih
obdobijih, nadgrajujejo, saj se opazno doda razvoj eksplozivne moci. V tem obdobju
se najboljsi igralci Ze zavedajo, da je tenis njihov nacin Zivljenja. So neodvisni,
samozavest prihaja na raven, ki omogoca prednost pred ostalimi tekmeci.

V tem obdobju je teniSkemu treningu namenjeno 5 treningov, ki trajajo od 120 do 150
minut, kondicijskemu 5 treningov, ki trajajo od 60 do 90 minut. Ne smemo pa
zanemariti sparing tekem, ki jih moramo redno vklju€evati v proces treninga (FilipCic,
2003).

V tem obdobju veclina uspesSnejSih Ze redno nastopa na mednarodnih turnirjin
najvisjega ranga.

Velja omeniti, da za uspeSen razvoj in napredek v proces in nacrtovanje vadbe
vklju€ujemo tudi druge posameznike, ki pomagajo na poti. Poleg teniSkega trenerja je
potrebno omeniti kondicijskega trenerja, fizioterapevta, zdravnika, psihologa in ostale
sodelavce.

2.2.4 OBDOBJE OD 16-18 LET

V tem obdobju so igralni stili in nacini igre ze v vecini popolnoma izoblikovani. To
obdobje predstavlja po navadi mejnik v teniski karieri. NajveCkrat se namreC zgodi,
da posamezniki v tem obdobju zaradi Stevilnih razlogov odnehajo in se s tenisom ne
ukvarjajo vec resno. Tisti, ki pa se za tenis odlocijo, pricnejo s profesionalno potjo.
Igralci so tehni¢no na zelo visokem nivoju, tudi takticna podkovanost dosega visoko
raven.
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Takti¢no igralci osvajajo elemente, ki odlo¢ajo na sami tekmi in jih poskuSajo zdruZiti
s svojim naginom igranja in jih prilagajati tekmecevi igri. Tehni€¢no in prakti¢no
popravkov ni ve€, posameznik poskusa ucinkovitost udarcev dvigniti na visok nivo.
Na kondicijskem podroc¢ju vadba vsebuje vse elemente, ki so prisotni v teniski igri.
Poveca se trening moci. Treningi so pod strogim nadzorom in skrbno nacrtovani. Vsa
Ze prej omenjena podrocCja poskusSajo igralci spraviti na €im visji nivo. PsiholoSka
utrjenost se stopnjuje, igralci uporabljajo rituale, psiholoSke tehnike za prilagoditev
vsem razmeram in moznim motnjam iz okolja.

Trening doseze maksimalen obseg in intenzivnost. Treningi so prisotni vecCkrat na
dan, ponavadi v enem dnevu dva teniSka in en kondicijski. Cilj je usmeritev vseh
znanj v tekmovalne okolis€ine, kjer igralci pridobivajo najpomembnejSe igralne
izkusnje.

Vecina igralcev, ki doseze to starost, nastopa na najmocnejSih turnirjih v .domovini,
stalnica pa so najmocnejsSi turnirji po svetu. Tu se ze priCnejo turnirji z nagradnimi
skladi in nekateri Ze posezejo po prvih profesionalnih tockah. Tisti res najuspesnjesi
se ze vihtijo po visokih mestih na lestvici teniSkih profesionalcev.

2.2.5 OBDOBJE OD 19-30 LET

V primeru, da so igralci vztrajali in priSli do tekmovalnega tenisa v tem starostnem
obdobju, je potrebno omeniti, da ravno v tem obdobiju igralci in igralke dosegajo svoje
maksimalne dosezke. V tem obdobju se dosega maksimalna tehni¢na izoblikovanost,
takticna usmerjenost in karakter igralca. Raziskave so pokazale, da se maksimalni
tekmovalni dosezki dosegajo med 20. in 23. letom pri Zenskah in med 21. in 24.
letom pri moskih (Filip&i¢, 2003).

2.2.6 OBDOBJE OD 31-50 LET

V tem obdobju je mozno zaznati mo¢no vpadanje tako motoricnih kot kondicijskih
sposobnosti. Na to vplivajo zivljenjske navade in nacin zivljenja. Vadba se usmeri na
ekonomicnost in smiselnost, predvsem pa je namenjena ohranjanju telesne
pripravljenosti in koristhemu prezivljanju prostega €asa (Filip€i¢, 2003).
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2.2.7 OBDOBJE OD 51-70 LET

Tu pride med posamezniki, ki se ukvarjajo z vadbo, in tistimi, ki se ne, do znatnih
razlik. Pomembno je, da veliko pozornost povetimo zdravstvenemu stanju, ker je v
tem obdobju povecano tveganje, saj odpornost in zmogljivost telesa mo¢no upade v
primerjavi s predhodnim obdobjem (Filip&i¢, 2003).

2.3 PODROCJA RAZVOJA TENISKE IGRE

Na teniSko igro je potrebno gledati kot na celoto, sestavljeno iz Stirih podrocij:
psiholosko, kondicijsko, takticno in tehnicno podrocje, ki se med seboj dopolnjujejo in
vsekakor ne izklju€ujejo. Neuspeh v igri je lahko posledica neustreznega delovanja
enega od podrocij, ki ima seveda Stevilne znacilnosti na podrocju vrhunskega tenisa.
Pogosto se dogaja, da trenerji iSCejo razloge za napake na napacnem podrocju, zato
je pomembno poznavanje vseh podrocij in njihovih znacilnosti, da lahko pridemo do
razloga, ki je kriv za neuspeh. Po Cayerju (2009) je potrebno pri analizi teniSke igre
zacCeti na psiholoskem podrocju, sledijo mu kondicijsko, nato takticno in nazadnje
tehni¢no podrocje.

V nadaljevanju bomo psiholosko, kondicijsko, takticno in tehnicno podrocje
natancneje opisali in navedli glavne znacilnosti vsakega.

2.3.1 TAKTICNE ZAHTEVE TENISKE IGRE

Taktika pomeni racionalno uporabo igral¢eve tehnike v dani situaciji ter ustvarjanje
kreativnhe imaginacije za izbiro prave reSitve v doloCeni igralni situaciji. Taktika je
konkreten, natan¢no nacrtovan igralni nacrt dolo€enega igralca, ki ga pripravi za igro
proti nekemu posameznemu tekmecu in pomeni racionalno uporabo igraleve
tehnike v dani situaciji. Takti€éno kvalitetne reSitve so tiste, ki uposStevajo pravilno
smer, hitrost in viSino udarca ter pravilno vrsto udarca. Na takticni nacrt vplivajo
Stevilni dejavniki, kot so tekmec, vremenski pogoji, podlaga, sodnik, gledalci. Posebej
je treba poudariti, da je pri razvoju taktike potrebno upostevati individualnost igralca,
njegove znacilnosti, sposobnosti in znanje ter jih priblizati sodobni teniski igri in
tovrstnim zahtevam (TezZak, 2005).

Strategija pomeni natan¢no nacrtovan plan, ki igralcu omogoca, da si na osnovi
razpoloZljivih sredstev poveCuje moznosti za zmago. Taktika pomeni racionalno
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uporabo igralCeve tehnike v dani situaciji ter ustvarjanje kreativhe imaginacije za
izbiro prave resitve v dolo€eni igralni situaciji (Filipci¢, 2006).

Glede na nacin igre je potrebno pretehtati prednosti in pomanjkljivosti igralca v
primerjavi z igro tekmeca. Sistem igre je potrebno postaviti tako, da se soocajo
prednosti igralca s slabostmi tekmeca.

Pod taktiko razumemo tudi sposobnost teniSkega igralca, ki mu omogoca, da
kadarkoli uporabi svoje lastne ideje z upoStevanjem lastnih tehni¢nih, kondicijskih in
mentalnih sposobnosti ter igre tekmeca, in to na nacin, ki mu glede na cilj tekme
omogoc¢a doseganje prednosti oz. izogibanje pomanijkljivostim (Filip&i¢, 2002).

Taktika vkljuCuje zaznavanje, misljenje, presojanje in odloCanje. Na tekmi mora
igralec ugotoviti, po katerih taktic¢nih vidikin se ravna tekmec in po potrebi svoj nacrt
spremeniti. Za to je znacilno hitro odlo€anje in spreminjanje misljenja, kar predstavlja
telesne in duSevne obremenitve (Tiley, 2002).

Ce upostevamo obe znacilnosti, as na eni strani in reakcije na drugi strani, potem
lahko razli€ne oblike misljenja takti¢nega razdelimo v tri skupine, in sicer:

- intuitivno mis$ljenje (neposredno dojemanje dogajanja v igri),
- operativno misljenje (odlo€anje med mnogimi moznostmi) in
- strateSko misljenje (nacrt za celotno tekmo) (Filip¢&i¢, 2002).

Taktika je nacrt, ki ga je mogoce realizirati. Sposobnost igralca, da se ustrezno odloci
v dani situaciji, temelji na predhodnijih izkusSnjah, anticipaciji, rezultatu in mentalnem
stanju posameznika. Razvoj taktike mora potekati v smeri uporabe in razvijanja
lastnih orozij ter prikrivanja oz. nevtraliziranja igralCevih slabih strani. Poleg tega
moramo uposStevati tudi zunanje pogoje, ki se lahko hitro spreminjajo (podlaga,
Zogice, vremenski pogoji, klimatske razmere ...).

Naceloma lahko reemo, da taktika pomeni vsa napadalna in obrambna gibanja,
obvladana in uporabljena v svojo korist glede na situacijo v igri, tip in nivo tekmeca,
znacilnost podlage, vpliv okolja, idr.
Analizo delovanja igralca lahko opredelimo z razlago treh faz oz. takti¢nih akcij:

- zaznava situacije in analiza,

- izbira reSitve,
- izdelava kreativne reSitve in izvedbe udarca (Filip&i¢, 2002).

25



Da bo razumevanje celotne slike taktike lazje, naj razlozimo Se nekaj takti¢nih
pojmov:

- napadalni udarec (z izvedbo udarca ima igralec kontrolo nad dogajanjem na
igriS€u, odigra ga zavestno, z dolo¢enim ciljem in optimalno hitrostjo);

- obrambni udarec (ni izveden pod optimalno kontrolo, igralec je omejen z izbiro
vrste, smeri, rotacije in hitrosti udarca);

- napadalni polozaj sledi udarcu tekmeca;

- obrambni polozaj sledi lasthemu udarcu (Filip¢i¢, 2003).

UcCenje taktike poteka v igralni situaciji ob upoStevanju vseh procesov, ki potekajo v
igri ne glede na nivo (percepcija, anticipacija, imaginacija ...). Pricne pa se ze s
prvimi udarci oz. v trenutku, ko ima igralec dve moznosti.

2.3.2 TEHNICNE ZAHTEVE TENISKE IGRE

Tehnika je specificno gibanje ali deli gibanja, ki so izvedeni z namenom, da se v
doloCeni Sportni situaciji izvede gibalna naloga. Tehnika omogoc€a najboljSo resitev
med moznimi gibaniji, s ciljem optimalne takticne reSitve v dolo€eni igralni situaciji.
TenisSko tehniko delimo na tehniko udarca in tehniko gibanja igralca ob izvedbi
doloCenega udarca. TeniSka tehnika je ucCinkovita takrat, kadar omogoc€a igralcu
ustrezno hitro izbrati udarec in ga izvesti v razli¢nih gibalnih in igralnih situacijah, pri
tem pa je zoga udarjena ucinkovito. To pomeni z optimalno hitrostjo, rotacijo, smerjo,
viSino in globino (Filip&i¢, 2000).

Tehni¢no znanje predstavlja pravilen nacin igranja in je eden poglavitnih pogojev za
uspeh v igri. Udarci so osnovani v tekoem, biomehansko in tehni¢no pravilnem
gibanju. Kvaliteto teniSke tehnike predstavlja ekonomicnost gibanja, natancnost
udarjene zogice, Siroka paleta udarcev in prilagodljivost na razlicne nacine igre. V
teniski igri se uporablja preko dvajset razlicnih udarcev, ki jih loCujemo glede na
rotacijo zogice ter na nacin, intenzivnost in mesto, kjer ga uporabljamo. Lo¢imo
osnovne in specialne teniSke udarce oz. ravne in rotirane (Filip&i¢, 2000).

Tehnika je od posameznika do posameznika razlicna. Tudi tehniko je potrebno
prilagajati posamezniku ter njegovim sposobnostim, zmoznostim in telesni zgradbi.
Pri. tem moramo upostevati morfoloSke znadcilnosti, sposobnosti, psihi¢ne
sposobnosti in osebnostne lastnosti. Poleg teh, ki v glavnem pogojujejo teniSko
tehniko, je potrebno upostevati tudi druge, zunanje pogoje. Ti so: znacilnosti
priblizajoCe se zZoge, igralno podlago, lastnosti loparja in strun, klimatske pogoje in
vplivanje nasprotnega igralca.
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Vrhunski teniski igralci in igralke so podobno kot pri ostalih Sportih tisti, ki doloCajo
nove smernice tenisa, ki se je tokom zgodovine izrazito spreminjala. Trendi, ki so
obveljali za sodoben tenis, kazejo na to, da so igralci sposobni izvajati mo&ne Zoge
udarcu v ravnoteZznem polozaju ter da zaradi vse hitrejSe igre uporabljajo enostavne
in kratke zamahe pri udarcih (Filip&i¢, 2006).

Potrebno je omeniti, da samo tehni€na podkovanost Se ne omogoCa posamezniku
uspeha v igri, kajti pomembno viogo igrajo $e mnogi drugi dejavniki. Dejstvo pa je, da
je eden od glavnih pogojev za uspesSno igro prav ustrezna in ucinkovita tehnika
teniskih udarcev.

Utemeljitev posameznih tehni€nih elementov

Izvedba reSitve v dani igralni situaciji je tehnicni element igre. Elementi, ki imajo
najvedji vpliv pri udarcu, so: toCka zadetka, zamah in pospeSevanje loparja, pot in
ritem zamaha. ToCka zadetka vpliva na smer in viSino udarjene zZoge, zamah in
pospesSevanije pa na hitrost Zoge (Filip€i¢, 2000).

Elementi, ki igrajo pomembne viloge pri izvedbi teniskih udarcev, so:

- toCka zadetka,

- naklon glave loparija,

- optimalna toCka zadetka glede na oddaljenost od telesa,

- pomen prijema loparja,

- vrste prijema loparja (kontinentalni, polkontinentalni, forhend, ekstremni
forhend, enoroéni bekend, ekstremni enoroéni bekend, dvoroéni bekend
(kontinentalni-forhend, bekend-forhend, forhend-forhend)),

- zamah (Filip¢i¢, 2000).

