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Uvod

Ovaj priru¢nik je izdao ITF Odjel za razvoj tenisa. Svrha objavljivanja priru¢nika je
pomoc¢ za te€aj ITF programa “Igrajmo Tenis” koji je pokrenut u 2006 godini. Nadamo
se da ¢e te€aj i njemu pripadajuci priru¢nik pomoci ITF zemljama ¢lanicama da privuku
nove tenisace i da ih zadrze u tenisu.

Tenis je sport u kojem uzivaju ljudi cijeloga svijeta. UZivanje dolazi u igri s drugima, od
osjecaja da smo nesto postigli, od natjecanja i od sudjelovanja u jednoj zdravoj
aktivnosti.

Medunarodna Teniska Federacija vjeruje da je u cijelom svijetu vazno privuéi nove ljude
k tenisu, a one koji vec¢ igraju ohrabriti da igraju jos viSe. Treneri igraju najvazniju ulogu
u motiviranju novih igrac¢a i zadrazavanju onih koji vec¢ igraju, kombinirajuci kreativne i
stimulativhe programe, vjestine komunikacije i vodenja igraCa, uz entuzijazam i Zelju da
svatko uziva u tenisu.

Ovaj priruénik je napravljen za ucitelje i trenere koji se bave u€enjem tenisa odraslih i
djece. On pruza slijedece informacije:

-Osnovne vjesStine metodike u€enja i Sto brzi poCetak igranja ( serviranje, reterniranje,
igranje s osnovne crte i brojanje).

-Programiranje kreativnih i stimulirajucih treninga koji ¢e pomoc¢i novim igracima i
rekreativcima da poboljSaju svoju igru.

-Uvodenje ITN-a, medunarodne kategorizacije kvalitete u programe i podizanje interesa
za natjecanjem s igra€ima priblizno iste kvalitete.

-Organiziranje i provodenje razliCitih vrsta natjecanja koja stimuliraju igrace.

Suvremeno u €enje tenisa zasniva se na Sto brzem u  €enju igre (serviranje,
reterniranje, igra na osnovnoj crti i brojanje). Na  kon toga, postupno se igra
poboljSava uklju €éenjem raznih tehni €kig i takti €kih savjeta. Ovaj priru €nik daje
informacije o tome kako razvijati te vjesStine u gru pnom treningu.

Nadamo se da c¢ete uzivati u teCaju i da ¢e vam informacije pomoc¢i da ukljucite Sto viSe
novih igraca u tennis.
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Dio 1

U ovom djelu nau ¢it cete:
Zasto ljudi igraju tenis

. Uloga klupskog trenera

. Verbalne i vizualne vjesStine komunikacije

. Prilago davanje vjesStina komunikacije razli ~ ¢€itim tipovima igra c¢a

. Razli ¢iti na ¢ini komunikacije

. UspjesSno postavljanje pitanja

. Organiziranje grupe igra ¢€a, uklju ¢uju éi ideje kako rotirati razli €ite grupe

Zasto ljudi igraju tenis? (FFT, 2004)

Tenis je jedan od najpopularnijih sporteva u svijetu. ITF sacinjavaju 203 zemlje ¢lanice
(ITF 2005). Postoji viSe razloga zasto ljudi igraju tennis. Razgovarajuci s igraima u
vasem klubu saznat cete da postoje brojni razlozi:

Natjecanje- mnogo igraCa uziva u tenisu zbog natjecanja u kojima mogu
sudjelovati

Socijalni- mnogo igrac¢a uziva u tome Sto mogu upoznati ljude sa sli¢nim
interesima.

. Vjezbanje- fitness i potreba za vjezbanjem su vazne za mnogo ljudi. Tenis je
idealan sport za sve uzraste.

. Napredak u igri- svatko zeli napredovati i zato trazi trenera koji im moze pomoci
da napreduju u tehnici i tahnktici

Medutim, u mnogim naprednim teniskim zemljama opada broj igraca koji igra tenis. Zato

postojei viSe razloga:

. Mnogi ljudi nalaze da je tenis tezak za nauciti jer je to prebrza igra ako se igra s
normalnim loptama. Pocetnicima je teSko postici kontrolu udaraca i tesko dolaze
do razine da mogu drzati loptu u igri sa suigracem.

. Neki treneri imaju previSe tehnicki pristup tenisu. Taj nacin odbija Zelju za
ucenjem. Igraci previSe stoje umjesto da igraju. Poc€etnici u nacelu radije igraju s
manje tehni¢kog znanja ali sa svojim vrSnjacima, nego da uc€e udarce koje ne
mogu upotrebljavati.

. Veliki broj ljudi puno radi, pa za tenis nalaze sve manje i manje vremena. Ne
mozemo oCekivati da ¢e se ljudi prilagoditi zahtjevima tenisa, nego se treneri
moraju prilagoditi zahtjevima modernog nacina Zivota

. Ljudi koji se Zele baviti sportom i voditi zdrav Zivot obasuti su ponudama drugih
sporteva koji nude bolji nacin treninga.

Iz ovoga je jasno da svi igraci imaju vlastite razloge i potrebe da izaberu tenis. Vazno je

da svaki trener tenisa bude toga svijestan. ITF zato upozorava da treba daleko viSe

uciniti da tenis postane atraktivniji | pristupacniji veCem broju igraca.



Definiranje treniranja- uloga klupskog trenera

U modernom treniranju uloga trenera je da Sto prije uvede igrace u igranje tenisa
(serviranje, reterniranje, igra na osnovnoj crti i brojanje) i da nakon toga postepeno daje
tehnicke i takticke informacije kojima poboljSava igru igraca.

Klupski trener je najvaznija osoba koja stalno motivira igrace koji ve¢ igraju da ostanu u
tenisu i da se trudi uvjeriti nove da se po¢nu baviti tenisom. U mnogim klubovima trener
je odgovoran za stvaranje i vodenje programa. U ve¢im klubovima postoji skupine ljudi
koji mogu preuzeti razliCite obaveze na osnovi njihovih interesa i iskustva. U tom slu¢aju
trener moze preuzeti brojna zaduzenja:

Treniranje igraca

. Vodenje igraca na natjecanja

. Stvaranje, oglaSavanje i promocija programa, te€ajeva i dogadaja
. Sudenje na natjecanjima

. Briga za ¢lanove-povezivanje ¢lanova kluba

. Vodenje financija

Ipak, treniranje igraca je primarni posao klupskog trenera. | kod toga potrebno je znati
mnogo vjestina. Da bi trener odrzao igrace koji vec igraju motiviranim, i da je u stanju
stalno privuéi nove igrace, treba:

Biti dobar komunikator, koji moze objasniti i pokazati specificnosti tenisa na
jednostavan, razumljiv i interesantan nacin.

Biti dobar organizator, koji zna organizirati treninge koje svi razumiju. To se narocito
odnosi na grupni trening u kojem se vidi njegova sposobnost drzanja intenziteta i
davanja razli¢itih zadataka.

Biti dobar ucitelj koji razumije kako ljudi u€e, kako primjenjivati razne metode kod raznih
ljudi, i kako postic¢i da svatko ima osje€aj napretka.