Forhend
Poznamo Stiri vrste forhendov: ravni (brez poudarjene rotacije), spin (poudarjena

rotacija naprej), lob (poudarjena rotacija naprej in visok let zogice) in slajz (rotacija
Zogice nazaj).
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Znacilnosti igralcev, ki imajo ucinkovit forhend, so:

- uporaba forhenda po celem igriSc¢u;

- igranje forhenda v razlicnih smereh, z razlicno rotacijo in hitrostjo ter s tem
menjava ritma igre;

- napadanje krajSih, poCasnejSih zog;

- sposobnost doseganja direktnik to€k, neodvisno od polozaja na igriScu;

- sposobnost kontrole igre z osnovne Crte (Filip&i¢, 2000).

Bekend

Poznamo Stiri vrste bekendov: ravni (brez poudarjene rotacije), spin (poudarjena
rotacija naprej), lob (poudarjena rotacija naprej in visok let Zogice) in slajz (rotacija
Zogice nazaj). Poznamo tudi enorocni in dvoro¢ni bekend. Lahko se uporablja v vseh
fazah igre, tako pri pripravi, kot pri obrambi in napadu. Prednosti dvoroCnega
bekenda so pri reternu, izvedbi mocno rotiranih in ostro odigranih udarcev. Prednosti
enorocnega bekenda so pri napadanju, prehodu k mrezi in reSevanju nizkih in zelo
oddaljenih zogic. V zadnejm Casu bekend ni le udarec, s katerim igralci ohranjajo
ravnotezje v igri, pa¢ pa so igralci sposobni tudi z bekendom narediti tocko ali celo
dosecdi neposredno tocko (Filip&i¢, 2000).

Pasing udarec

Pasing udarec je napadalni udarec, ki ga igralec igra v obrambnem polozaju. Napad
in pasing udarec sta povezana kot vzrok in posledica. V situaciji, ko se eden od
igralcev odloci za napad in prehod k mrezi, mora drugi odgovoriti s pasing udarcem
0z. lobom. KakSen bo pasing udarec, je odvisno od oddaljenosti od mreze in od tega,
kaksno kakovost voleja ima igralec, ki je pri mrezi oz. nasprotnik. Igralec se tako
lahko odlo¢a za pasing udarec po paraleli, diagonali ali za pasing lob.

Pri pasing udarcu ima igralec tri cilje, in sicer:

- prisiliti tekmeca, da ta naredi napako z volejem;

- ohraniti ravnoteZje v igri in si priigrati priloZnost za izvedbo naslednjega
zakljuénega udarca;

- doseci neposredno tocko (Filipci¢, 2000).

Pri uspesno odigranem pasing udarcu pa je za igralca pomembno naslednje:

- predvidevanje smeri, vrste, globine in hitrosti napada nasprotnika;
- izbira optimalne reSitve glede na igralno situacijo;
- tehni¢na izvedba udarca (Filip€ic, 2000).
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Lob

Lob je udarec, ki se izvaja v obrambnem polozaju. Podobno kot pri pasing udarcu je
tudi lob ponavadi posledica napada nasprotnika. Lob je lahko napadalen, kjer ima
poudarjeno rotacijo naprej, ali obramben, kjer ima Zogica rotacijo nazaj ali pa nima
poudarjene rotacije.

Izbor enega od lobov je odvisen od polozaja, v katerem se igralec nahaja. Ce se
igralec nahaja v tezki situaciji, se ponavadi uporablja obrambni lob. Za napadalni lob
lahko re¢emo, da je nekakSen napadalno izveden obrambni udarec. Napadalno
izveden zaradi tega, ker ima Zogica veliko rotacijo, viSino in visoko hitrost (FilipCic,
2000).

Uporaba loba je najprimernejsSa, kadar:

- je tekmec priSel zelo blizu mreze;

- tekmec nima uspesSnega smesa,;

- tekmec igra na strani, ko pri smesu gleda v sonce;
- je tekmec nizje rasti (Filip&i¢, 2000).

Udarci pri mrezi

Pri forhend in bekend voleju je udarec brez pretiranega zamaha, zoga pa ima
ponavadi rotacijo nazaj. V zadnjem €asu se vse bolj pogosto uporablja tudi spin volej.
Udarce koristijo v prostoru okrog servisne €rte, saj omogoc€a doseganje tocCke.
Poznamo klasi¢en volej, Stop volej in spin volej (Filip€i¢, 2000).

Spin volej je v osnovi enak forhendu in bekendu, le tehni¢no se loCi po krajSem
zamahu in igranju Zzoge v zraku.

V zadnjem Casu je igra napredovala na nivo, da igralci z zadnje Crte dosegajo veliko
Stevilo neposrednih toCk. Vseeno pa je najlaZje doseci tocko s primernim udarcem pri
mrezi oz. volejem. Ponavadi se za prehod na mreZo igralci odlo¢ajo ob napadu, ob
priigrani priloZnosti, ko je nasprotnik v podrejenem poloZaju, ali pa kot prehod na
mrezo takoj po zaCetnem udarcu. Pri voleju se lahko igralec odlo¢a med igranjem v
prazen prostor, na »nepravo« nogo nasprotnika ali za skrajSano Zogico.

Smes

Za uporabo smeSa v sploSnem drZi, da mora imeti ustrezno dolzino, kajti kratko
odigrane smeSe dobri igralci lahko brez vecjih tezav vraCajo. NajprimernejSe je
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igranje v prazen prostor. Pri kratkih Zogicah nasprotnika se ponavadi uporablja
mocan udarec v tla, po katerem Zogica preskoli nasprotnika. Pri visoko odigranih
lobih pa je bolje, da jih igralec odigra po odskoku zogice od tal (Filipci¢, 2000).

Servis

Za servis je znaCilna visoka hitrost Zogice, ki pri Zzenskah presega 200 km/h pri
moskih pa celo 250 km/h. Pri drugem servisu so te hitrosti manjSe in se gibljejo med
150 in 190 km/h pri moskih, pri Zzenskah pa v povprecju 40 km/h man;.

Poznamo tri vrste servisa, in sicer ravni (brez poudarjene rotacije), spin (poudarjena
rotacija naprej) in slajz (servis z rotacijo zogice vstran).

Glavne znacilnosti zacetnega udarca so:

- naizvedbo nasprotnik nima vpliva,
- pri izvedbi sta pomembna koordinacija in spros€enost
- najlaZje dosezena toCka (nebranjen udarec) oz. as (Filip&i¢, 2000).

Reteren

To je udarec, ki je v zadnejm Casu enako pomemben kot servis. Tehni¢no se
navezuje na forhend in bekend, a ima zaradi minimalnega €asa, ki ga ima igralec na
razpolago, svoje posebnosti. Znacilen je krajSi zamah, saj ima igralec ob servisu, ki
je na primer hiter 190 km/h, le 0,6 sekunde ¢asa za odgovor (Filip¢i¢, 2000).

2.3.3 KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI
Motori¢ne sposobnosti teniSkega igralca lahko razdelimo na:

- hitrost,

- mo¢,

- koordinacijo,
- vzdrZljivost,
- ravnoteZje,

- preciznostin
- gibljivost.

Motori¢ne sposobnosti so odgovorne za izvedbo nasih gibov in so deloma prirojene
in deloma pridobljene. Delez dednostne zasnove je pri posamezni vrsti motoricne
sposobnosti razli¢en. S procesom treniranja Zelimo v vseh Sportih in tudi v tenisu
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nivo motoriCnih sposobnosti zviSati, da bodo predstavljale optimalno podlago za
izkoriSCanje ostalin dejavnikov uspesnosti in s tem dosego ¢€im boljSih tekmovalnih
rezultatov.

Hitrost

Hitrost je motori€na sposobnost, ki je v veliki meri prirojena in je definirana kot
sposobnost izvesti gibanje z najvecjo hitrostjo v najkrajSem moznem casu (USaj,
2003).

Pri tenisu je hitrost e kako pomembna. Se posebej velja to v sodobnem &asu, ko
igra postaja vse hitrjSa in hitrejSa in tako od vsakega posameznika zahteva hitrejSe
priprave na udarec, gibanje, reagiranje. Najpogosteje se pri tenisu pojavljajo
naslednje oblike hitrosti:

- hitrost gibanja (pojavlja se pri kratkih, zelo hitrih Sprintih, ki jih je med igranjem
najve¢. To so razdalje med 3 in 11m),

- hitrost enkratnega gibanja (izraza se pri izvedbi posameznih udarcev),

- hitrost reakcije (pojavlja se kot hitrost zaznavanja projektila) (Filip¢i¢, 2002).

v

Moc¢

Moc¢ je sposobnost za uc€inkovito izkoriS€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
MiSica lahko razvije silo z dinami¢nim ali staticnim napenjanjem. V tenisu je
pogostejSe dinamiCno napenjanje, vendar se pojavlja obCasno tudi stati¢no. Potrebno
je omeniti, da ima vsako dinami¢no krcenje tudi stati¢no fazo (USaj, 2003).

Hitra moc€ je pomembna pri Startih, naglih spremembah gibanja, skokih na oddaljene
predmete, kar se vse pojavilja pri teniski igri. Prav tako je pomembna pri izvedbi
servisa in smesa ter sodeluje pri izvedbi ostalih udarcev (FilipCi¢, 2002).

Repetitivna moc teniSkemu igralcu omogoCa premagovati daljSa dinamicna
naprezanja (npr. tek v kombinaciji s hitrimi Starti, zaustavljanje, ponavljajo€i skoki)
(Filip¢i¢, 2002).

Staticha moc¢ je prisotna pri prstih, ki drZijo lopar in zagotavljajo &vrst oprijem.
Pojavlja se tudi pri pripravi na udarec in pri udarcih na mrezi (Filipcic, 2002).

Moc¢ igra vse vecjo vlogo pri tenisu, kar dokazuje sodobna igra, ki vedno bolj stremi k
krajSim toCkam, ki se zakljuujejo z vse mocnejSimi udarci. Mo¢ teniSkim igralcem
omogoca doseci veliko hitrost loparja in s tem moc€an udarec, kjer sodelujejo miSice
rok, ramenskega obroca, trebusna miSice, hrbtne misice in miSice nog.
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Mo¢€ omogocCa ojacati zapestje, da se ustvari biomehanicni sistem za prijem loparja,
ko zoga udari v lopar (hitro gibanje loparja v kratkih ¢asovnih intervalih z uporabo
podlahtnice in zapestja ali cele roke). Mo€ pa nenazadnje omogoca izvedbe skokov,
pospesSevanj, zaustavljanj, kratkih Sprintov (Filipci¢, 2002).

Koordinacija

Koordinacija je sposobnost ¢im bolj usklajenega gibanja nasploh, posebej v
nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah. Odvisna je od
uCinkovitosti senzomotoriCnih centrov za sprejem, predelavo in zadrZevanje
motori¢nih informacij ter od delovanja kortikalnih centrov v centralnem zivénem
sistemu (USaj, 2003).

Koordinacija tudi pri teniski igri igra pomembno vlogo in se v najvecji meri kaze pri:

- izvajanju udarcev med hitrimi in neobi¢ajnimi gibaniji,

- igri na mrezi,

- Casovnem usklajevanju leta Zzoge in gibanja igralca,

- hitrosti prilagajanja na razlicne igralne povrsine,

- reagiranju na razlicne nepredvidljive situacije,

- orientaciji v prostoru pri izvedbi nekaterih udarcev (sme$, volej, servis)
(Filip&i¢, 2002).

Zelo pomembna je koordinacija pri vracanju moc¢nih Zzog ob prisotni visoki hitrosti
gibanja. Pomembno sodeluje tudi pri u€enju tehni¢nih elementov, ki se jih mora
igralec nauditi v kratkem ¢asu in na visokem nivoju kvalitete.

Vzdrzljivost

VzdrzZljivost oznaCujemo kot splodno odpornost zoper utrujenost pri Sportni
obremenitvi (USaj, 2003).

VzdrZljivost delimo na splo$no in specialno vzdrzljivost.

Splosdna vzdrZljivost pomeni izvajanje doloCene aktivnosti, kjer sodelujejo vse glavne
miSiCne skupine, centralni Zivéni sistem, sréno-zilni sistem ... Pomembna je za
vsakogar, da laZje premaguje vsakodnevne napore in vzdrZuje nivo telesne
pripravljenosti. Pri treniranju omogoCa premagovanje dalj trajajoCih naporov,
premaguje prerano utrujenost in omogoca hitrejSo regeneracijo telesa (Usaj, 2003).
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Specialna vzdrzljivost je definirana na dolo¢enem podrocju Sportne panoge. Odvisna
je od lastnosti panoge, nacina tekmovanija in treniranja (U3aj, 2003).

Za teniSkega igralca pomeni specialna vzdrzljivost telesno in psihicno odpornost
zoper utrujenost pri teniSkem tekmovanju ter dobro prenasSanje trenaznih
obremenitev in sposobnost hitre regeneracije v procesu treniranja.

Teniski dvoboji lahko trajajo tudi veC ur, kar za telo tenisaCa pomeni velik napor, Se
posebej, ¢e upostevamo zahteve teniSke igre. Pri teniSki igri mora tekmovalec
vzdrzevati nivo teniSke igre, za kar je potrebno ustrezno ohranjati hitrost gibanja, mo¢
udarcev, optimalno koordinacijo in poleg vsega tega Se psihi¢no trdnost. Predpogoj,
da se zadovoljijo vse te potrebe, je dobra vzdrzljivost.

Ravnotezje

RavnoteZzje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni
za vraCanje telesa v ravnotezen polozaj, kadar je ta porusen (Pistotnik, 2003).

PomembnejSo vlogo pri tenisu ima dinami¢no ravnotezZje, saj je med gibanjem
potrebno ohranjati ravnotezni polozaj, hkrati pa Se izvesti udarec. Pomen
dinamicnega ravnotezja se kaze pri udarjanju in lovljenju tezkih zog, udarec pa se
dostikrat izvede brez stika s podlago. Pomemben je tudi pri smeSu v skoku in
servisu, kjer pride do ruSenja in ponovne vzpostavitve ravnoteznega polozaja.

Pomembnost ravnotezja pri tenisu kaze podatek, da je posledica ve¢ kot 70%
nepisilienih napak v moskem in Zzenskem tenisu razlog izgube ravnotezja oz. slabega
ravnoteznega polozaja (FilipCi¢, 2006).

Preciznost

Preciznost je sposobnost za natanéno doloCitev smeri in intenzivnosti gibanja
(Pistotnik, 2003).

Preciznost ima v tenisu zelo pomembno vlogo. Kaze se v natan¢éno izvrzenem
projektilu, v naSem primeru teniSke Zogice. Hitrost je velika, zato je dotik z loparjem
zelo kratkotrajen (3-5 milisekund), kar zahteva veliko mero preciznosti (Pistotnik,
2003).
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Gibljivost

Gibljivost je sposobnost doseganja maksimalnih obsegov gibov v sklepih ali sklepnih
sistemih posameznika. Primerna stopnja gibljivosti je dejavnik sploSnega dobrega
pocCutja, pri Sportnih aktivhostih pa pomaga pri izrazu ostalih motoricnih sposobnosti.
Glede na nacin izvedbe lo€imo stati¢no in dinamicno gibljivost (Pistotnik, 2003).

Pri tenisu je prisotno veliko gibanja tudi v ekstremne polozaje, ki zahtevajo reSevanje
situacij, kjer gibljivost lahko omogoca igralcu uspesno reSevanje iz takih polozajev.

Tako je pri tenisu gibljivost pomembna:

- ko igralec z zamahom vstran dosega oddaljene Zoge,

- priizvedbi servisa, ko igralec naredi pentljo, kar zahteva gibljivost ramenskega
obroca,

- ko igralec napne telo pri servisu,

- ko izvaja rotacijo trupa okoli vertikalne osi,

- ko udarja nizke in oddaljene ZzZoge, kar zahteva gibljivost kolCnega in
kolenskega sklepa (Filip€i¢, 2002).

Poleg tega igra gibljivost pomembno vliogo tudi pri prepre€evanju poskodb, saj vedja
stopnja gibljivosti pomeni manjSo moznost poskodbe.

Agilnost

Agilnost v Sportu je sposobnost hitrega, nadzorovanega in usklajenega ter
smiselnega spreminjanja smeri gibanja celega telesa ali posameznih telesnih
segmentov. Gre torej za smiselno izmenjavanje pospesevanja in ustavljanja telesa
0z. telesnih segmentov v razlicnih smereh. Agilnost kot sposobnost je pravzaprav
integracija osnovnih motori€nih sposobnosti in je tako v relativnem smislu odvisna
predvsem od hitre moc€i posamezne spodnje okoncine, hitrosti reakcije, gibljivosti,
ravnoteZja in koordinacije. Ker mora biti agilno gibanje tudi smiselno, je tu visoko
pomembna tudi kognitivha komponenta (Vadba za Sportnike, 2008).
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2.3.4 PSIHOLOSKE SPOSOBNOSTI

Tenis je individualna igra, kjer je veliko Stevilo hitrih odlocitev, nikdar se ne ve, koliko
¢asa bo trajala tekma, ni moznih menjav, razlikujejo se podlage, Zogice, podnebja,
klimatski pogoji, idr.

Psiholosko delovanje teniSkega igralca lahko razdelimo na razlicna podrocja, ki igrajo
pomembno vlogo pri uspehu:

- kontrola Custev,

- kontrola pozornosti,

- kontrola mentalnih predstav,
- kontrola misljenja,

- kontrola obnasanja,

- motivacija (Filip€i¢, 2006).

Pri tenisu so pomembne tehniCne, takticne in kondicijske sposobnosti, tudi
psiholoske sposobnosti odlikujejo najboljSe teniSke igralce in jih vodijo po pravi poti
do uspeha.

Motivacija je pomembna v vseh obdobijih odras¢anja, saj je prav od nje odvisno, ali
bo posameznik zaCel igrati tenis, ali pa ga bo treniral tudi v prihodnosti. Povezana je
s predanostjo, v tem primeru Sportu, in pozitivno vpliva na vzorce ucenja in
napredovanja. Motivacija je lahko notranja in zunanja. Prav od motivacije je odvisno,
koliko bo od sebe dal posameznik, kar pa pomembno vpliva pri napredku in
uspesnosti. Potrebno je omeniti, da je prav motivacija velikokrat vzrok za prenehanje
ukvarjanja s Sportom (Lubbers, 2006).

Kontrola Custev je vezana predvsem na aktivacijo posameznika v pravih trenutkih in
sproS¢anje. Ponavadi se to pojavlja v tezkih trenutkih na tekmi, 0z. ko je posameznik
pod pritiskom in kontrola ustev lahko premaga tezke trenutke na tekmi.

Kontrola misljenja se kaze v pozitivnem odnosu do dogodkov in do sebe tokom
tekmovanja. Kljub padcem v tekmi je za posameznika pomembno, da ostaja
pozitiven oz. da je razmisljanje o dogodkih in o poteku tekme pozitivho naravnano.
Ker je tenis individualna igra, je posameznik skoraj vedno na igriSCu sam in nima
okoli sebe nikogar, na katerega bi se lahko v tistem trenutku zanesel ali obrnil.
Posamezniki se v vecini posluzujejo samogovora, ki jim pomaga prebroditi tezke
trenutke, potrebno pa je Se enkrat omeniti, da lahko najve€ pripomorejo pozitivhe
misli in pozitiven samogovor (Lubbers, 2006).
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Kontrola pozornosti je pogosteje predstavljena kot koncentracija, ki je pri vseh Sportih
zelo pomembna. Se posebej velja to pri tenisu, saj je za vsak udarec potrebno veliko
koncentracije, saj gre za zadevanje relativno majhne Zoge z rekvizitom, loparjem.
Poleg tega pa lahko teniSki dvoboji trajajo tudi ve€ ur in velikokrat prav koncentracija
odloCa o usodi igralcev. Pomembna je pri osredotoCanju na Zogico, saj je od tega
odvisna kvaliteta odigranega udarca. Koncentracija je tudi klju¢ do kontrole Custev in
pozitivnega obnaSanju na igriS€u. Poznamo dve vrsti koncentracije, in sicer ozka, ki
je lahko notranja ali zunanja, ter Siroka, ki je lahko prav tako notranja ali zunanja
(Filip&i¢, 2002).

Kontrola mentalnih predstav in obCutkov je vezana na tehnike, ki lahko pripomorejo k
boljSi predstavi teniSkega igralca. Pomembno je omeniti vizualizacijo in imaginacijo,
kot najpogosteje prisotno pri tem Sportu. Pri teh tehnikah gre za izvajanje gibov,
ritualov in udarcev v miselnih procesih ter v idealni obliki. Tako si igralci v mislih
predvajajo optimalne udarce, situacije, ki se pojavljajo v igri, in poskusajo ¢im bolj
priblizati temu tudi dejansko izvedbo med igro (Filip&ic¢, 2002).

Nacini obnasanja, rituali posameznikov in geste so glavne komponente, ki pogojujejo
kontrolo obnaSanja. Gre za reakcije po stresnih situacijah, izgubljenih tockah in
tekmah. Geste neposredno kazejo trenutno razpolozenje posameznika in njegovo
pocutje, ki lahko vpliva e na sledeCe dogajanje na tekmi in kaj hitro se zgodi, da je
negativno razpolozenje vzrok porazom. To lahko igralci prekinejo z lastno razvitimi
rituali, s katerimi prekinejo slab niz dogodkov in nadaljujejo dobrega (Lubbers, 2006).

Po mojem mnenju je najpomembnejSa lastnost uspesnih igralcev samozaupanje. Ta
lastnost lahko odloc€i, ko se dela lo€nica med zmago in porazom, in tudi loCi uspesne
igralce od manj uspeSnih. Samozaupanje pomeni vero v uspesnost izvedbe
doloCenega udarca, aktivnosti in obnaSanje v dolocCeni igralni situaciji na tekmi. V
tezkih trenutkih tekme, ko lahko odloCa vsaka malenkost, ima prav samozaupanje
veliko teZo in lahko spreobrne tekmo v prid igralca, ki bolj zaupa v svoje sposobnosti.

2.4 UCENJE IN RAZVOJ TENISKE IGRE
2.4.1 TRADICIONALNI NACIN RAZMISLJANJA IN RAZVOJA IGRE

Veliko teniSkih trenerjev uci enake stvari na enak nacin kot so bili sami uceni v svoji
mladosti ne glede na to, koga ucijo. U¢ni in trenazni pristopi ter postopki so primerni
le za povprecCne igralce, vsekakor pa ne za nadarjene in vrhunsko-tekmovalno
usmerjene igralce. Za uspeSen razvoj in napredek takih tekmovalcev je klju¢no
sistematicno delo, logi¢na in temeljita zgradba ucnih ur ter ustrezna uporaba ucnih
metod in pripomockov (FilipCi¢, 2006).
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Glavna znacilnost tradicionalnega nacina razvoja igre je pristop, usmerjen k tehniki,
kar pomeni, da je tehnika gibanja in udarcev tista, ki je v srediS€u pozornosti. Za
razvoj udarcev se uporablja sinteti¢na in analiticha metoda, cilj pa je prenos udarcev
v igralne pogoje (Filipcic, 2006).

Pri tradicionalnem pristopu glavno vlogo v igral&evi igri igra tehnika udarcev. Sele ko
je udarec optimalno izveden v idealnih pogojih, trener pogoje otezi in jih poskusa
prenesti v igralne okolis€ine. Seveda sledijo napake, kar je nekaj popolnoma
obi¢ajnega. Trenerji vzrok najveckrat iS€ejo v tehnicni izvedbi, nato pa znotraj tehnike
i8ejo resitve. Ce je udarec Ze prej na optimalni ravni, igralec v idealnih pogojih zelo
hitro izvaja udarce po pri€Cakovanjih trenerja, vendar se pojavljajo problemi, podobni
problemom, ko je bilo vse udarce potrebno prenesti v igro.

V zadnjem Casu pa se veliko bolj kot omenjen pristop uveljavlja in ponekod ze zelo
uspesno izvaja pristop, usmerjen k igri oz. u€enje in razvoj tenisa ob igri. Ta pristop
na tenisko igro gleda z vseh zornih kotov, ne le s tehniChega zornega kota udarcev.
Z veliko razliko od tradicionalnega pristopa novejsi enaci tehni¢no izvedbo s takti¢nim
vidikom teniske igre, uposteva in namenja pozornost kondicijski pripravljenosti igralca
ter tudi psiholoski komponenti osebnosti teniSkega igraca. To pomeni, da je lahko
vzrok nekega problema znotraj teniSke igre v kateremkoli od omenjenih dejavnikov,
ki nedvomno krojijo uspesnost teniSke igre posameznega igralca.

Tenisko igro poskuSamo trenerji izpopolniti z uporabo ustreznih nacinov, principov,
metod in pripomockov, ki pa nikakor niso dovolj brez ustrezne usposobljenosti,
znanja in izkuSenj, Ki jih trener potrebuje za uspesno delo in kot posledico napredek
teniskih igralcev in igralk.

2.4.2 UCENJE IN RAZVOJ TENISA SKOZI IGRO

V tenisu obstaja ve€¢ metodi¢nih postopkov, naslednja dva pa sta najpogostejsa. To
sta pristop, usmerjen k tehniki in gibanju, in pristop, usmerjen k igri ter taktiki. Za
prvega je bilo znacilno, da je prevladoval do nedavnega, medtem ko se novejSi
igralni pristop uveljavlja zadnje Case. Glavna znacilnost pristopa, usmerjenega k
tehniki, je prav tehnika gibanja in udarcev, ki je v srediS€u pozornosti. Uporablja se
sintetiCna in analiticha metoda za razvoj udarcev, cilj pa je prenos udarcev v igralne
pogoje (Filipci¢, 2003).

Igralni pristop od zaCetka povezuje tehniko s taktiko in razvojem kondicijskih in

psiholoskih sposobnosti, pomembnih za igranje tenisa. To pomeni, da se igralec
nauci teniSke tehnike in taktike ter razvije psiholoSke in kondicijske sposobnosti skozi
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igralne situacije. V tujini se je za pojem takega ucenja prijelo ime »game based
approach« oz. »game based coaching«. Pri nas tak nacin uCenja poimenujemo
»ucenje tenisa skozi igro«. Igralec igra dolo¢eno prirejeno (ali osnovno) obliko tenisa
ne glede na stopnjo svojega teniSkega znanja. Tako na vsaki stopnji svojega
teniSkega razvoja igralec servira, igra in Steje toCke. Vsem lekcijam uc€enja tehni¢nih
prvin se priredi neka igralna oblika, ki pomaga u€encu, da z njeno pomocjo 0sVoji
element. UCenec manj misli na pravilno izvedbo in veC na cilj te izvedbe. To je lahko
na primer zadetek z zogo v doloCeno tarCo, ki mu jo lahko poleg ostalih pogojev
postavimo tako, da se s ciljanjem te tar€e v sami tehni¢ni izvedbi pribliza trenutni
Zeleni tehni¢ni izvedbi, ki sta si jo zamislila igralec in trener.

Za otroke in mlajSe zacetnike, ki imajo namen tekmovati, je bolje, da Sportno znanje
neke panoge osvojijo prek igralnih oblik, ker jih ta nacin spodbuja v nadaljnje
udejstvovanje v Sportu. Mehani¢no ponavljanje tehni¢nih prvin doloCenega Sporta
namre¢ vodi v dolgoc€asje in naveliCanost, s tem pa v odtujitev udelezenca od te
Sportne panoge. Konkurenca drugih Sportov, ki so atraktivni od samega zacetka
njihovega ucenja, zahteva pri uenju tenisa prav tako atraktivhost. Posameznik se
glede na Siroko izbiro $portov odlo&i za bolj privlaénega. Sport je za zadetnika
zanimiv, ¢e ga je zmozen Ze na prvi lekciji izvajati v igralni obliki. To pomeni, da
vsebuje nekatere ali vse elemente koncne oblike igre in da lahko udeleZzenec Sportne
panoge ze v zaCetku uporablja prilagojeno ali osnovno to¢kovanje. UdeleZenec torej
na prvi vadbeni uri Ze igra in toCkuje. S tega vidika je igralni pristop pri razvoju
teniSkega igralca najboljSa reSitev.