. Biti dobar animator, koji zna voditi zabavni trening.
. Biti dobar motivator, koji zna bodriti igraCe da igraju i uce
Vjestine komunikacije
Kako ljudi uce
Svi ljudi u¢e kombinacijom
* Gledanja (vizualno)
e Slusanja (auditivno)
* OsjeCanja (kinesteticko)

Uc€enje je najuspjesnije ako igraci nauce slusati, gledati i osjecati, i onda vjezbati. Svaki

Covjek je drugaciji, i svaki ¢e drugacije reagirati na pojedinu stimulaciju. To znaci da
nekom treba reci Sto da ¢ini, drugom Sto da gleda. Medutim, ljudi u prosjeku u¢e na
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Pored svega, igraCe treba stimulirati da treniraju, jer pravilno ponavljanje je najuspjesniji
nacin ucenja.

Prikaz 1: Kako ljudi u ¢ée (ITF, 1998)

Ova nam informacija govori da dobar trener mora biti u stanju komunicirati na razlicite
nacine da bi se mogao prilagoditi razli¢itim tipovima igraca. Medutim, vaznije je od
sluSanja i gledanja treniranje.

Vjestine komunikacije su najvaznije za uspjesnost svakog trenera. Sposobnost prijenosa
znanja, organizacija, animiranje i motivacija, sve se bazira na vjestini komunikacije.

Komunikacija moze biti:

Verbalna, kod ¢ega se informacija daje govorom, kod ¢ega igraci uce slusajudi i
odgovaranjem na pitanja.

Vizualna, (poznata kao ne-verbalna), kod ¢ega se informacije prenose demonstracijom,
govorom tijela, signalima i gestama.

Za trenera je vazno da nauci uspjeSno komunicirati, tako da je informacija jasna i
razumljiva. To se postize:

Pronalazenjem polozaja odakle svi vide i Cuju. Vazno je takoder da takav polozaj ne

sadrzi nesto iza trenera Sto bi moglo odvuci paznju igraca.

. Cekanjem dok se igradi smire i budu spremni za koncentrirano slusanje ili
gledanje. To se naziva privlaCenje pozornosti

. Davanje kratkih informacija koje omogucuju zadrzavanje paznje igraca



Verbalna komunikacija

Mnogo verbalnih informacija koje u jednom danu primamo se brzo zaboravljaju. Vazno
je da trener daje kvalitetne informacije, Cime se potice memorija. Veca je Sansa da ¢e
igraci zapamtiti informaciju ako je interesantna i ako trener pokaze zainteresiranost. To
se postize:

Provjerom jesu li svi koncentrirani i spremni primiti informaciju. To se naziva “privliacenje
pozornosti

Izmjenom glasa i tona kojim se govori da se naglasi vaznost pojedinih stvari.

Polagani i jasan govor sa povremenim pauzama

Upotreba rijeci koje igraci razumiju.To znaci pojednostaviti rjeCnik ako se obraca djeci, i
izbjegavanje strucnih rijeci koje razumiju samo stru¢njaci.

Postavljanje pitanja koje navode igraCe na razmisljanje o informacijama

Vizualna (ne-verbalna) komunikacija

U osnovi ljudi viSe pamte ono Sto vide. Zato je vizualna (ne-verbalna) komunikacija
vazana za trenera. Vizualna komunikacija ukljucuje:

Demonstraciju,ime se pokazuje kako se izvodi neka vjestina, kao forhend, ili kako se
izvodi neka vjezba

Govor tijela, ¢ime se pokazuje kako se osjeCamo. Pozitivni govor tijela je vazan za
motivaciju igraca i zbog uzivanja u treningu. Primjeri dobrog govora tijela su:

Smijeh i pokazivanje zadovoljstva u treniranju

Signali rukama ili geste, €ime se igracu Salje poruka da je neSto dobro ucinio
Opusten ali budan izgled tijela, energija, interes i animacija

Prilago davanje stilova komunikacije razli  €itim tipovima igra ¢€a

Treneri trebaju znati prilagodavati metode komunikacije prema znanju, razumjevanju, i
zrelosti igra¢a. Drugim rje€ima treneri trebaju komunicirati razli¢ito obzirom dali rade s:

Grupom djece na mini-tenisu

. Grupom odraslih
. Grupom naprednih igraca
. Razliciti pristupi komunikaciji

U komunikaciji s djecom koja u¢e mini-tenis trener treba:
Davati jednostavne savjete da ih djeca razumiju

. Davati kratke savjete da djeci ne postane
. Davati jedan po jedan savjet, tako da se izbjegne konfuzija
. Izbjegavati strucni jezik i tehniCke termine koje djeca ne razumiju

Pokazati radije nego objaSnjavati tako da djeca mogu oponaSati pokrete
U komunikaciji s grupom odraslih, trener treba:



Upotrijebiti iskustva odraslih iz drugih podrucja. Na primjer squash igra¢ moze
prenjeti tehniku slice bekhenda na tenis, ili badminton igra¢ moZe imati dobar servis i
smes

. Davati detaljnije informacije i objasnjenja

. Ne treba nuzno zakljuciti da odrasli razumiju tenis bolje samo zato jer su odrasli.
Zato su jednostavni savjeti zlatno pravilo. PoCetnik je pocCetnik, bez obzira na
dob.

Iskusni igraCi mogu razumjeti teniski zargon bolje. Oni na primjer razumiju Sto je
tie-break ili kako se odigrava top-spin.

Ragzli éiti na €ini komunikacije (ITF, 2004)
Verbalne instrukcije mogu se davati na razliCite nacine. Na primjer, neki treneri mogu:

Biti viSe autoritativni (Cesto se to naziva komandirajuci nacin) kod ¢ega trener donosi

odluke i daje savjete. lako je taj nacin Cesto najbolji za rad s djecom, on daje malo prilike

za razvoj samostalnog razmisljanja.

. Postavljati pitanja poti¢e igrace na razmisljanje o svom napretku i razumjevanju
Sro rade

Nema “najboljeg” nacina komunikacije. Treneri trebaju znati komunicirati na razliCite

nacine i upotrebljavati ih naizmjeni¢no. Na primjer iz komandirajueg preci na

postavljanje pitanja.

Takoder treneri trebaju kombinirati razlicite na¢ine komunikacije sa demonstracijom,

tako da igraci vide Sto trebaju raditi.

Dodatak 1 prikazuje kontrolna pitanja iz komunikacije koji se moze koristiti za procjenu

komunikacijskih vjestina.

UspjesSno postavljanje pitanja

Postavljanje pitanja je vazni na€in komunikacije. Postoje dvije vrste pitanja: Zatvorena
pitanja na koja se odgovara s “da” ili “ne”, kao na primjer: “Jeli lopta dobra”?
o Otvorena pitanja koja zahtjevaju razmisljanje i opis dogadaja. Na primjer:
“Gdje je lopta odskocila"?

Otvoreni nacin postavljanja pitanja treba koristiti jer poti¢u igraca da prvo razmisli a onda
odgovori. Otvorena pitanja takoder sluze provjeri razumjevanja.

Otvorena pitanja pocinju s:

e ZaSto?- Zasto je igrac pogrijesio?

» Kako? — Kako mozes poboljSati sigurnost?

« Kada? -Kada treba igrati lob?

» Koje? - Koje udarce mozeS upotrebljavati s osnovne crte?

» Postoji li?- Postoji li najpovoljnija prilika za napad na mrezu?

» Kako? - Kako se osjecas?
Zadnje pitanje se koristi najéesce s pocetnicima, ali nije od velike koristi jer kod uc¢enja
nove vjestine osjecaj je ¢esto negativan!



Kada koristiti pojedine na  €ine komunikacije?

Komandirajuci nacin:

» Kod organiziranja zadataka ili treninga jer taj nacin omogucuje jasnu instrukciju i
zahtjeva manje vremena.

» Kod rada s velikim grupama

» Postavljanje pitanja: Poticati igrace da rjeSavaju probleme za vrijeme igre

Pomoci igraCima kod jednostavnih taktickih odluka

Organizacija grupe

Dobri treneri su dobri organizatori. To znaci da znaju raditi uspjesno s grupama ljudi, a
da svatko razumije Sto treba raditi i kako treba nesto izvoditi. Oni su u stanju organizirati
grupe brzo i uspjesno. Treneri trebaju znati organizirati u raznim situacijama:

Organizaciju grupa i grupnih aktivnosti, zagrijavanje
Organizacija velikih grupa u manje tako da svatko bude uspjesniji

Rotiranje igra¢a tako da svatko ima drugaciju ulogu. Primjer kako rotirati grupu od Sest
igraca je dat u prikazu 2

Organiziranje natjecanja gdje igraci igraju i sude jedni drugima

/'

PRI

1. Kruzna
rotacija-svi se
igraci okrecéu
oko jednog
prostora (oko
igralista)

2.Rotiranje u
trokutu— svi se
igraci okrecu
oko prostora na
dvije strane
igralista
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Prikaz Fig. 2: Na €ini rotacije grupe od 6 igra €a koriStenjem pola igraliSta. IgraliSta
su normalnih dimenzija.

Treneri trebaju biti vjesti u brzom organiziranju grupe tako da svi igraci budu stalno

aktivni. Organizacija moze biti poboljSana:

Vjestinom brzog organiziranja i reorganiziranja, tako da se odrzi aktivnost

Planiranjem unaprijed. To znaci:

Imati jednostavni plan treninga koji sadrzi vjezbe i njihovu progresiju. Skica takvog plana

prikazana je u Prilogu 2
Jednostavno si uzeti vremena za razmisljanje prije treninga

. Prepoznati ako nesto u treningu ne funkcionira i sposobnost brze promjene. Na
primjer dva igraCa kojima je teSko odrzati izmjenu lopte, mogu dobiti zadatak da
igraju u skracenom igraliStu s Mini-tenis loptama

. Vladati vjeStinama komunikacije, kojima se lakSe objaSnjava | demonstrira kako
vjezba treba biti izvedena. To se provodi:
Zaustavljanjem cijele grupe i pokazivanjem kako treba nesto napraviti
Individualnim razgovorom s igra¢ima i zatim prilagodavanjem vjezbe prema
potrebama i jakosti igraca.

Organizacija neparne grupe

Povremeno se grupa sastoji od neparnog broja igra¢a. To zahtjeva odredenu vjestinu od
strane trenera. Uvijek treba imati na umu da svi igraci trebaju imati svrhovite zadatke za
vrijeme treninga. Kod neparnog broja igraCa to znaci rotacija igraca na specifiCan nacin.
Ako ima 5 ili 7 igraca na igralistu, igraCi se mogu organizirati kako je prikazano na
Prikazu 3i 4.

Informacija kako se organizira grupa sa razli€itim sposobnostima je prikazano u Djelu 2.
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Prikaz 3: Metode roatacije grupe od 5igra  €a koriStenjem polovina igralista.
IgraliSte je 18x9 m. Upotrebljavaju se naran daste lopte.
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Prikaz 4: Metode rotacije grupe od 7 igra  €a koriStenjem polovina igraliSta. Igraliste
je 12x6 m. Upotrebljavaju se crvene (spuzvaste) lop te.

Napomena: Kako se crtaju igraliSta 12x6m i 18x9m na  €i éete u Prilogu 5
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Dio 2

U ovom djelu nau ¢iti éete:

Kreiranje stimuliraju éeg okruZenja
Optimalna motivacija

Upotreba razli ¢ite opreme za razli Cite igra ¢e

. Osnovne takti ¢ke situacije

. Osnovne taktike

. Trening na osnovi igre

. Razli ¢it pristup prema znanju

Kreiranje stimuliraju €eg okrizenja

U 1 Djelu je naglaSeno da je glavna uloga trenera da stimulira i motivira igraCe da Sto
prije budu sposobni “igrati tenis”. Stimulirajuéi trening znaci uzivanje, stalna aktivnost,
razliitost vjezbi, osjeCaj napretka i uspjeha. Nedostatak ovih faktora u treningu su glavni
razlozi zaSto igraci prestaju igrati tenis.

Zato je imperativ da treneri razumiju razli¢itost svakog igraca i da svatko ima razlicite
potrebe i sposobnosti. Te razli€itosti mogu biti uzrokovane:

Iskustvom
. Dobi
. Fizickim osebinama kao koordinacija, kretanje, promjena pravca kretanja i snaga

Kao posljedica, poCetnici mogu dozivjeti tenis kao tezak sport za nauciti, naroc€ito zbog
brzine igre. Djeca mogu osjecati da je u odnosu na njihov rast igraliSte preveliko da bi ga
bili u stanju “pokriti”. Takoder i visina odskoka lopte i snaga potrebna za kontrolu reketa.

Optimalna motivacija
U principi treneri mogu oc¢ekivati da igra€i gube interes ako je vjezba preteska ili prelaka.
Kod prelake vjezbe igracima postaje dosadno a kod preteSke mogu biti frustrirani jer je
ne mogu izvesti. U osnovi ne treba se iznenaditi Sto igraci dozivljavaju tenis kao sport
kojeg je teSko nauciti. Zato je vazna uloga trenera da nade optimalnu motivaciju koja
osigurava da vjezbe ne budu preteSke niti prelagane.
Trener Ce prepoznati da je optimalna motivacija premala ako:
* Ako igraci igraju presigurno
* Ako ne trée dovoljno
» Ako osvajaju previSe poena
Treneri mogu upotrebljavati ove metode za promjenu optimalne motivacije:
Povecati ili smanjiti dimenzije igraliSta
Igrati sa brzim loptama (to ne znaci sa normalnim loptama)
Upotrijebiti viezbe u kojima treba viSe tr€ati
Upotrijebiti brojanje koje stimulira motivirajuci trening
Upotrijebiti napredniji naCin “feedinga’-dodavanje lopte
Trening s jaCim igra¢ima

Upotreba razli €ite opreme prilago dene raznim kategorijamaigra €a
Treneri trebaju znati prilagoditi igraliSte za razne kategorije igraca. Treneri mogu
prilagoditi:
Lopte, da igra postane sporija i da odskok bude nizi
IgraliSte, da se smanji zona pokrivanja igraliSta, i da se smaniji brzina igre
Pravila, da se pojednostavi trening ili natjecanje
12



Ako ste zabrinuti da igraci nece nauciti igrati ako prvo ne usvoje tehniku, ne zaboravite
da bi se naucilo bolje igrati, igraci trebaju prvo nauciti najosnovnija pravila u uvjetima koji
su njima prilagodeni.