Pomembna znacilnost igralnega pristopa je, da je prilagojen ucCencu. Hitrost
osvajanja posameznih stopenj je od igralca do igralca razlicna, zato trener ne uci
vseh po enaki metodiki. Nekomu je lahko prehod iz rdeCega na oranzno igris€e lahek
in ga osvoji hitro, medtem ko drug igralec potrebuje dalj asa in vec€ razlicnih vaj na
rdeCem igriS€u, ko ga pripravljajo na skok na vecje igriSce.

Vsekakor pa se ves uéni postopek odvija v igralni obliki, kjer se uporabljajo u¢encevi
stopnji prilagojen servis, nacin izmenjav in Stetje tock.

Pri igralnem pristopu se igralca obravnava celostno. To pomeni, da se gleda na
njegov razvoj v tehniCnem, takticnem, kondicijskem in psiholoSkem podrocju igre.
Vsa §tiri podro€ja razvoja oz. igre se obravnava tako na nivoju nacrtovanja treningov
kot na podro€ju opazovanja in popravkov igre (Cayer, 2009).

Trener pri tem pristopu potrebuje ve€¢ znanja in izkusenj, ker je postopek ucenja
celosten. Ves Cas ucCenja trener opazuje in hkrati nacrtuje igralCev psiholoski,
kondicijski, takticni in tehni¢ni del razvoja in ne samo posameznega izmed njih ali
vsakega zase in posebej. Uposteva medsebojen vpliv teh Stirih komponent ene na
drugo.
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Pri svojem delu si pomaga z ustreznimi rekviziti, ki mu pomagajo doseci zastavljene
cilie. TarCe, obroci, baloni, razlicne teze in velikosti zog, razlicni loparji, vse to
omogocCa trenerju pestro izbiro vaj, poleg pa se za vadeCega vadba popestri in mu
poveca motivacijo.

Trener sicer ima sestavljen koncept uenja posameznega igralca, vendar vseeno
predvideva, da je zaradi specificnega in nenatanéno predvidljivega razvoja vsakega
posameznika potrebno v€asih odstopiti od zami$ljene poti poucevanja-treniranja in
uporabiti v tistem trenutku primerno metodiko. Igralni pristop je usmerjen k ucencu,
kar pomeni, da trener upoSteva njegov nacin dojemanja u€enja. UpoSteva in preuci
igralCevo razmisljanje, komentarje in zelje. Tako je proces ucCenja interaktiven, torej
sodelujeta oba, trener in ucenec. S tega vidika mora biti trenerjev pristop man;
avtoritativen, naCin komunikacije pa je obojestranski.

Da lahko trener oceni stopnjo, na kateri je igralec sposoben igrati, in da pripravi
igralcu prilagojen program za nadaljnji razvoj, mora biti po Cayerju (2009) zmozZen
vklju€iti in povezati naslednja, v metodiki nastopajoCa podroCja razvoja: taktika,
tehnika, kondicijske in psiholoSke sposobnosti. Pri opazovanju oz. diagnosticiranju
u€enctevega znanja in pri nacrtovanju vaj za napredovanje mora upostevati vsako od
njih. Prav tako mora biti trener sposoben razlo€iti med naklju¢nimi in realnimi vzroki
za napacno izvedbo. Premalo pospesen lopar pri forhendu je lahko posledica
pomanijkljive tehnike ali pa preveé zakréenih miSic v podlahti igralca. Ce je vzrok
slednji, potem je potrebno nadgrajevati igralcevo znanje v smeri sproscenosti pri
udarcu, zato je korekcija tehnike sekundarnega pomena ali pa niti ni pomembna
(Cayer, 2009).

Pri opazovanju igralCeve igre je pomembno, da se trener opre na vsa S§tiri prej
omenjena podrocja, torej psiholosko, kondicijsko, takticno in tehnicno.
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3. CILJI

Cilj v diplomskem delu je natan¢no dolociti razvoj teniSke igre glede na njene pojavne
oblike: igro na osnovni Crti, igro na mrezi in razvoj servisa v povezavi z reternom. Za
vsako od pojavnih oblik bomo dolo ili stopnje razvoja in znotraj posamezne stopnje
doloCili korake razvoja, ki se smiselno in zahtevnostno navezujejo ter prehajajo
smiselno od laZjega k tezjemu in zahtevajo osvojitev znanj za osvajanje naslednjega
koraka. Za vsak korak znotraj stopnje smo dolocili zahteve, ki pogojujejo uspesnost
in osvajanje koraka ter tako smiselno nadaljujejo razvoj igre na naslednji korak, nato
v nadaljevanju na naslednjo stopnjo, vse do kon&nega cilja, ko je teniSka igra na
najvisjem nivoju.

Pri zahtevah za vsak korak in stopnjo razvoja smo pozornost posvetili Stirim
podroCjem, ki pogojujejo uspesnost teniSke igre in se med seboj dopolnjujejo in
vplivajo na uspesnost. To so taktiCne, tehni¢ne, kondicijske in psiholoSke zahteve.

Pri vseh zahtevah znotraj korakov in stopenj smo upoStevali vse znacilnosti in

zakonitosti sodobne teniSke igre, ki smo jih v predhodnem poglavju opisali in
smiselno zaokrozili.
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4. METODE DELA

Pri pisanju naloge smo uporabili:
e zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjizni in elektronski)

¢ metoda neformalnega intervjuja
Diplomsko delo je monografskega tipa in sloni na zbiranju virov s podroc€ja tenisa.
Pri prou€evanju so bili uporabljeni tako domadi kot tudi tuji viri, ki so razpoloZljivi v
knjiznicah in na svetovnem spletu. Za podatke, ki jih ni bilo mozno dobiti med

razpolozljivimi viri, je bila uporabliena metoda neformalnega intervjuja s treneriji in
tekmovalci.
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5. RAZPRAVA

V nadaljevanju bomo opredelili posamezne stopnje razvoja od prvih teniskih
elementov do vrhunskega nivoja teniSke igre za igro na osnovni Crti, igro na mrezi in
igro servisa in reterna. V vsaki stopnji si bodo po tezavnosti in zahtevnosti glede na
potrebne sposobnosti sledili koraki. Za vsak korak bomo natancno doloCili katere
taktiCne, tehni¢ne, kondicijske in psiholoSke zahteve so potrebne za osvojitev
posameznaga koraka. Med koraki bomo definirali indikatorje (kazalce), kateri
nazorno pokazejo kdaj je posameznik osvojil doloCene zahteve in je smiselno
nadaljevati na nasledniji korak.

Za vsako igralno situacijo (igra na osnovni Crti, igra na mrezi, igra servisa in reterna)
bomo pred tabelami, ki natanéno dolo€ajo zahtevane sposobnosti, navedli temeljne
takticne namere, vzorce, ki jih na takti€cnem podrocju razvijamo in kaj pri vsaki igralni
situaciji spremljajo trenerji z vidika indikatorjev (kazalcev).

5.1 STOPNJE RAZVOJA TENISKE IGRE NA OSNOVNI CRTI

Takti€na namera: zanesljiva igra, gibanje tekmeca (z igranjem v prazen prostor),
izkoriSCanje nasprotnikovih slabosti, uporaba orozja, odpiranje igriS¢a, z dominantno
igro vrsiti pritisk na tekmeca.

Vzorci, ki jinh na takticnem podrocju razvijamo: ustrezna postavitev in vraCanje v
optimalen polozaj, ustrezna uporaba udarcev glede na situacijo v igri (smer, rotacija,
globina), izkoriS€anje slabsih Zog tekmeca (napad), izoblikovanje lastnega stila igre,
ustrezne takti¢ne reSitve znotraj igralnih situacij (napad, reSevanje, nevtralizacija).

Spremljanje z vidika indikatorjev (kazalcev):

- taktino podrocje (razumevanje namena igre in doseganja toc¢k, upostevanje
navodil glede svojega in tekmeCevega polozaja in gibanja, zanesljivost,
upostevanje takticnih reSitev igranja v prazen prostor, na krivo nogo
nasprotnika..., prevzemanje pobude in izkoriS€anje ponujenih priloznosti,
uporaba lastnega orozja za pridobitev prednosti v igri, sposobnost vsiliti svij
stil igre in se prilagajati drugim stilom, kontroliranje dogajanja tekom tekme in
uporaba ustreznih takti¢nih reSitev v klju€nih situacijah tekme)

- tehni¢no podrodje (ustrezna toCka zadetka, ustrezna €asovna usklajenost,
ustrezen in pravocasen pripravljalni poskok, uporaba BIOMEC principov,
sposobnost postavitve na boljsi udarec, Sirina udarcev glede smeri, rotacij in
globin, sposobnost prikrivanja namere
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kondicijsko podrocje (dobro ravnotezje pri udarcih, hitra reakcija, dobro in
ucinkovito delo nog)

psiholoSko podrocje (motivacija, vztrajnost za dosego tock in daljsih izmenjav,
zavedanije lastnih orozij in slabosti, sposobnost tveganja, uporaba lastnih
ritualov, pozitivno misljenje, prevzemanje odgovornosti).
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1) STOPNJA PRIVAJANJA NA TENISKO IGRO

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:
KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:

1. korak Igranje znotraj - razvoj uspesnosti - sledenje Zogi in - razvoj ravnotezja, - koncentracija in

TENIS PO TLEH enega servisnega | prve zoge, lovljenje oz. - razvoj koordinacije gibanja levo- osredoto€enost na Zogo in
polja (po $irini); na | - natan¢nost in kotaljenje zoge pred | desno - razvoj temeljnih gibalnih igralca (situacijo),
vsako stran usmerjanje zoge v golovo ¢rto, vzorceyv, - motivacija za doseganje

postavimo dva
gola 8irine 3
metrov; na golovo
¢rto postavimo
vadeca; vadedi
posku$a dosedi
zadetek s
kotaljenjem zogice
po tleh; zogo
ustavi z roko in jo
zakotali proti golu

prazen prostor,
- prisiliti soigralca h
gibanju.

- to¢ka zadetka Zzoge
Z loparjem pred
telesom,

- hadzorovano
usmerjanje zoge z
loparjem,

- obCutek za Zogo in
lopar,

- optimalen
(neekstremen) prijem
loparja.

- zaznavanje in spremljanje Zoge,
- razvoj koordinacije roka-oko.

toCke-gola, za lovljenje
vsake zoge,

- zaznavanje poloZzaja in
gibanje tekmeca.

Z loparjem.
INDIKATORJI- - igralec razume namen igre (rolanje Zoge preko soigral€eve golove &rte - zaznavanje odprtega igriS€a in rolanje v prazen prostor),
TENIS PO - zanesljivost sprejemanja Zoge znotraj omejenega prostora, to¢ka zadetka je pred telesom,
TLEH - ravnoteZen polozaj pri podaji in sprejemu Zoge,
- Zelja po doseganju zadetkov.
2. korak Igranje znotraj - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOST]I, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOST]I,
TENIS Z enega servisnega | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
METANJEM polja; vadeCa s PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj temeljnih gibalnih vzorcev, PREJSNJEM KORAKU in
spodnjim metom KORAKU in KORAKU in - razvoj Casovne usklajenosti, zaznavanije leta zoge.
zoge preko glave zaznavanje praznega | - sposobnost - ritem pri metanju zoge,

poskuSata dosedi,
da drugi Zoge ne
ujame po prvem
odboju.

prostora v polju v
omejenem ¢asu.

sprejemanja zoge,

- zaznavanije leta in
odskoka Zoge,

- zaCetni poloZaj in
ravnoteZje igralca pri
gibanju in izvedbi
spodnjega meta,

- ritem in tekoCe
gibanje,

- razvoj obC¢utka za prostor in
orientacija v prostoru.
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- zamah je po¢asnejSi
kot izmah pri metu.

INDIKATORJI- - stanje pripravljenosti tik preden soigralec vrze Zogo (poskuSanje ugotavljanja smeri naslednjega meta nasprotnika) in zaznavanje

TENIS Z odpiranja igris€a ter metanje v odprto igriSce,

METANJEM - ustrezen polozaj pri metu in ritem metanja Zoge,

- ravnotezen polozaj pri metu ter sprejemu zoge in ustrezen ob&utek za prostor in orientacijo v prostoru,
- ustrezno zaznavanje leta Zoge.

3. korak Odbijanje zoge z - SPOSOBNOSTI, - tocka zadetka pred | - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,

IGRA S SAMIM | loparjem navzgor NAVEDENE V in ob telesu, PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V

SEBOJ preko glave znotraj | PREJSNJEM - prijem, ki omogoc¢a PREJSNJEM KORAKU in
enega servisnega | KORAKU in zanesljivost - zanesljivost in Zelja po
polja; ko igralec to | zanesljivost. (neekstremni — ¢im vecjem Stevilu udarcev,
0sVvoji, mu priporogljivo - - sposobnost koncentracije
okolis¢ine kontinentalni), na zogo in tarco ter
otezujemo z - gibanje loparja od istoGasnega ponavljajotega
zmanjSevanjem spodaj-navzgor, odbijanja Zoge,
prostora, v - pripravljalni poskok, - postavljanje in doseganja
katerem mora - tekoCe in ciliev (zaporednega Stevila
odbijati zogo. enakomerno gibanje izvedenih udarcev).

loparja od spodaj
navzgor.

INDIKATORJI- - razumevanje pomena izvedbe vecih udarcev zapored (zanesljivosti),

IGRA S - sposobnost prilagajanja na forhend in bekend udarec,

SAMIM - ravnoteZen polozaj in pripravljalni poskok pri odboju Zoge, ustrezen prijem in toCka zadetka,

SEBOJ - sposobnost doseganja 6 odbojev s forhendom in bekendom.
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2) IZMENJAVA UDARCEV V IGRALNIH IN TEKMOVALNIH OKOLISCINAH

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:

KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Odbijanje zoge z - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IZMENJAVA loparjem navzgor NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
UDARCEV V preko glave v parih | PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj hitrost reakcije, PREJSNJEM KORAKU in
SERVISNEM znotraj enega KORAKU in KORAKU in - Casovna usklajenost zadevanja - sposobnost koncentracije
POLJU servisnega polijas | - zanesljivost in - delo nog (zoga je Zoge (vezan na usklajevanje gibanja | na zogo, tarco in soigralca

tar€o na sredini; natanénost udarcev v | vedno med igralcem | Zoge in igralca), ter istoCasnega

vadec€a izmeni¢no | tarco, in tarco), - enakomerno gibanje loparja skozi ponavljajo€ega odbijanja

odbijata zogo in - ustrezna postavitev | - ravnotezni polozaj toCko zadetka, Zoge, preden ta pade

ciljata tarco. v igralnem polju in ob udarcu, - ritem izvedbe udarca (vezan samo drugi¢ na tla,

vraanje v optimalen | - prihod ali postavitev | na notranji ritem izvedbe). - Zelja po ¢im vecjem
polozaj. na zogo z majhnimi Stevilu izmenjav,
koraki. - uzivanje v dolgih
izmenjavah.