Osnovne takti €ke situacije
Postoje u osnovi 5 taktickih situacija. Medutim, da se sve pojednostavi, pet situacija se
mogu reducirati na tri.

Promatranjem dvoje igraa u pojedinac¢noj igri, stalno se ponavljaju:

Serviranje i reterniranje
. Izmjena udaraca s osnovne crte
. Napad na mrezu, igra na mrezi i pasing ili lobanje igra¢a na mrezi
Te tri situacije se nazivaju takticke situacije a mogu se igrati na igraliStima svih dimenzija
I sa svim vrstama lopti.
Tri taktiCke situacije su vazne za trenere jer odreduju Sto svaki igra¢ treba igrati u
pojedinim fazama igre i na taj nacin identificirati Sto im ide dobro a Sto loSe. Da bi igra¢
naucio svestranu igru u svim taktickim situacijama, treneru je zadatak da organizira
trening da jednako vjezbaju serviranje, reterniranje i igru s osnovne crte.
Ideje kako trenirati u tri taktiCke situacije date su u Prilogu 3 i 4.

Osnovna taktika za po €etnike

Tenis je igra taktike. Unutar 3 taktiCke situacije igraci koriste brojne taktiCke kombinacije
kojima pokuSavaju osvajati poene. Osnove taktike u pojedinacnoj igri su:

. Sigurnost. To znaci odigravati loptu preko mreze i unutar crta igralista viSe od
protivnika.

. Preciznost. To znaci odigravati loptu u djelove igralista koje protivnik najmanje
pokriva

. Pokrivanje igraliSta. To zna€i onemogucavanje protivniku da odigrava lopte na
mjesta koja su tesko dostiZiva.

. Upotreba boljih udaraca. Ako upotrebljava udarce koji mu “idu” igra€ ¢e postici

bolju sigurnost i preciznost. Za pocetnike uobi¢ajeno je da im forhend bude jaci
od bekhenda.

. Igranje na protivnikovu slabost. Igra¢ ¢e osvojiti veci broj poena ako igra viSe na
protivnikov slabiji udarac. Kod pocetnika to je obicno bekhend.

Treniranje na osnovi igre

Ponekad se zaboravlja da je za vecinu ljudi tenis igra i prilika za natjecanje s prijateljima.
Cesto je to za njih vaZnije nego naugiti tehnike za koje je potrebno puno vremena i teSko
ih je primjeniti u igri. Treneri mogu osigurati oboje-i da se nauci tehnika i da se sve to
provodi kroz igru. Primjenjujuci treniranje na osnovi igre, treneri mogu upotrijebiti tri
taktiCke situacije i osnovne takticke kombinacije u pojedina¢noj igri da igrae nauce da
igraju bolje i da nauce tehniku koja im omogucuje takticku primjenu.

Razli€it pristup prema kvaliteti

Razliciti pristup omogucuje treneru da organizira optimalnu motivaciju za svakog igraca
u grupi. To znadci za trenera da je u stanju trenirati sa razlicitim kvalitetama igraca unutar
iste grupe, tako da svaki od njih ima od toga koristi.
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Tipi€na grupa juniora ili odraslih moZe biti sastavljena od raznih kategorija igraca:
Neki imaju iskustva, i mogu drzati loptu u igri

* Neki imaju iskustva u drugim sportevima, ali ne u tenisu. Oni mogu biti dobri
sportaSi sa npr. dobrim osje€ajem za loptu.

* Neki nemaju nikakvih iskustava niti u drugim sportevima niti u tenisu

Vrlo je vazno da trener na prvom treningu organizira dobar trening za razliCite kategorije
igraca.

Tradicionalni nacin u€enja koji se bazira na tehnici uz ograni¢enu aktivnost moze biti
zamjenjen sa jednostavnim serviranjem i drzanjem lopte u igri ve¢ na prvom treningu.
Prednost ovog sistema je Sto igraci ve¢ na prvom treningu dobiju osjecaj za igru za
poene.

Takav pristup zahtjeva od trenera da razumije kako da igru prilagodi raznim igracima.
Prilagodba igre moze se postici:

Upotrebom razlicitih vrsta lopti. Lopte sa slabijim pritiskom lete sporije, omogucujuci
igracu viSe vremena za pripremu udarca i imaju nizi odskok. PocCetnici na taj nacin lakSe
postizu prvo takticko pravilo drzanja lopte u igri. Za mlade igrace takve su lopte i lakSe
po tezini.

» Koristenjem raznih dimenzija igraliSta. IgraliSta manjig dimenzija, sa nizom
mrezom omogucuju sigurniju igru. Za mlade igrace skraceni teren znaci | manje
prostora za pokrivanje.

» Prilagodba treninga. Prilagodba treninga ovisi o treneru koji promatra igrace |
prilagodava ju njihovim kvalitetama. Igraci tako mogu servirati odozdo da bi
uspjesnije zapoceli igru. Drzanje lopte u igri takoder moze biti prilagodeno tako
da cilj bude tko duze a ne tko prije osvoji poen.

Prilog 5 daje upute trenerima i Nacionalnim Federacijama o loptama s nizim pritiskom i
njihovoj upotrebi na skracenim igraliStima za stimuliranje poticajnog okruzenja u kojem
se trenira.

Prilog 7 daje primjere kako se osnovna oprema koristi da pomogne igraima da nauce
tenis.
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Dio 3

U ovom djelu éete nau Citi
. Osnovne tehnike u ¢éenja
. Vjestine takti ¢kog promatranja za trenere
Osnovne tehnike u €éenja
Vazno je razumjeti da u€enje tenisa na osnovu igre ne negira ucenje tehnike. U¢enje na
osnovi igre je jednostavno nacin da se tehnika koja se uci prilagodi igracevoj
sposobnosti i da ima praktiCnu primjenu u vjezbama i igrama.
Postoje dvije vrste tehnike:
» Vjestine procjene leta lopte
* Vjestine odigravanja lopte

Procjena leta lopte

Vazno je u tenisu nauciti “Citati” i Sto ranije procijeniti gdje ¢e lopta odskociti. Te vjeStine
se nazivaju procjenjivanje ili viezbe recepcije. Zato je potrebno razvijati te sposobnosti |
primjeniti ih u raznim situacijama.

Izreka “Citaj-Reagiraj-Tr&i” opisuje slikovito §to treba igraé raditi kada mu protivnik
odigra loptu da bi ju udario u ravnotezi.

Citaj- Gdje ¢ée lopta odsko é&iti? Leti li lopta lijevo, desno, kratko ili dugo, brzo ili
Sporo?

Reagiraj- Priprema za kretanje prema mjestu gdje  €e lopta odsko €iti
Tréi- Kretanje prema mjestu gdje  ¢e lopta biti odigrana

Vjestine procjene leta lopte su vazne jer:

e Omogucuju igracu procjenu gdje ¢e lopta odskociti

« Omogucuju igranje udarca u ravnoteZzi

e Omogucuju ranu pripremu udarca

* Omogucuju udaranje lopte ispred tijela
Igraci takoder trebaju vjezbati vjeStine odigravanja lopte koje im omogucuju takticku
primjenu unutar taktickih situacija. Odigravanje ovisi o0 mjestu odakle se udarac izvodi.