INDIKATORJI - - razumevanje pomena zanesljivosti s ciliem igranja ve¢ zaporednih natan¢nih udarcev v tarco,
IZMENJAVA - ravnotezni poloZaj ob udarcu in ustrezna uporaba modi ter viSine odboja,
UDARCEV V - ustrezna reakcija na soigraléev udarec in ustrezna ¢asovna usklajenost udarca,
SERVISNEM - igralec kaze zeljo po vra€anju tudi zelo tezkih zog v igri§€e oz. tarco in je sposoben doseganja 6 izmenjav s forhendom in
POLJU bekendom.
2. korak Odbijanje zoge v - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IZMENJAVA parih preko ovire NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
UDARCEV (palica na stojalih) | PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj gibalnih vzorcev za forhend in | PREJSNJEM KORAKU.
PREKO OVIRE v omejen prostor, KORAKU in KORAKU in bekend.

ki ga prilagodimo
znanju vadecih
(1/3 servisnega

polja).

- zanesljivost in
natan¢nost udarcev -
nadzor hitrosti smeri
in viSine leta Zoge.

- prijem, ki omogoca
zanesljivost
izmenjave (vzhodne
variante prijemov),

- udarjanje Zoge
skozi - naprej in
navzgor,

- pravoCasna
priprava na udarec,

- pripravljalni poskok.

46




INDIKATORJI -
IZMENJAVA
UDARCEV
PREKO OVIRE

- razumevanje pomena zanesljivosti s ciliem igranja ve¢ zaporednih natanénih udarcev v tarco,
- ustrezen prijem loparja, pravo€asna ustrezna postavitev, asovna usklajenost in primeren ritem udarca,
- uspesno usklajevanje gibalnih vzorcev za forhend in bekend znotraj ene izmenjave,
- sposobnost doseganja 10 izmenjav s forhendom in bekendom.

3) NADZOR IGRE NA OSNOVNI CRTI

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:
KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Igra na mini tenis - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IGRANJE V igris€u preko mreze | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
PRAZEN za mini tenis, kjer PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj agilnosti, PREJSNJEM KORAKU in
PROSTOR, V igralec poskusa z KORAKU in KORAKU in - pripravljalni poskok, - zaznavanje leta Zoge,
SREDINO ALI zadevanjem Zzog v | - nadzor smeri, - koordinacija dela - razvoj sposobnosti za hitro izvedbo | - zaznavanje polozaja in
NA KRIVO sredino hitrosti, viSine, rok ob zamahu pri prvih dveh, gibanje tekmeca,
NOGO onemogociti globine in rotacije forhendu in bekendu | - razvoj obCutka za prostor. - osredotocenost na
NASPROTNIKA | nasprotniku 209, (kratek zamah), posebne situacije (zakljuéni
NA RDECEM odpiranje igri§€a, z | - igranje v prazen - kontroliranje gibanja udarec v prazen prostor ali
IGRISCU - MINI | igranjem v prazen prostor soigralca in loparja, na krivo nogo nasprotnika;
TENIS prostor prisiliti gibanje tekmeca - dolo€anje tocke zakljucni volej),

tekmeca h gibanju
in z igranjem na
krivo nogo tekmeca
spraviti iz
ravnoteznega
polozaja in osvojiti
toCko.

levo-desno ali naprej-
nazaj.

zadetka glede na cilj
udarca,

- optimalna
postavitev,

- ritem udarca in
pospesevanje.

- anticipacija namere
tekmeca.
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INDIKATORJI - - igralec je sposoben igrati daljSe izmenjave in prisiliti tekmeca k napaki, igralec dobro pokriva igriCe ter izbira optimalne takti¢ne
IGRANJE V reSitve (igra v prazen prostor, lovi igralca na krivo nogo, uporabi svoj boljsi udarec, ko lahko),

PRAZEN - igra udarce v ravnoteznem poloZzaju in ima ustrezno to¢ko zadetka glede na smer in cilj udarca,

PROSTOR, V - pripravijalni poskok in sposobnost postavitve na mesto udarca pred zogo,

SREDINO ALI - predvidevanje namere tekmeca in ustrezne resitve v posebnih situacijah.

NA KRIVO

NOGO

TEKMECA NA

RDECEM

IGRISCU - MINI

TENIS

2. korak Igra na mini tenis - SPOSOBNOST]I, - SPOSOBNOST]I, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IGRANJE V igris€u preko mreze | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V

PRAZEN za tenis, kjer PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj aerobne vzdrzljivosti pri PREJSNJEM KORAKU in
PROSTOR, V igralec poskusa z KORAKU in KORAKU in igranju dalj trajajoCih tock. - razvoj pomembnosti
SREDINO ALI zadevanjem Zzog v | - postavitev, ki - Evrst prijem ob tocki prepoznavanja razli¢nih
NA KRIVO sredino onemogoca zadetka pri forhendu takti€nih namer tekmeca.
NOGO onemogoditi nasprotniku in bekendu,

NASPROTNIKA
NA
ORANZNEM
IGRISCU - MINI
TENIS

nasprotniku
odpiranje igrid¢a, z
igranjem v prazen
prostor prisiliti
tekmeca h gibanju
in igranjem na krivo
nogo tekmeca
spraviti iz
ravnoteznega
poloZaja in osvojiti
tocko.

doseganje tock.

- ustrezen zamah pri
forhendu in bekendu,
- uporaba principa
ravnotezja pri igranju
vseh udarcev,

- uporaba principa
nasprotne sile in
elasti¢ne energije pri
pripravljalnem
poskoku in pripravi
na udarec,

- uporaba principa
pospesevanja in
kineti¢ne verige pri
izvedbi udarca.
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INDIKATORJI -
IGRANJE V
PRAZEN
PROSTOR, V
SREDINO ALI
NA KRIVO
NOGO
NASPROTNIKA
NA

- igralec je sposoben igrati daljSe izmenjave in prisiliti tekmeca k napaki, dobro pokriva igris€e ter izbira optimalne takti¢ne resSitve,
nadzoruje potek to¢ke oz. ima pobudo v vecjem Stevilu to€k, pogosteje uporablja svoj boljsi udarec in z njim Zeli prevzeti pobudo,
odpiranje igri€a s kratko diagonalo, igranje visokih zog s ciliem odmikanja tekmeca od zadnje &rte, menjava ritma z uporabo slajz
rotacije, skrajSane Zoge,

- udarce igra v ravnoteznem poloZzaju in uporablja principov BIOMEC,

- igralec je sposoben igranja ve¢ zaporednih, dalj ¢asa trajajocih tock,

- igralec tekmuje ne glede na rezultat.

ORANZNEM
IGRISCU - MINI
TENIS
3. korak Igralci igrajo na - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IGRANJE V osnovni Crti NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V
PRAZEN zanesljivo, PREJSNJEM PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in
PROSTOR, V sposobni so KORAKU in KORAKU in - zavedanje, kdaj
SREDINO ALI usmerjati Zogo v - sprejemanje - gibanje okrog Zoge, nasprotnik igra napadalno,
NA KRIVO prazen prostor, na | odlo€itev znotraj toCk, | - spreminjanje smeri kaj so nasprotnikova
NOGO krivo nogo kdaj napasti in kam vigri. oroZja, kako uspesno se
NASPROTNIKA | tekmeca, menjati napasti oz. se giblje.
NA ZELENEM smer, globino in priblizati proti igriScu,
IGRISCU - rotacijo udarcev. V | - izkori§¢anje
TENIS optimalnih nasprotnikovih

polozajih so slabosti.

sposobni uporabiti
svoj boljsi udarec.
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INDIKATORJI -
IGRANJE V
PRAZEN
PROSTOR, V
SREDINO ALI
NA KRIVO
NOGO
NASPROTNIKA
NA ZELENEM
IGRISCU -
TENIS

- igralec je sposoben igrati daljSe izmenjave in prisiliti tekmeca k napaki, izkori§€a nasprotnikove slabosti, dobro pokriva igris¢e ter
izbira ustrezne takti¢ne resitve, nadzoruje potek to¢ke oz. ima pobudo v vec¢jem Stevilu tock, uporablja orozje, pogosteje uporablja
svoj boljSi udarec in z njim Zeli prevzeti pobudo, odpiranje igris¢a s kratko diagonalo, igranje visokih Zog s ciliem odmikanja
tekmeca od zadnje &rte, menjava ritma z uporabo slajz rotacije in skrajSane Zoge,

- uporaba principov BIOMEC in sposobnost gibanja okrog Zoge ter postavitev na svoj bolj$i udarec, ko je to mogoce,

- zavedanje igralca, kdaj je v podrejenem ali dominantnem poloZzaju, izraba svojih orozij in nasprotnikovih slabosti.

4) POBUDA V IGRI NA OSNOVNI CRTI

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:
KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Igralci so sposobni | - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
UPORABA reSevati razliCne NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
MOCI PRI igralne situacije na | PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj hitrost gibanja, PREJSNJEM KORAKU.
TEHNICNO osnovni &rti, in KORAKU in KORAKU in - razvoj hitrosti pospedevanja,
PRAVILNIH sicer tako v - igralec vecino Zog - uporaba principov - razvoj hitrosti frekvence gibanja,
UDARCIH napadalnih kot tudi | igra v najvi§ji tocki in | ravnoteZja v teZkih - razvoj stabilnosti trupa in razvoj
obrambnih s tem jemlje Cas igralnih situacijah, modi.
polozajih. V tekmecu, - optimalna uporaba
tehni¢nem smislu - igralec z napadalno | principov nasprotne
nadzor in dominantno igro sile, elasti¢ne
(zanesljivost in vrsi pritisk na energije,
natancnost) igre tekmeca. pospesevanije in
vedno bolj kinetiCne verige pri
zamenjuje hitrost forhendu in bekendu.
in napadalnost.
INDIKATORJI - - uporaba razli€nih moznosti ostajanja v ofenzivnem poloZaju po tekmecevih visokih defenzivnih Zogah (igranje v dvigovanju, spin
UPORABA volej, sme$ po odboju Zoge od tal z osnovne &rte),
MOCI PRI - ustrezna uporaba BIOMEC principov pri forhendu in bekendu,
TEHNICNO - igralec ima razvito mog, ki jo ustrezno uporablja v svoji igri,
PRAVILNIH - igralec je sposoben pri udarcih dodajati mo¢€ in hkrati ohraniti primerno mero zanesljivosti in natanénosti.
UDARCIH
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2. korak Igralec poskusa - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
IGRANJE Zoge udarjati v NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
MOCNIH ZOG V | najvisji to&ki, s PREJSNJEM PREJSNJEM - vzdrZevanje visokega nivoja PREJSNJEM KORAKU in
NAJVISJI ¢imer jemlje Cas KORAKU in KORAKU in omenjenih sposobnosti kljub - sposobnost tveganja.
TOCKI tekmecu, hkrati pa | - skrajSevanje ¢asa - povecana aplituda omejitvenim dejavnikom, ki jih
ima tako moznost nasprotniku za udarcev omogoca povzroca rast telesa.
igranja mo¢nejsih dosego udarcev z igralcem vecjo hitrost
Z0g, saj v velini vec€anjem hitrosti udarjenih Zog.
udarce izvaja s udarcev,
toCko zadetka nad | - sposobnost
nivojem mreze. doseganja
zmagovitih udarcev s
pozicije znotraj
igrisca.
INDIKATORJI - - igralec igra vecino zog v najvisji tocki, s Cimer jemlje ¢as nasprotniku in dosega direktne tocke z boljSim udarcem,
IGRANJE - igralec je sposoben tehni¢no prilagajati udarce razli¢nim situacijam (obrambne, napadailne),
MOCNIH ZOG V - igralec je sposoben tvegati v situacijah, ki mu to omogocajo (igralec v svoji igri malokrat uporabi skrajSano zogo, vendar se za to
NAJVISJI odlodi v dani situaciji).
TOCKI

5) RAZVOJ IN UPORABA LASTNEGA STILA IGRE

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:

KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Igralec ima - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
UPORABA izoblikovan svoj stil | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU in NAVEDENE V
LASTNEGA igre; ima jasno PREJSNJEM PREJSNJEM - razvoj eksplozivne modi. PREJSNJEM KORAKU in
OROZJA dolocen taktic¢en KORAKU in KORAKU in - samozavest,

nacrt, ki vkljuCuje - zavedanije lastnih - sposobnost - sprejemanije tenisa kot

sposobnost
uporabe svojih
oroZij ter
izogibanje
slabostim.

orozij in slabosti

- sposobnost
uporabe oroZij in
nevtraliziranja
slabosti

- sposobnost
ustvarjanja pritiska
na nasprotnika z
osnovne Crte z udarci
po diagonali.

zdruzitve modi in
kontrole pri vsaj
enem udarcu (z
osnovne Crte),

- pomembnost modi
iz nog in
pospesevanje
udarcev s pomocjo
nog.

tekmovalnega Sporta,

- sprejemanje odloCitev
treniranja tenisa kot nacin
preZivljanja prostega Casa,
- samoodloc¢anje,

- neodvisnost.

51




- ohranjanje dobre specificne kondicijske pripravljenosti,
- igralec kaze mo¢&no psihi¢no prisotnost med svojimi vrstniki in zna prevzeti odgovornost nase.

INDIKATORJI - - igralec se prilagaja na igro glede na svoje takti¢ne cilje in tekmecevo igro, igralec je sposoben izrabiti priloznost uporabe lastnega
UPORABA oroZja v pomembnih trenutkih v tekmi, uporaba forhenda na 60-70% igralnega polja (moski) in 60% forhenda na Zoge v viSini
LASTNEGA ramen ali preko (Zzenske),
OROZJA - uporaba principov BIOMEC,
- razvita eksplozivna mog, ki jo izrablja pri gibanju in udarcih,
- uporaba ritualov v ¢asu med to¢kami (ustrezna priprava na naslednjo to€ko), sposobnost neodvisnega odlo¢anja skozi tekmo.