Serviranje

Serviranje je pokret bacanja odozgo. To je jedina situacija gdje igra¢ ne koristi vjeStine
procjene leta lopte. Igra¢ se moze potpuno koncentrirati na jednostavni pokret kojim se
osigurava sigurnost i preciznost. To ukljucuje:

Bacanje lopte u desno od tijela i ispred, u visini kojom igra¢ moZze loptu udariti iznad
glave i ispred tijela. Ujednaceno i to€no bacanje lopte utjece na ravnotezu.

Pokretanje reketa unazad, sa ujednac¢enom kretnjom da bi se lopta udarila iznad i ispred
tijela.

Vazno je napomenuti da potpuni poc€etnici, posebno djeca mogu servirati “odozdo” prije
nego su u stanju servirati “odozgo”. Serviranje odozdo uklju€uje ispustanje lopte i
udarac prije nego lopta padne.

Forhend i bekhend s osnovne crte
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Forhend i bekhend se izvode s osnovne crte upotrebom bo¢nog bacanja (swinging
action). Osnovni tehni¢ki elementi za pocetnike ukljucuju:

Upotreba pripremnog poloZaja koji je u ravnotezi, opusten, koji omogucuje igracu
reakciju i kretanje prema lopti.

Pravovremeno pokretanje reketa unazad, radi pripreme za udarac. Na bekhend strani to
moze biti igranje s dvije ruke.

Udaranje lopte pored i ispred tijela otprilike u visini struka.

Kretanje reketa odozdo prema gore koji pospjeSuje let lopte preko mreze.

Ako se upotrebljavaju dvije ruke kod bekhenda, trenutak udarca i izmah se takoder
izvode s dvije ruke.

Kretanje nakon izvedenog udarca prema polozaju za slijedeci udarac.

Voleji

Za igranje voleja se koristi skraeni pokret blokiranja lopte. Voleji su jednostavni za
nauciti ali je ¢esto problem usuditi se doc¢i u polozaj ispred mreze. Osnovni voleji
ukljucuju:

Pripremni poloZaj koji ima ravnotezu i opuStenost kojim se omogucuje kretanje prema
lopti. Igra mora biti u ravnotezi u trenutku kada protivnik udara loptu.

Trenutak udarca je pored i ispred tijela tako da tijelo ima tendenciju kretanja prema
naprijed.

Visina trenutka udarca ovisi o visini leta lopte i udaljenosti igrac¢a od mreze.

Upotreba kratkog pokreta kojim se lopta blokira, sa malo zamaha i malo izmaha.

Vazno je ne zaboraviti da pocetnicima moze nedostajati iskustva i specificne vjestine

procjene lopte, kretanja, koordinacije i tehnike da bi igrali viSu razinu tenisa. Medutim,
treneri trebaju znati da oni dolaze u prvom redu zbog igre i da je tehnika u funkciji igre
ali igra je prva.

Vjestine taktickog promatranja

Za mnoge pocetnike je najvaznije nauciti osnovnu igru koja ¢e im odrzati motivaciju za
tenis. Treba izbjegavati previse tehniCkog ispravljanja i radije davati jednostavne savjete
gdje i kada udariti loptu a ne kako.

Dio 2 ovog prirucnika daje osnovne taktike za pojedinacnu igru:

Sigurnost

Preciznost

Pokrivanje igraliSta

Upotreba najboljih udaraca

Igranje na protivnikovu slabost.

Jednostavno takti¢ko promatranje ukljuCuje neka od ovih pitanja koji mogu pomodi
pocetnicima da igraju uspjesnije bez da se upuste u promjenu osnovne tehnike.
Sigurnost- Moze li igrac€ igrati dovoljno visoko iznad mreze da postigne duzinu i da prisili
protivnika na kretanje izvan podrucja osnovne crte?

Preciznost- Jesu li igraci u stanju odigravati lopte u kuteve igraliSta i blizinu osnovne crte
Cime protivnika prisiljvaju na tréanje? Preciznost takoder ukljuc€uje igranje skracene
lopte.

Pokrivanje igraliSta- znaju li igraci pravila pokrivanja igraliSta ili ostavljaju li prazni
prostor gdje protivnik moze odigrati loptu?
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Upotreba najboljih udaraca- znaju li igraci sto im je najbolji udarac? Mogu li na primjer
namjesati se na forhend ako im je to bolji udarac?

Igranje na protivnikovu slabost- znaju li pronadi protivnikovu slabost. To moze biti neki
udarac ali i kretanje ili fitness.

Treneri mogu puno pomodi igra¢ima da im objasne jednostavne takticke savjete da bi
bolje razumijeli tenis i na taj nacin bili uspjesniji.

Kako pomoci igraCima da igraju bolje:

U ovom priruéniku je veé¢ re¢eno da pretehnicki pristup u¢enju tenisa nije najbolje
rjeSenje za pocetnike jer mnogi od njih jednostavno zele Sto prije igrati. Zato se od
pocCetka naglasava vaznost u€enja na osnovi igre kao alternative tradicionalnoj tehnickoj
metodi. Metoda koja naglaSava vaznost igre znaci:
Organizacija aktivnosti oko 3 takti¢ke situacije :
Serviranje | reterniranje

o0 Igranje s osnovne crte

o Napad na mrezu, igra na mrezi i pasing ili lobanje igraca na mrezi

» Organizacija aktivnosti bazirane na izmjeni udaraca a ne na slusanju tehnickih
savjeta ili na stalnom ponavljanju istih vjezbi.

« KoriStenje razli¢itih dimenzija igraliSta i sporijih lopti da dode Sto prije do igre.
Davanje savjeta tijekom igre. To znaci da trener obilazi grupu, daje savjete |
motivira igrace

* Imati na umu da se napredak ne sastoji samo u tehni¢kim savjetima. Igra¢
jednako tako moZze napredovati ako mu se da savjet da igra viSe iznad mreze da
dobije na sigurnosti i drzanju protivnika na osnovnoj crti.

Podsjetnik!

Dio 1 ovog priru¢nika u detalje navodi vaznost zanimljivosti i stimuliraju¢eg treninga u
kome igraci imaju osjecaj napretka kroz igru.

Treneri zato ne smiju izgubiti iz vida vaznost komunikacije, organizacije i entuzijazma.
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Dio 4

U ovom djelu nau ¢it cete:

Kooperativne i natjecateljske igre i vjezbe
Organizacija natjecanja

Medunarodni sistem mjerenja kvalitete-
The International Tennis Number (ITN)

Kooperativne i natjecateljske igre i vjezbe

Tenis je natjecateljaska igra. To znaci da svatko treba nauciti igrati u raznim takti¢kim
situacijama. Vrlo je vazno da pocetnici budu poticani da igraju meceve i da sudjeluju na
natjecanjima koji odgovara njihovom znanju.
Trener odgovara za odluku koji tip vjezbi su najbolji za igraCe. Vjezbe mogu biti:
Kooperativne, u kojima je cilj trenirati neku takticku situaciju na nac¢in da pomogne
igracu razviti vjestine bez naglaska na pobjedivanju ili gubljenju. Taj pristup je narocito
vazan za pocetnike koji nemaju samopouzdanje i koji nebi prihvatili vid natjecanja u
kojem bi mogli izgubiti.

* Natjecateljske,u kojima se trenira neka takti¢ka situacija za poene.

» Kombinacija, gdje na primjer dva igraCa izmjenjuju Cetiri udarca bez brojanja,

“za trening”, prije nego zavrSe poen brojanjem.

Primjeri kooperativnog i natjecateljskog treninga

» Kooperativni trening kod serviranja i reterniranja- dva igraca igraju servirajuci |
reternirajuci. Broje koliko uspjeSnih servisa i reterna mogu odigrati.
* Natjecateljski trening kod serviranja i reterniranja- dva se igraa natjecu tko vise
poena osvoji servirajuci ili reternirajuci.
Primjeri treninga kooperativnog,kooperativno/natjecateljskog i natjecateljskog treninga
unutar tri taktiCke situacije pokazani su u Prilogu 3 i 4.

Natjecateljski sistemi

Igraci Ce viSe napredovati i Zeljeti nastaviti s tenisom ako su u stanju natjecati se. Tenis
je, uostalom natjecateljska igra. Vazno je medutim da sistem natjecanja bude prilagoden
igracu i njegovoj kvaliteti. To moze znaciti:
KoriStenje mekanih lopti i skraCenih igraliSta da bi se osiguralo duze drzanje lopte u igri i
na taj nacin steklo iskustvo.
» Organizacija natjecanja za odredenu kategoriju igraca. Na primjer, moze se
organizirati turnir za pocetnike iz kluba gdje su svi otprilike jednaki.
» Fleksibilni nacin natjecanja koji se moze prilagoditi vr.emenu kojeg igrac¢i imaju na
raspolaganju.
* ViSe kratkih meceva je bolje rjeSenje nego jedan ili dva duga. Odluka dali ¢e se
igrati singl ili dubl. Mnogi Klupski igraci radije igraju dubl.

Treneri | organizatori trebaju imati pripremljene razne nacine natjecanja da se mogu
prilagoditi trenutnoj situaciji.

Prilog 6 pokazuje tri primjera koji mogu biti upotrebljeni u klupskim natjecanjima
pocetnika.
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International Tennis Number (ITN) (ITF 2002)

ITN Medunarodni Teniski Broj je sistem odredivanja kvalitete igraca. S vremenom je za
ocCekivati da svaki igra¢ u svijetu ima svoju kategorizaciju.

Po tom sistemu igraci su sistematizirani po kvaliteti od ITN 1 do ITN 10. ITN 1 je visoka
kategorija kvalitete (ATP/WTA ranglista) a ITN 10 predstavlja startnu kvalitetu igraca koji
je tek poceo s tenisom.

Svaka od deset kategorija kvalitete je opisana.

Smisao ITN-a je:
* Povecanje broja novih igraca u tenis
» Povezati tenis u jedinstveni nacin odredivanja kvalitete
« Potaknuti nacionalne saveze da uvedu kategorizaciju u svoje zemlje
» Organizirati natjecanja u kojima se koristi ITN kategorizacija
* Imati viSe opcija u pronalazenju adekvatnog partnera i na taj nacin viSe uzivati u
natjecanjima
* Omoguciti igranje izmedu zemalja po ITN kategorizaciji
ViSe informacija o ITN-u moze se nac¢i na: www.ITFTennis.com/ITN.
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Dodaci

* Dodatak 1- Upitnik za vjestine komunikacije

* Dodatak 2- Primjer plana treninga

e Dodatak 3- Treninzi unutar tri takticke situacije
» Dodatak 4 - Dodatni primjeri treninga

» Dodatak 5- Specifikacije lopti i igraliSta

» Dodatak 6- Natjecanje za pocetnike

e Dodatak 7- KoriStenje opreme

Dodatak

1- Upitnik za vjestinu komunikacije

Aspekt

Predmet

Vrijednost

Verbalni

Trener upotrebljava imena igraa

Trener radi jednu po jednu stvar

Trener upotrebljava razumljiv jezik

Trener postavlja otvorena pitanja

Trener koristi pozitivhu povratnu informaciju

Trener upotrebljava razne glasove, tonove i ritam glasa

Ne-
verbalna

Ne-verbalna poruka je kompatibilna s verbalnom

Trener sluSa kada igra¢ govori

Trener demonstrira da pojaca verbalnu poruku

Trener se ¢esto smije

Trener pravilno upotrebljava “govor tijela” da bi poja¢ao informaciju

Trenerova odjec€a i opéi izgled daju dojam profesionalca

Trener mari za “kvalitetu igre”, “marljivost” i “igra¢a” a ne samo za
rezultat

gojojcora| ajgjorgoro|o| ol +

B R e N R I RIS
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e i e G I E

Cjelokupna ocjena

Aspekt

Bodovi QOdli¢no (150 ili vise)

Govorni

Vrlo dobro (110-149)

Negovorni

Dobro (81-109)

Ukupno

LoSe (41-80)
Vrlo loSe (41-80)
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Dodatak 2- Primjer plana treninga

PLAN TRENINGA ZA PO CETNIKE

Dan Mjesto
Vrijeme Trajanje treninga
Broj igraca Kvaliteta igraca

Oprema koja je potrebna

Takti¢ka situacija koja se trenira (oznadci)
e Serviranje i reterniranje
* Igra s osnovne crte
¢ Napad na mreZu ipasing

Takticki cilj viezbe (oznadi)
Sigurnost
Preciznost/”Ganjanje protivnika”
« Pokrivanje/Odrzavanje poloZaja na igralistu
KoriStenje “oruzja”
« Igranje na slabost protivnika

Zagrijavanje/Oporavak od proslog treninga

Planirano vrijeme:

Glavni dio vjeZzbe

(Vrijeme)

Opustanje/Zakljucak treninga

(Vrijeme)

Ocjena

Tema slijedeceg treninga
TaktiCke situacije za trening (oznadci)
Serviranje i reterniranje

e Igra s osnovne crte

« Napad na mreZu i pasing

Takticki cilj treninga (oznadi)
Sigurnost
Preciznost/"pokretanje protivnika”
Pokrivanje/Zadrzavanje poloZaja na igraliStu
e Koristenje “oruzja”
e Igranje na protivnikovu slabost
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Dodatak 3- Treninzi na osnovi igre

Ovaj priru¢nik od pocetka naglaSava vaznost ucenja tenisa tako da se Sto viSe igra.
Trening baziran na igri najbolji je zato. Da bi se terenerima pomoglo da organiziraju |
vode jednostavne treninge bazirane na igri, ITF priru¢nik “Igrajmo tenis” ohrabruje ih u
tom pristupu.