2. korak Igralec poskusa - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
UPORABA tekmecu vsiliti svoj | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V
LASTNEGA stil igre, ki mu PREJSNJEM PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in
STILA IGRE omogoca KORAKU in KORAKU in - sprejemanje obveznosti

doseganje tock in - zavedanje lastnih - visoka raven in tezkih situacij.

preprecuje orozij z vidika temeljne tehnine

tekmecu, da s udarcev in igralnega | izvedbe udarcev,

svojim stilom igre stila, ustreznih lastnemu

pride do Zelenega | - zavedanje lastnih stilu igre.

cilja. vzorcev/modelov

igranja.

INDIKATORJI - - igralec je sposoben izrabiti priloznost uporabe najljubSega stila igre v pomembnih trenutkih v tekmi, analiza tekme naj izraza
UPORABA igralCevo uspesnost uporabe lastnega stila igre, v 70% tock, ki se odvijajo po diagonali, si igralec pribori priloznost za dosego
LASTNEGA toCke (dosega odpiranje praznega prostora ali priloznost za napadalni udarec),
STILA IGRE - ustrezna tehni¢na izvedba glede na lasten stil igre z uporabo principov BIOMEC,
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3. korak Igralec je - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
PRILAGAJANJE | sposoben NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V
NA RAZLICNE prilagoditve na PREJSNJEM PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in
STILE IGRE razliéne stile igre, KORAKU in KORAKU in - uporaba lastnih rutin,
posku$a tekmecev | - znanje o principih in | - raznolikost udarcev, - kontrola Custev,
stil igre nevtralizaciji razli¢nih | - sposobnost - kontrola misljenja.
nevtralizirati ali ga | igralnih stilov in prilagajanja modi,
umiriti in dogajanje | vzorcev z lastno igro | hitrosti (od ravnih
na igriséu in lastnimi vzorci, udarcev do spina) in
spreobrniti v svojo | - sposobnost usmerjenosti z
korist. CimprejsSnjega orozjem,
zaznavanja igralnega | - sposobnost
stila nasprotnika in variranja smeri,
ustrezna prilagoditev | hitrosti, rotacije,
na nasprotnikovo - sposobnost
igro z uporabo prikrivanja namere.
lastnih vzorcev igre.
INDIKATORJI - - prepoznati nasprotnikov stil igre tekom tekme in skladna uporaba razli€nih moznosti lastnega stila igre ustrezno glede na situacijo
PRILAGAJANJE in tekmeca,
NA RAZLICNE - raznolikost udarcev glede na smer, hitrost in rotacijo ter uspeSna uporaba prikrivanja namere,
STILE IGRE - ohranjanje dobre specificne kondicijske pripravljenosti,

- igralec v vseh situacijah v tekmi uporablja lastne rutine in rituale, je sposoben kontrole Custev in razmislja pozitivno.

6) NADZOR POTEKA TEKME

RAZLAGA TAKTICNE TEHNICNE KONDICIJSKE/MOTORICNE PSIHOLOSKE ZAHTEVE:
KORAKA ZAHTEVE: ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Igralec je - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
RAZUMEVANJE sposoben med NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V
PSIHOLOSKEGA | tekmo PREJSNJEM PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in
MOMENTUMA V prepoznati KORAKU in KORAKU. - sprejemanije lastnih
IGRI kljune trenutke | - zavedanje napak,
v igri, nizu ali raznolikosti - kontrola obna$anja

dvoboju. V teh
klju€nih trenutkih
uporablja
razlicne taktic¢ne
pristope (bolj

nasprotnikov in
igralnih razmer.

- sposobnost zaustavitve
misli,

- pozitivno misljenje,

- u€inkovita poraba ¢asa
med to¢kami in igrami,
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napadalna,
defenzivna igra,

- uporaba rutin in ritualov
med tockami in igrami.

uporaba

razliénih reSitev,

prikrivanje

takticne namere

in uporaba

presenecenja).
INDIKATORJI - - sposobnost prepoznavanja klju¢nih trenutkov na tekmi in skladna uporaba takti¢nih elementov (napad, obramba, prikrivanje,
RAZUMEVANJE presenecenje), sposobnost dvigovanja in umirjanja ritma med tekmo,
PSIHOLOSKEGA - raznolikost udarcev glede na smer, hitrost in rotacijo ter uspesSna uporaba prikrivanja namere in presenecenja,
MOMENTUMA V - ohranjanje dobre specificne kondicijske pripravljenosti,
IGRI - sprejemanje odgovornosti in tveganja kot ustrezne resitve v dani situaciji.
2. korak Igralec je - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, NAVEDENE V - SPOSOBNOSTI,
KONTROLIRANJE | sposoben v NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM KORAKU. NAVEDENE V
MOMENTUMA V odlogilnih PREJSNJEM PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in
IGRI momentih med KORAKU KORAKU in - ustrezna in hitra

tekmo tvegatiin | - sposobnost uporabe | - izpopolnjevanje prilagoditev na

s tem presenetiti | razli¢nih taktik znotraj | raznolikosti in spremenjene okoliS¢ine.

tekmeca. Pritem | igre, niza in sre€anja | tehnike, ustrezne za

je odlo€ilnega z vidika trenutnega lasten stil igre.

pomena element | rezultata.

psiholoske

trdnosti in

sposobnosti za

nadzor tveganja.
INDIKATORJI - - igralec se zaveda rezultata med samo tekmo in igra v skladu s tem, igralec u€inkovito uporablja resitve proti nasprotnikovi
KONTROLIRANJE strategiji, igralec reagira na trenutne situacije na tekmi z najboljSimi reSitvami.
MOMENTUMA V
IGRI
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5.2 STOPNJE RAZVOJA TENISKE IGRE NA MREZI

TaktiCna namera: zanesljivost in malo napak pri voleju, zakljuek tock na mrezi z
volejem ali smeSem ko je to mogoce, igranje voleja v prazen prostor, odpiranje
igris€a z volejem, z igro na mrezi izkoristiti nasprotnikove slabosti (slab pasing
udraec).

Vzorci, ki jih na taktichem podroc€ju razvijamo: utrezna postavitev in vracanje v
optimalen polozaj, ustrezno pkrivanje igriSCa glede na polozaj tekmeca, primerno
odlo€anje za pripravljalni, drugi, tretji...in zakljucni volej, izkoriS€anje Zzog primernih za
napad in prihod k mrezi.

Spremljanje z vidika indikatorjev (kazalcev):

- taktino podrocje (ustrezen polozaj na mrezi, natancnost, upostevanje
poloZaja tekmeca, napad in prihod k mreZi ko je to mogoc€e, sposobnost
uCinkovitega zaklju€evanja to¢k na mrezi)

- tehnicno podrocje (ustrezen prijem in toCka zadetka, ustrezen in pravoCasen
pripravljalni poskok, sposobnost variranja tekmeca z volejem in smeSem,
uporaba BIOMEC principov)

- kondicijsko podro€je (koordinacija gibanja, preciznost udarcev na mrezi, hitra
reakcija)

- psiholosko podrocje (motivacija za dosego zmagovitih volejev, anticipacija,
zavedanje dobrega napada in izkoris€anje slabSih Zog za prihod k mrezi).
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RAZLAGA KORAKA

TAKTICNE ZAHTEVE:

TEHNICNE ZAHTEVE:

KONDICIJSKE/MOTORICNE
ZAHTEVE:

PSIHOLOSKE
ZAHTEVE:

drugi vadeci mu
poskuSa Zogo vredi
preko mreze v gol.
Naloga je, da ta, ki je
pri mrezi, Zogo ujame
Vv zraku.

ujeti Zogi,
- ustrezna postavitev.

polozaj in gibanje
(krizni in prisunski
koraki).

- Casovna usklajenost
lovljenja Zoge,
- hitrost reakcije.

1. korak Eden od paraimav - ustrezna Siroka in - dobro ravnotezje, - zaznavanje leta Zoge,
LOVLJENJE ZOGE obeh rokah Zogi in nizka postavitev (nizko | - koordinacija roka-oko. - koncentracija in
PRED ODBOJEM stoji pred drugim od tezisce), osredotoCenost na
BREZ OVIRE para in ima roke - lovljenje zoge pred situacijo,
odroc¢ene v viSini telesom. - motivacija za dosego
ramen. Naloga tocke.
drugega je, da ujame
20go, ki jo je prvi
izpustil, preden le-ta
pade na tla.
INDIKATORJI - - igralec ulovi Zogo v roke pred seboj v ustrezno Siroki postavitvi,
LOVLJENJE ZOGE - ustrezna koordinacija lovljenja zoge z obema rokama (na levi strani z levo roko in obratno),
PRED ODBOJEM - igralec je motiviran, da ulovi ¢im vecje Stevilo Zog.
BREZ OVIRE
2. korak Vadedi je na eni strani | - razvoj pomembnosti - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
LOVLJENJE ZOGE V | mreZe in na vsaki uspesSnosti prve zoge, | NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
ZRAKU PRED strani ima omejeno - &im hitrejSe vradanje | PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
ODBOJEM PREKO polje s palicami tako, na sredino polja( na KORAKU in - koordinacija gibanja levo- KORAKU in
OVIRE da predstavljajo gol, optimalen polozaj) po - ustrezen zacetni desno, - anticipacija.

INDIKATORJI -
LOVLJENJE ZOGE V
ZRAKU PRED
ODBOJEM PREKO
OVIRE

- igralec ima ustrezno postavitev med vratnicama in se po ulovu €im prej vrne na sredino,
- ustrezen nacin gibanja levo-desno,
- igralec pravoCasno reagira na met soigralca in ima ustrezno ¢asovno usklajenost lovljenja,
- igralec je sposoben anticipacije glede na polozaj metalca.
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3. korak Vadedi ima v vsaki - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI
PRESTREZANJE roki en lopar, s NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
ZOGE katerima poskusSa PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
prestredi in odbiti KORAKU. KORAKU in - Casovna usklajenost KORAKU in
20go, ki mu jo drugi - sledenje Zogi in zadevanja Zoge, - sposobnost
poskusa vreci v gol. lovljenje oz. kotaljenje | - hitrost prvih dveh korakov. koncentracije na zogo.
Gol je Sirine 5 m, Zoge pred golovo ¢&rto,
omejen z vratnicami in - to¢ka sprejemanja
brez prepreke. zoge z loparjem pred
telesom,
- kontrolirano
usmerjanje zoge z
loparjem
- obCutek za Zogo in
lopar,
- optimalen
(neekstremen) prijem
loparja,
- pripravljalni poskok.
INDIKATORJI - - igralec ima ustrezno postavitev med vratnicama in se po odboju &im prej vrne na sredino,
PRESTREZANJE - sprejem zoge in odboj Zoge pred telesom z ustreznim prijemom,
ZOGE - igralec s prvima dvema korakoma Ze pride na mesto odboja,
- igralec je sposoben ostati skoncentriran dalj Casa (15 odbojev).
4. korak Par poskusa ohraniti - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
ZADRZEVANJE 70go v zraku tako, da NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
ZOGE V ZRAKU V jo izmeniéno vsak PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
PARIH odbije enkrat. Vajo KORAKU in KORAKU in - koordinacija gibanja levo- KORAKU in
lahko olajSamo tako, - postavitev ha mesto - toCka zadetka pred desno in naprej-nazaj, - Zelja po &im vecdjem
da se igrajo z pred Zogo, kamor bo telesom. - razvoj gibalnih vzorcev pri Stevilu udarcev.
balonom. le-ta pristala. mreZi.
INDIKATORJI - - ustrezna postavitev na mesto odboja preden Zoga ali balon pade na tla,
ZADRZEVANJE - toCka zadetka je pred telesom in na ustrezni visini (boki),

ZOGE V ZRAKU V
PARIH

- ustrezno gibanje v vse smeri in prilagoditev na Zogo ali balon,
- Zelja po &im vec&jem Stevilu zaporednih odbojev
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5. korak Eden od para na - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
USMERJANJE ZOGE | malem igriséu (5*3 m, | NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
razdeljen na pol) po PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
odboju poda Zogo KORAKU in KORAKU in - razvoj reakcijskih KORAKU in
preko ovire drugemu - zanesljivost in - gibanje loparja od sposobnosti, - zaznavanje polozaja
na drugi strani ovire, natanénost zadevanja, | zgoraj navzdol, - preciznost udarcev, soigralca
le-ta jo poskusa - ¢im vedji odstotek - to¢ka zadetka pred - razvoj sposobnosti za - anticipacija.
usmeriti enkrat v levo | zadetih Zog (malo telesom in primerno od | obc&utek za prostor.
drugi¢ v desno polje, napak), telesa.
Se preden pade natla. | - zakljuCek tocke pri
mrezi z volejem ali
smesSem.
INDIKATORJI - - natancnost zadevanja,
USMERJANJE ZOGE - ustrezna toCka zadetka in gibanje loparja glede na smer (enkrat levo, enkrat desno),
- pravoCasna reakcija in preciznost voleja,
- zaznavanje poloZaja soigralca in anticipacija soigralCeve podaje.
6. korak Eden od para zac¢ne - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
PRIBLIZEVANJE K akcijo na treh Cetrtinah | NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
MREZI rdecega igris¢a in PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
odigra Ze prvo Zogo KORAKU in KORAKU in - hitrost, KORAKU in
volej tako, da si sam - prvi volej v prazen - gibanje, usmerjeno - Casovna usklajenost - zaznavanje polozaja
poda, nato par prostor, naprej proti mrezi, zadevanja zoge (vezan na in gibanja tekmeca,

nadaljuje igro.

- ustrezna postavitev
pri mrezi (na sredini in
ne preblizu),

- odpiranje igris¢a,

- zaznavanje praznega
prostora v omejenem
Casu,

- vra€anje v optimalen
poloZaj po odigranem
voleju.

- Casovna usklajenost
zadnjega koraka proti
Z0gi,

- gibanje nazaj pri
smesu,

- postavitev na Zogo z
majhnimi koraki,

- igranje napada v
najvisji tocki.

usklajevanje gibanja zoge in
igralca),

- ritem izvedbe udarca
(vezan samo na notraniji
ritem izvedbe),

- agilnost,

- obCutek za prostor,

- sposobnost izvajanja giban;
nad glavo.

- zaznavanije loba,

- koncentracija na
kljuéne situacije
(zaklju€ni volej v
prazen prostor ali na
krivo nogo
nasprotnika),

- anticipacija.
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INDIKATORJI -
PRIBLIZEVANJE K
MREZI

- ustrezna smer prvega voleja, ustrezna postavitev na mrezi glede na polozaj tekmeca,

- igranje napada v najvidji to¢ki, postavitev na volej z majhnimi koraki in ustrezna to¢ka zadetka,
- koordinacija gibanja, izvajanje volejev in smesa,
- sposobnost zakljuciti volej v kljuénih situacijah.