Postoje tri osnovna treninga, svaki za jednu takti¢ku situaciju. Medutim, mogucénosti
mijenjanja i prilagodbe ovih vjezbi su bezgrani¢ne. Treneri se trebaju potruditi da
razumiju nacine kako se ove tri vjeZbe mogu prilagodavati i mijenjati ih prema raznim
situacijama i igracima:

Taktika- po€etnici moraju nauciti postici sigurnost u igranju. To je vazno jer samo
tako mogu nauciti osnovno takti¢ko pravilo-ne pogrijesiti. Medutim, treba
primjeniti progresije kako bi se naucila razna takticka rjeSenja kao “tjeranje
protivnika da tréi” ili igranje na njegovu slabost.

Broj igraca- dijagrami pokazuju 6 igraCa na jednom igralistu. Broj igraca i broj
igraliSta za trening ¢e se mjenjati, pa treneri moraju biti vjesti u toj prilagodbi
razli€itim uslovima bez da se izgubi kvaliteta treninga, aktivnhost i motivacija
igraca.

Razliciti pristupi i optimalna motivacija- dijagrami se prikazuju na igraliStima
pravih dimenzija. Medutim, u priru¢niku se stalno napominje da veli€inu igralista i
vrstu lopte treba prilagodavati igraCima. Takoder i mjenjanje pravila i brojanja.
Kooperativni, kooperativno/natjecateljski i natjecateljski trening — Obi¢no se
pocinje s kooperativnim na¢inom ali treba biti svijestan da put vodi prema
natjecateljskom treningu. Ideje za to su navedene u priru¢niku.

Ako su treneri vjesti u tome da organiziraju jednostavne vjezbe poput ovih, ako razumiju
kada | kako ¢e ih promijeniti da zadovolje zahtjeve igraca, tada ¢e uspjeti zadrzati
motivaciju igraca | oni ¢e zeljeti ostati u tenisu i dalje napredovati.
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Vjezba1

Dodatak 4 Vjezbe na osnovi igre za tri takti  €ke situacije

Takti €ka situacija: Serviranje | reterniranje
Takti €ki cilj: Sigurnost

R S S
LIIIIII A B B EEENDN
R s||s
S — Igraé koji servira R —Igra € koji reternira

Svrha: izmjena lopte nakon serviranja i reterniranj  a

Opis: Igra €i igraju na pola igraliSta. Jedan igra € servira (odozdo ili odozgo) a drugi igra €
reternira. Cilj vjeZbe je sigurno zapo ¢&eti igru servisom i reternom i nastaviti je do gres ke.
Serveri se mijenjaju. Igra €i koji serviraju iigra €i koji reterniraju mjenjaju se nakon 3

minute.

Progresije i varijacije

Taktika Stupanj 1 — Sigurnost

Stupanj 2 — Serveri serviraju na bekhend | forhend, igra¢
koji reternira odigrava na bekhend i forhend, oba igraca

pokrivaju igraliste.

Stupanj 3- Igranje na svoju snagu i protivnikove slabosti

Broj igra €a 7 igraa— 4 igrac¢a naizmjeni¢no serviraju, 3 igraca
naizmjeniéno reterniraju

8 igraa- 4 igraCa naizmjeni¢no serviraju, 4 igraca
naizmjeni¢no reterniraju

Razni pristupi igra éima i e Upotreba sporijih ili brzih lopti

optimalna motivacija «  Upotreba normalnog ili skaragenog igralista
+ Upotreba gornje taktike za motivaciju igra¢a

Od kooperativhe do kompetitivne Kooperativna

Odigraj osam izmjena prije rotacije
Igraj 2 minute prije rotacije
Kooperativno/natjecateljska
« Kooperativno kod servisa ireterna, zatim
natjecateljska do zavrSetka poena
« Kooperativna kod servisa, reterna | sve do kada
lopta padne u servisno polje, tada natjecateljska
Natjecateljska
Igrati do zavrSetka poena
* Igraj 3 poena, tada rotiraj
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o . Vjezba 2
Takti €ka situacija: Forhend i bekhend s osnovne crte
Takti €ki cilj: Sigurnost

5 1 3

Cilj: Sigurnost s osnovne crte

Opis: Igradi koriste pola igraliSta. Igraci 1 i 2 serviraju odozdo ili odozgo i nastavljaju izmjenu
udaraca s forhendom i bekhendom. Igraéi broje koliko puta mogu odigrati cjeline od destet
udaraca bez greske. Igraci 1 i 2 se mjenjaju s igra¢ima 3 i 4 na kraju jedne cjeline. Igraci koji
serviraju takoder se mjenjaju s igracima koji reterniraju. (igraci 5 i 6).

Progresije i varijacije

Taktike Stupanj 1 — Sigurnost
Stupanj 2- pokretanje protivnika igranjem u duzinu i Sirinu
Stupanj 3- upotreba vlastite jakosti i protivnikove slabosti

Broj igra €a 7 igraca- 3 igra€a se izmjenjuju na jednoj strani, a 4 na
drugoj
8 igraca- na svakoj strani 4 igra¢a se izmjenjuju
Razni pristupi igra €ima | » KoristeSnje brzih ili sporijih lopti
optimalna motivacija «  Koritenje kragih ili normalnih igralista
« KoriStenje gornjih taktika za motivaciju
Od kooperativhog do Kooperativho
natjecateljskog « Nakon 10 izmjena igraci se izmjenjuju

* Nakon 2 minute igr& se izmjenjuju
Kooperativno/natjecateljska
« Kooperativni kod prve 3 izmjene, tada
natjecateljski do kraja poena
« Kooperativno kod servisa i reterna, sve dok igra¢
moZe odigrati forhend, tada natjecateljski
Natjecateljski
Igrati dok se poen osvoji
e Broji 1 poen za svaki udarac iza servisne crte, tko
prvi osvoji 10 poena, tada je izmjena

Feeding “Ziva “ lopta- igradi serviraju na poéetku poena
“Mrtva” lopta- trener daje lopte na pocetku izmjene
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Takti €ka situacija: Napad i volej
Takti €ki cilj: Sigurnost

Vjezba 3

5

[

Cilj: 1zmjena lopti kojima je mogucée napasti na mreZu i igrati voleje

Opis: Igradi koriste pola igraliSta.lgraci 1 i 2 serviraju (odozdo ili odozgo). Izmjenjuju forhende i

bekhende s osnovne crte. Bilo koji igraé mozZe napasti na mrezu ako mu protivnik odigra loptu u
servisno polje. Lobovi nisu dopusteni. Igraci 1 i 2 se izmjenjuju s igraima 3 i 4 na kraju izmjene.
Serveri se izmjenjuju s igrac¢ima koji reterniraju (igraci 5 i 6)

Progresije i varijacije

Taktika Stupanj 1- sigurnost forhenda i bekhenda, napada i voleja
Stupanj 2- pokretanje protivnika sa duzinom | Sirinom,
pokrivanje igraliSta
Stupanj 3- upotreba svog “oruzja” i protivnikovih slabosti

Broj igra €a 7 igraca- 3 se izmjenjuju na jednoj strani, 4 na drugoj

8 igraa- 4 se izmjenjuju na svakoj strani

Razli ¢iti pristupi i optimalna
motivacija

e KoriStenje sporih ili brzih lopti

« KoriStenje normalnih ili kracih igraliSta
« KaoriStenje gornje taktike za motivaciju
*  Lobovi su dozvoljeni