7. korak Eden od para zacne - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
PREHOD NA MREZO | akcijo na treh &etrtinah | NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
Z UPORABO oranznega igri§¢a in si | PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
NAPADALNEGA sam poda Zogo, nato KORAKU in KORAKU in - poudarjeno gibanje naprej KORAKU in
UDARCA izvede napadalni - upostevanje osnovnih | - usklajevanje proti igralnemu polu, - zavedanje
udarec in se pribliza takti¢nih nacel za igro pripravljalnega - ustrezna uporaba moci pri nasprotnikovega
mrezi. pri mrezi (igranje v poskoka, ¢asovne udarcih. boljSega udarca,
prazen prostor, usklajenosti udarca in moznosti pasing
zakljucni volej v kratko | ravnotezja, udarca in njegovega
diagonalo, visok - ¢vrst prijem v toCki gibanja.
odstotek zadetih zadetka,
volejev), - primeren zamah
- pravilna presoja, kdaj | glede na zogo.
odigrati zaklju¢ni vole;j,
- pokrivanje igriS¢a,
optimalen polozaj,
varanje.
INDIKATORJI - - uporaba napadalnega udarca in prihod k mreZi v ustrezni situaciji, zaklju€ek z volejem skladno s takti¢nimi naceli (prvi volej,
PREHOD NA MREZO zakljuéni volej v prazen prostor, na krivo nogo ali kratka diagonala),
Z UPORABO - pravocasen pripravljalni poskok in ustrezen zamah glede na Zogo,
NAPADALNEGA - zakljuéni volej, odigran s primerno mero zanesljivosti, natanénosti in moci,
UDARCA - zavedanje dobrega napada in prihoda k mrezi, vezanega na nasprotnikov slabsi udarec.
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8. korak Igralec si poskusa - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
USTVARJANJE priigrati prednost in NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
PRILOZNOSTI ZA ustvariti primerno PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
PRIHOD NA MREZO situacijo za prihod k KORAKU in KORAKU in - vzdrZevanje visokega KORAKU in
NA ZELENEM mrezi in nato dosedi - sprejemanije odloCitev | - uporaba celega nivoja vseh omenjenih - sposobnost tveganja,
IGRISCU tocko. znotraj tock (kdaj in telesa pri igranju sposobnosti kljub - samozavest,
kam napasti, ali se volejev (ustrezna omejitvenim dejavnikom, ki - samoodIlocanje,
priblizati mrezi), pomoc¢ nog), jih povzro€a rast. - induktivho misljenje,
- primerno odlo¢anje - sposobnost variranja - uporaba lastnih rutin,
za pripravljalni, drugi, (smer, hitrost, rotacija) - kontrola ¢ustev in
tretji ali zakljucni volej, | in prikrivanja voleja. misljenja,
- izkoriS¢anje - sprejemanije lastnih
nasprotnikovih napak.
slabosti.
INDIKATORJI - - sposobnost hitrega odlo€anja za napad in prihod k mrezi glede na situacijo v tocki, ustrezen prvi, drugi ...volej,
USTVARJANJE - izraba celega telesa za pomoc pri igranju voleja in sposobnost variranja,

PRILOZNOSTI ZA
PRIHOD NA MREZO

- ustrezen nivo sposobnosti, potrebnih za igro pri mrezi,
- igralec je sposoben tvegati, sprejemati lastne napake in iskanje novih reSitev.

NA ZELENEM
IGRISCU

9. korak Igralec znotraj toéke - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
PREPOZNAVANJE prepozna situacijo, ki | NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
OPTIMALNEGA mu omogoéa prihod k | PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU. PREJSNJEM
TRENUTKA OZ. mreZi in zakljutek KORAKU in KORAKU. KORAKU.
SITUACIJE ZA toCke z volejem ali - ustrezen napad (prvi

PRIHOD K MREZI

smesem.

ali drugi tempo
napada).

INDIKATORJI -
PREPOZNAVANJE
OPTIMALNEGA
TRENUTKA OZ.
SITUACIJE ZA
PRIHOD K MREZI

- ustrezna izbira trenutka za prihod k mrezi glede na situacijo znotraj toCke.
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5.3 STOPNJE RAZVOJA TENISKEGA SERVISA IN RETERNA

TaktiCna namera za servis: zanesljivost, natancnost, odpiranje igriS¢a, servis in nato
igranje v prazen prostor, servis in nato uporaba oroZja z drugim udarcem, servis na
tekmecev slabsi udarec, tveganje v odlocilnih trenutkih.

Takticna namera za reteren: zanesljivost, igranje v prazen prostor, odpiranje igris¢a,
nevtralizacija dobrega servisa tekmeca, reteren in nato uporaba orozja drugim
udarcem, reteren na tekmecev slabsi udarec, ob slabem servisu tekmeca postavitev
na boljsi udarec.

Vzorci za servis, ki jinh na taktichem podro€ju razvijamo: uporaba razli¢nih rotacij,
ustreznost servisa glede na podlago in situacijo v tekmi, moznost variranja, uporaba
servisa kot orozja.

Vzorci za reteren, ki jih na takticnem podrocju razvijamo: postavitev, ki onemogoca
tekmecu doseganje direktnih tock, vratanje v optimalen polozaj po reternu glede na
odigran reteren in poloZaj tekmeca, usklajevanje moci in zanesljivosti, uporaba
reterna kot oroZja.

Spremljanje servisa z vidika indikatorjev (kazalcev):

- taktiCno podrocje (sposobnost zaenjanja igre s servisom, natan¢nost in
zanesljivost servisa, izkoriS€anje dobrega servisa za ustvarjanje prednosti v
igri, uporaba servisa kot oroZzja)

- tehni¢no podroc€je (razlini prijemi, ki omogoc€ajo raznolikost servisov, ustrezen
poloZaj telesa pri servisu, uporaba BIOMEC principov)

- kondicijsko podrocje (koordinacija gibanja pri servisu, preciznost, uporaba
modi pri servisu)

- psiholo$ko podrocje (motivacija za dosego direktnih to¢k s servisom, uporaba
servisa kot oroZzja, presenecenja ali tveganje s servisom).

Spremljanje reterna z vidika indikatorjev (kazalcev):

- taktino podrocje (sposobnost za¢enjanja igre z reternom, sposobnost
vzpostavljanja ravnotezja ali pobude v igri z reternom, ustrezna postavitev
glede na serverja, izkoris€anje slabega servisa za napad, uporaba reterna kot
orozja)

- tehni¢no podrocje (ustrezna toCka zadetka, ravnotezen polozaj, ustrezen in
pravoc¢asen pripravljalni poskok)
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- kondicijsko podrocje (hitra reakcija, preciznost, dinami¢no ravotezje pri
reternu, sposobnost anticipacije)
- psiholo$ko podrocje (motivacija za dosego dobrih reternov, anticipacija).
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( S= servis; R=reteren)

RAZLAGA KORAKA TAKTICNE ZAHTEVE: | TEHNICNE ZAHTEVE: | KONDICIJSKE/MOTORICNE | PSIHOLOSKE
ZAHTEVE: ZAHTEVE:
1. korak Eden od para stoji na SinR: S: - razvoj ravnotezja - zaznavanje zoge,

POSILJANJE ZOGE
S KOTALJENJEM

¢rti in posku$a z
loparjem po tleh
zakotaliti Zogo v gol.
Drugi od para stoji na
golovi €rti in Zogo
nasprotnika ustavi in
nato zakotali nazaj k
njemu. Razdaljo
prilagajamo
sposobnostim.

- razvoj pomembnosti
uspesnosti prve Zoge,
- ustrezna postavitev,
- posiljanje zoge v
prazen prostor.

- ustrezna postavitev,
- zadevanje Zoge pred
telesom,

- kontrolirano
usmerjanje zoge z
loparjem,

-ob&utek za Zogo in
lopar,

-optimalen
(neekstremen) prijem
loparja.

R:

- ustrezna Siroka in
nizka postavitev (nizko
teZisce),

- ustrezen zacetni
polozaj in gibanje
(krizni in prisunski
koraki),

- sledenje zogi in
lovijenje oz. kotaljenje
zoge pred golovo ¢rto,
- to¢ka sprejemanja
Z0ge z loparjem pred
telesom,

- kontrolirano
usmerjanje zoge z
loparjem,

- obCutek za zogo in
lopar,

-optimalen
(neekstremen) prijem

- koordinacija roka-oko,

- koordinacija gibanja levo-
desno,

- Casovna usklajenost
zaustavljanja Zzoge,

- hitrost reakcije.

- koncentracija in
osredoto¢enost na
situacijo

- motivacija za dosego
tocke,

- sposobnost
koncentracije na zogo.
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loparja,
- pripravljalni poskok.

INDIKATORJI -
POSILJANJE ZOGE
S KOTALJENJEM

SERVIS:

- igralec posku$a udariti Zogo v prazen prostor soigralca,
- ustrezna postavitev in zadevanje Zoge pred telesom z ustreznim prijemom.

RETEREN:

- igralec ima ustrezno postavitev v golu glede na polozaj soigralca,

- ravnotezen polozaj pri sprejemu in udarcu Zzoge, odboj Zoge pred telesom z ustreznim prijemom,

- ustrezno hitra reakcija na udarec soigralca,

- zaznavanje in koncentracija na zogo.

2. kgrak }
POSILJANJE ZOGE
Z ZGORNJIM METOM

Igralci stojijo v koloni in
v steno, ki je omejena
na obeh straneh s
palicama (oblikujemo
gol), in mecejo Zogico v
omejen prostor. Naloga
naslednjega je, da jo
po enem odboju ujame
in vrze naslednjemu.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- zanesljivost in

natanénost zadevanja.

R:

- optimalen polozaj,

- ustrezna postavitev,
- postavitev na mesto
pristanka zoge pred
njo.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- ritem pri zgornjem
metu.

R:

- pripravljalni poskok.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V PREJSNJEM
KORAKU in

- agilnost,

- koordinacija gibanja levo-
desno in naprej-nazaj,

- Casovna usklajenost
lovljenja Zoge,

- hitrost reakcije,

- reakcijske sposobnosti.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

- zelja po ¢im vecgjem
Stevilu izmenjav,

- uzivanje v dolgih
izmenjavah.

INDIKATORJI -
POSILJANJE ZOGE
Z ZGORNJIM METOM

SERVIS:

- izvedba meta v prazen prostor soigralca,
- igralec natan¢no mece v omejen prostor,
- koordiniran met Zoge,
- igralec kaze Zeljo po dosegu zmagovitega meta.
RETEREN:
- igralec se ustrezno postavi glede na polozaj metalca, postavitev na mesto odboja Zoge pred Zogo,
- igralec ob odboju v steno naredi pripravljalni poskok,
- igralec se giblje ucinkovito in je sposoben postavitve na mesto odboja pred zogo,
- igralec uziva v daljSih izmenjavah.
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3. kprak
ZACENJANJE IGRE
S SPODNJIM METOM

Eden od para vrze
Zogico navzgor in v
eno smer, naloga
drugega pa je, da jo
odbije preko glave in v
omejen prostor (tar¢o),
ki je pred metalcem.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- zaCetni met v prazen
prostor.

R:

- vra€anje v optimalen
polozaj po odigrani
Zogi.

- SPOSOBNOSTI
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- zaCetni polozaj in
ravnoteZzje pri
spodnjem metu,

- sledenje v smeri meta
Zoge.

R:

- zaCetni pripravljalni
polozaj,

- tocka zadetka pred in
ob telesu,

- prijem, ki omogoc¢a
zanesljivost
(neekstremni),

- gibanje loparja od
spodaj navzgor,

- tekocCe gibanje
loparja.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V PREJSNJEM
KORAKU in

- Casovna usklajenost
zadevanja Zoge (vezan na
usklajevanje gibanja zoge in
igralca),

- ritem izvedbe udarca
(vezan samo na notraniji
ritem izvedbe),

- obcéutek za prostor.

-SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

- sposobnost
koncentracije na zogo
in tarCo ter hkratnega
odbijanja zoge, preden
ta drugi€ pade na tla.

INDIKATORJI -
ZACENJANJE IGRE
S SPODNJIM METOM

SERVIS:

- igralec izvede met v prazen prostor,
- igralec je v ravnoteZnem poloZaju in izvede gibanje v smeri meta Zoge,
- igralec ima ustrezen ritem meta.

RETEREN:

- ustrezna postavitev pred metom soigralca in vraCanje v optimalen polozaj po odboju Zoge,
- pripravljalni poskok in ravnoteZen poloZaj pri odboju, igralec zadeva Zogo pred telesom,
- hitra reakcija in &imprejSnja postavitev na udarec,

- igralec se je sposoben koncentrirati na zogo in svojo izvedbo udarca.

65




4. korak Eden od para si vrze - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, SPOSOBNOSTI,
ZACENJANJE IGRE Zogico in jo pred NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
S SPODNJIM odbojem ob tla odbije v | PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
SERVISOM IN polje preko ovire, drugi | KORAKU. KORAKU in - preciznost udarcev. KORAKU.
NATANCNIM pa mora odbiti Zogo S:
RETERNOM nazaj v polje. Prvi Zogo - primerno zadevanje
ujame in vajo ponovi. zoge pred in ob telesu,
Velikost polja - ustrezna ¢asovna
prilagajamo usklajenost in ritem
sposobnostim. zaCetnega udarca,
- primeren zamah in
izmah,
- kontroliranje gibanja
loparja,
- dolo¢anje tocke
zadetka glede na smer.
R:
- primeren zamah in
izmah,
- kontroliranje gibanja
loparja,
- dolo¢anje tocke
zadetka glede na smer.
INDIKATORJI - SERVIS:
ZACENJANJE IGRE - igralec udari servis v prazen prostor,
S SPODNJIM - igralec ima ustrezno postavitev, servira v ravnoteZznem poloZaju, primerno udarja Zogo ob in pred telesom, ima ustrezen
SERVISOM IN zamah,
NATANCNIM - servise igralec zadeva precizno (ne gresi),
RETERNOM Zelja po dosegi €im ve& zaporednih uspesnih servisih.

RETEREN:

- ustrezna postavitev pred servisom soigralca in vraanje v optimalen poloZaj po odboju Zoge,
- igralec ima ustrezen ritem udarca in zadeva zogo pred telesom v ravnoteznem polozaju,

- igralec hitro reagira na servis soigralca in zadeva precizno,
- zelja po doseganju ¢im ve¢ zaporednih uspesnih reternov.
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5. korak Eden od para z - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
ZACENJANJE IGRE zgornjim servisom NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
Z ZGORNJIM odservira v eno PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
SERVISOM IN polovico rdecega polja, | KORAKU in KORAKU in - hitrost prvih dveh korakov. KORAKU in
UCINKOVITIM partner na drugi strani | S: S: - anticipacija,
RETERNOM pa poskusa vrniti Zzogo | - kontrola globine in - ustrezen zamah - sposobnost
v polje, iz katerega je smeri, (kratek) pri servisu, koncentracije na Zzogo
prvi serviral. Server - servis v prazen - ustrezna postavitev in tar¢o ter hkratnega
nato Zogo ustauvi. prostor. (ne frontalna), odbijanja zoge skladno
R: - ustrezen prijem, z zahtevami
- doslednost reterna - ustrezen izmah (ni doslednega reterna.
(uskladitev modi in prekinitve gibanja),
zanesljivosti), - kontrola glave lopatrja.
- kontrola globine in R.
smeri, - ustrezna postavitev
- postavitev, ki na retern udarcu,
onemogoca - uporaba telesa
nasprotniku dosego (vkljugitev nog in
direktnih tock. trupa),
- ritem udarca in
pospedevanje.
INDIKATORJI - SERVIS:
ZACENJANJE IGRE - igralec izvede servis v prazen prostor v polju,
Z ZGORNJIM - igralec ima ustrezno postavitev in prijem pri servisu,
SERVISOM IN - igralec je sposoben dobro koordinacijsko izvesti zgornji servis.
UCINKOVITIM RETEREN:
RETERNOM - ustrezna postavitev glede na polozaj serverja, primerna dolzina reterna
- igralec ima dober ritem udarca in kontrolo reterna ter odigra reteren v ravnoteZznem poloZaju,
- igralec hitro reagira na servis in je postavljen na Zogo dovolj zgodaj, da nemoteno odigra reteren,
- igralec anticipira nhamero serverja.
6. korak Eden od para na - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
ZACENJANJE IGRE oranznem igriscu NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
Z ZGORNJIM servira v nasprotno PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU in PREJSNJEM
SERVISOM V polje, drugi pa poskuda | KORAKU in KORAKU in - vzdrzljivost pri igranju dalj KORAKU in
SERVISNO POLJE IN | vrniti servis z visokim S: S: trajajoCih tock, - zaznavanje polozaja
RETERNOM Z odstotkom to¢nosti. - upoStevanje osnovne | - ritem servisa in - poudarjeno gibanje naprej in gibanje tekmeca,
VISOKIM Igra se nato nadaljuje. | taktike serviranja, ustrezen polni zamah, | proti igralnemu polju, - zavedanje, da je
ODSTOTKOM - serviraj in nato - ustrezen prijem - uporaba mog¢i pri udarcih, servis ali reteren
TOCNOSTI odigraj globoko Zogo, (kontinentalni), - hitrost gibanja, tekmecevo orozje.
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- serviraj in nato
odigraj v prazen
prostor nasprotnika.

R:

- upostevanje osnovne
taktike reterniranja,

- reterniraj globoko in
ostani v nevtralni igri,

- reterniraj po diagonali
in nato odigraj v
prazen prostor
nasprotnika.

- ustrezna izvedba
»pentlje«,

- sposobnost zdruzitve
moci in kontrole,

- uporaba principov
BIOMEC.

R:

- ritem udarca in
pospesSevanje,

- ¢vrst prijem ob tocki
zadetka,

- polni zamabhi pri
reternu,

- zasuk ramen pri
reternu,

- uporaba celega
telesa (ramena-trup-
noge) pri reternu,

- ustrezen prenos teze
pri reternu (ne nazaj),
- gibanje okrog Zoge,

- sposobnost zdruzitve
modi in kontrole,

- uporaba principov
BIOMEC.

- koordinacija gibanja telesa,
dela nog in udarcev,

- vzdrzevanje visokega
nivoja omenjenih
sposobnosti kljub
omejitvenim dejavnikom, ki
jih povzroca rast telesa.

INDIKATORJI -
ZACENJANJE IGRE
Z ZGORNJIM
SERVISOM V
SERVISNO POLJE IN
RETERNOM Z
VISOKIM
ODSTOTKOM
TOCNOSTI

SERVIS:

- igralec uporablja temeljne takti¢ne principe (serviraj in odigraj v prazen prostor, serviraj in odigraj globoko Z0go),

- igralec servira servis s pentljo in v ravnoteZnem poloZaju, uporablja principe BIOMEC,

- igralec ima dovolj razvito mo¢, da jo lahko dodaja pri servisu, koordinacija celega telesa pri izvedbi servisa,

- igralec je sposoben uporabiti servis kot orozje.

RETEREN:

- igralec uporablja temeljne takti¢ne principe (reterniraj globoko, reterniraj po diagonali in nato odigraj v prazen prostor),
- igralec reternira v ravnoteznem poloZzaju in uporablja celo telo ter principe BIOMEC, sposoben je zdruzitve modi in kontrole,

- igralec hitro reagira na servis tekmeca in izrablja hitrost za pravo¢asno postavitev,
- igralec se zaveda, da je servis lahko tekmecevo orozje.
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7. korak
ZACENJANJE IGRE
Z ZGORNJIM
SERVISOM NA
ZELENEM IGRISCU

Eden od para servira
na zelenem igris€u v
nasprotno polje in si
poskusa s servisom
priigrati priloZnost ali
prednost za
nadaljevanje tocCke.

- SPOSOBNOSTI
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- poleg osnovnih
takti¢nih nacel
upostevanje
kombinacije servisa in
nato uporaba lastnega
orozja,

- servis v sredino,
servis v telo in servis v
stran ter upostevanje
zakonitosti reterna
glede na servis,

- uporaba rotacij
(ravni, ve€ja moc, slice
- stranska rotacija,
spin - zanesljivost in
poudarjen odskok),

- uporaba ustreznega
servisa glede na
igralno podlago.

R:
- poleg osnovnih
takti€nih nacel
upostevanje
kombinacije reterna in
nato uporaba lastnega
oroZja,

- ustrezna uporaba
moci, rotacije in smeri
reterna (reteren v
sredino ne odpira
igriSca, reteren po
diagonali ga).

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU in

S:

- uporaba principov
BIOMEC,

- uporaba ustreznega
prijema glede na
rotacijo servisa,

- ustrezna pronacija,

- ustrezna tocka
zadetka glede na
rotacijo servisa,

- pove€ana amplituda
omogoca vecjo hitrost
udarjenih zog,

- visoka raven temeljne
tehnine izvedbe
udarcev, ustreznih
lastnemu stilu igre,

- raznolikost udarcev,

- sposobnost
prilagajanja modi,
hitrosti (od ravnih
udarcev do spina) in
usmerjenosti z
orozZjem,

- sposobnost variranja
smeri, hitrosti, rotacije,
- sposobnost
prikrivanja namere,

- izpopolnjevanje
raznolikosti in tehnike,
ustrezne glede na
lasten stil igre.

R:
- uporaba principov
BIOMEC,

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V PREJSNJEM
KORAKU in

- razvita eksplozivna mo¢.

- SPOSOBNOSTI,
NAVEDENE V
PREJSNJEM
KORAKU.
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- pove€ana amplituda
omogoca vecjo hitrost
udarjenih zog,

- visoka raven temeljne
tehni¢ne izvedbe
udarcev, ustreznih
lastnemu stilu igre,

- raznolikost udarcev,

- sposobnost
prilagajanja modi,
hitrosti (od ravnih
udarcev do spina) in
usmerjenosti z
orozjem,

-sposobnost variranja
smeri, hitrosti, rotacije,
-sposobnost prikrivanja
namere,

- izpopolnjevanje
raznolikosti in tehnike,
ustrezne glede na
lasten stil igre.

INDIKATORJI -
ZACENJANJE IGRE
Z ZGORNJIM
SERVISOM NA
ZELENEM IGRISCU

SERVIS:

- igralec uporablja vse rotacije in smeri glede na podlago, nasprotnika in namen (navzven, v telo, v sredino), izrablja kvaliteten
servis za dosego zmagovitega udarca takoj po servisu s svojim boljSim udarcem, je sposoben uporabiti servis kot orozje,

- igralec uporablja principe BIOMEC, igralec uporablja ustrezne prijeme glede na rotacijo servisa,

- igralec izrablja svojo eksplozivno moc€ pri servisu,

- igralec je v klju€nih situacijah sposoben uporabiti servis kot orozje ali presene€enje za tekmeca.

RETEREN:

- igralec uporablja reteren takti¢no ustrezno (po dobrem servisu dolg nevtralen reteren, po slabem servisu napadalni reteren),
uspedno prikriva namero in uporablja variranje, igralec je sposoben reteren napasti, z njim odpirati igri5¢e, odigrati skrajSano
zogo igralec je v kljuénih situacijah sposoben uporabiti reteren kot orozje ali presenecenje za tekmeca,

- igralec uporablja principe BIOMEC,

- igralec je sposoben prevzemanja odgovornosti nase.
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8. korak Igralec je sposoben - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI, - SPOSOBNOSTI,
UPORABA SERVISA | uporabiti servis in NAVEDENE V NAVEDENE V NAVEDENE V PREJSNJEM | NAVEDENE V
IN RETERNA KOT reteren kot oroZje v PREJSNJEM PREJSNJEM KORAKU. PREJSNJEM
OROZJA kljuénih trenutkih KORAKU in KORAKU. KORAKU.
tekme. Sposoben je S:
tvegati na servisu ali - uporaba servisa za
reternu, skriti namero varanje nasprotnika,
ali tekmeca presenetiti | - skrivanje namere,
takrat, ko ta najmanj - prevzemanje
pri¢akuje. tveganja v odloCilnih
trenutkih,
- uporaba prvega
servisa in pojatanega
drugega servisa za
vecjo zanesljivost.
R:
- odmik pri reternu na
boljsi udarec,
- odpiranje igris€a z
dobrim reternom,
- uporaba reterna in
prehoda na mrezo,
- vr8itev pritiska na
tekmeca z reternom.
INDIKATORJI - SERVIS:

UPORABA SERVISA
IN RETERNA KOT
OROZJA

- igralec je sposoben uporabiti servis kot orozje, presenecenje ali tveganje v kljuénih situacijah na tekmi,
- tehniéno so servisi na najviSjem nivoju,
- ohranjanje kondicijske pripravljenosti na najvi§ji ravni,
- igralec se zaveda klju¢nih trenutkov na tekmi in zavestno uporabi tvegane poteze.

RETEREN:

- igralec je sposoben uporabiti reteren kot oroZje, presenec€enje ali tveganje v klju€nih situacijah na tekmi,
- tehniéno so reterni na najviSjem nivoju,
- ohranjanje kondicijske pripravljenosti na najvisji ravni,
- igralec se zaveda klju¢nih trenutkov na tekmi in zavestno uporabi tvegane poteze.
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6. SKLEP

Glavni namen dela je bil natan¢no dolociti posamezne razvojne stopnje tenisSke igre
na osnovni Crti, pri igri na mrezi, servisu in reternu. Prva stopnja se pricne ob prvih
teniSkih korakih, zadnja pa se konca pri vrhunski teniski igri. Stopnje, ki smo jih
dolocili, so glavna pot do kon€nega cilja, ki predstavlja teniSko igro na najviSjem
nivoju. Za vsako stopnjo smo dolocili takticne, tehni¢ne, kondicijske in psiholoSke
sposobnosti, ki jih posamezna stopnja zahteva.

Pri dolo€anju potrebnih omenjenih sposobnosti smo izhajali iz prej postavljenih
stopenj teniSkega razvoja za posamezni del teniSke igre, torej igro na osnovni Crti,
igro na mrezi, igro servisa in reterna.

V strokovnem diplomskem delu smo uporabili deskriptivno metodo dela, kjer smo si
pomagali z domacimi in tujimi viri iz razlicnih medijev ter z lastnimi izkuSnjami.

V diplomskem delu smo ugotovili, da se omenjene sposobnosti stopnjujejo in
zahtevajo od igralcev in igralk vedno viSji nivo. Sposobnosti se stopnjujejo glede na
nivo teniske igre, ki pa je tudi posledica razvoja osebnosti in bioloSkega razvoja.
Takticne sposobnosti so povezane z miselnimi procesi in sistemom dojemanja
teniske igre. TehniCne sposobnosti so v veliki meri odvisne od motori¢ne usklajenosti
telesa in zahtevajo veliko Stevilo ponovitev. Kondicijske sposobnosti se razvijajo
skladno z motoricnim razvojem in ustreznim doziranjem ter sestavo treninga.
PsiholoSke sposobnosti se nadgrajujejo s staranjem, vendar lahko nekateri dosezejo
dolo¢eno raven veliko prej kot drugi posamezniki. Prav zaradi vseh teh nastetih
dejstev nismo dolocCali stopenj teniSke igre glede na starost, ampak glede na
dosezen razvojni nivo. Dobro vemo, da nekateri odrasc¢ajo hitreje, da nekateri
napredujejo hitreje, zato bi bilo nesmiselno posameznike enake starosti metati v isti
koS. Pri u€enju in treniranju je pomembno, da sledimo razvoju in postavljamo visje
cilje takrat, ko je prejSnji nivo osvojen in omogo¢a nemoten nadaljnji razvoj.

Pomembno je vedeti, da popolnoma natan¢no ni mogocCe dolo€iti sposobnosti na
posamezni stopnji, saj se nekatere med seboj dopolnjujejo, prepletajo in se ne
izklju€ujejo. Vseeno pa smo poskusali zajeti vse tiste najpomembnejse, ki pogojujejo
uspesen razvoj in osvajanje doloCene stopnje teniske igre.

Sam menim, da je za uspesno treniranje mladih teniskih igralcev in igralk potrebno
vec kot le poznavanje stopenj in sposobnosti, ki so potrebne za uspesno tenisko igro.
Potrebne so izkuSnje, prilagajanja, lastni doprinosi in manevriranja, saj je vsak
posameznik zgodba zase in ima svoj recept za uspeh. Vseeno pa mislim, da bodo
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ugotovitve v diplomskem delu v veliko pomo¢ pri nadaljnjem delu s teniSkim
narasCajem in ze uspesnimi teniskimi igralci in igralkami.
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