Od kooperativne do natjecateljske

Kooperativno
Izmjena nakon 8 udaraca

* lzmjena nakon 2 minute
Kooperativno/natjecateljska

» Kooperativno na servisu i reternu. Kad igra
moze napasti na mrezu, tada natjecateljsk

» Kooperativno na servisu i reternu. Kad igrg
odigra skr&enu loptu, tada natjecateljski

¢ Natjecateljski

Igra se dok netko ne osvoji poen volejem,
pasingom ili lobom
* Igraju se 3 poena prije izmjene

Feeding

“Ziva” lopta- igradi serviraju na pogetku poena

“ Mrtva” lopta- trener dodaje lopte na poéetku izmjene
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N o Vjezba 4
Takti €ka situacija: Serviranje i reterniranje
Takti €ki cilj: Sigurnost i pokretanje protivnika

V A
L LY TS ) L

....".‘

Cilj: Serviranje i reterniranje

Opis: Igradi igraju dijagonalno po polovini igraliSta. Igraci 1 i 2 serviraju (odozdo ili odozgo), sa
ciliem da protivnik odigra return tako da mu je barem jedna noga unutar djela igraliSta za igru
parova. Na isti nacin igra¢ koji reternira odigrava Sto dijagonalnije da pokrene servera unutar
polja za igru parova. Igrac¢i na osnovnoj crti rotiraju u krugu tako da se vjezba forhend i bekhend
dijagonala.

Progresija i varijacije

Taktika Stupanj 1-sigurnost dijagonalnog servisa

Stupanj 2- sigurnost dijagonalnog reterna

Stupanj 3- pokretanje protivnika izvan igraliSta, zatim
zavrSavanje poena

Broj igra €a 7 igraca- 3 igra€a se izmjenjuju na jednoj strani i 4 na
drugoj
8 igra€a- 4 igra€a se izmjenjuju na svakoj strani
Prilagodba vjezbe igra €ima i »  Koristenje sporijih ili brzih lopti
optimalna motivacija «  Koristenje normalnog ili skradenog igralista

Upotreba gornje taktike za motivaciju
¢ Lobovi su dozvoljeni

Kooperativno i Natjecateljski Kooperativho
Servirati 3 puta prije zamjene s drugim igratem
e Servirati 1 minutu prije zamjene
Kooperativno/Natjecateljski

« Kooperativno kod servisa i reterna i natjecateljski
kod prvog udarca nakon reterna

» Kooperativno na servisu ireternu, zatim
natjecateljski kod¢ega oba igréa mogu
pokuSati kosu skeznu loptu

« Natjecateljski

e Igrati do zavrSetka poena

¢ Poeni mogu biti zavrSeni samo sa skraéenom

loptom
« Igra na 3 osvojena poena prije zamjene
Feeding “Ziva” lopta- igradi serviraju kod pocetka poena

“Mrtva” lopta- trener dodaje lopte na pocetku poena
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Vjez

Takti €ka situacija: Igra s osnovne crte
Takti €ki cilj: Sigurnost i pokretanje protivnika

ba5b

5

—

Cilj: serviranje i reterniranje, zatim odigravanje forhenda i bekhenda iza servisne crte i zavrSetak

poena

Opis: Igraci koriste pola igraliSta. Igraci 1 i 2 serviraju (odozdo ili odozgo), lopta se drzi u igri sa

forhendom i bekhendom..

Progresije i varijacije

Taktika Stupanj 1- sigurnost dugih forhenda i bekhenda,
Stupanj 2- pokretanje protivnika sa dugim udarcima, prvo
forhend zatim bekhend
Stupanj 3- pokretanje protivnika koriStenjem dugih
forhenda i bekhenda naizmjeni¢no, uz pokrivanje igraliSta
Broj igra ¢a 7 igraca- 3 igra¢a na jednoj strani, 4 na drugoj,

izmjenjivanje
8 igraca- 4 se igra€a na svakoj strani izmjenjuju

Prilagodba vjezbi igra €ima i
optimalna motivacija

« KoriStenje sporih i brzih lopti

« KoriStenje normalnih i skracenih igraliSta
Upotreba gornje taktike za motivaciju

* Lobovi su dozvoljeni

Kooperativno i natjecateljski

Kooperativho
DrZanje lopte u igri, 8 udaraca, zatim izmjena

e 2 minute igra, zatim izmjena
Kooperativno/natjecateljski

« Kooperativno na servisu i reternu. Natjecateljski
sve dok netko ne pogrijeSi ili odigra u servisno
polje

» Kooperativno na servisu i reternu, zatim
natjecateljski kodega treba pokusati zavrsi
poen skréenom loptom

* Natjecateljski

e Slobodna igra

« Poen moZze biti jedino zavrSen drop shotom

« Igratko prvi osvoji 3 poena, zatim izmjena

i

Feeding

“Ziva” lopta- igraéi podinju poen serviranjem

“Mrtva” lopta- trener dodaje loptu na poéetku poena
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Vjezba 6

Takti €ka situacija: Napad na mreZu i pasing
Takti €ki cilj: Sigurnost i pokretanje protivnika

5

Cilj: serviranje i reterniranje, zatim napad na mrezu
Opis: Igraci koriste pola igraliSta. Igraci 1 i 2 serviraju (odozdo ili odozgo), lopta se drzi u igri s
forhendom i bekhendom.

Progresije i varijacije

Taktika Stupanj 1- servis, retern, zatim napad i volej (bez loba)
Stupanj 2- servis, retern i napad kada lopta padne u servisno polje
(bez lobanja)
Stupanj 3- kao 2, ali s lobom ili pasingom
Broj igra €a 7 igraca- 3 se izmjenjuju na jednoj strani, 4 na drugoj
8 igra€a-4 igra€a se izmjenjuju na jednoj i drugoj strani
Prilagodba vjezbe igra €u i +  Koristenje sporih ili brzih lopti
optimalna motivacija «  Skragenje crte koja odreduje zonu za napad

e Koristi gornju taktiku za motivaciju
* Lobovi su dozvoljeni

Kooperativno i natjecateljski Kooperativho
« Serviranje dok netko osvoji 3 poena, zatim izmjena

e Igra 2 minute, zatim izmjereooperativno/natjecateljski

« Kooperativno na servisu, reternu | napadu, zatim natjecateljski

» Kooperativno na servisu | reternu, zatim
natjecateljski kod éega oba igraa mogu napasti

* Natjecateljski

» Slobodna igra, oba igraa mogu napasti

« Poeni jedino mogu biti osvojeni volejem

» Igratko prvi osvoji 3 poena, zatim izmjena

Feeding “Ziva” lopta- poen zapoginje servisom
“Mrtva” lopta- trener dodaje lopte na poéetku poena
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Appendix 5 - Ball and court specifications

Introductory ball and court specifications
The ITF recognises the importance of ‘making the garme fit the player”. This chart shows how modified court sizes can be matched to different types of tennis balls ta
make a simple game of Lennis easier to achieve for beginners of all ages. It is impemant to recognise that whilst it would be ideal for all modified cours to fit standarnd

measurements, the size of courts and the type of ball used will realistically be adapied to suit variables such as facilities and eguiprment available, group sizes, and the
type of practices being worked on. Such suggested layouts shouwld be used in conjunction with accepied coaching methoeds for teaching beginners.

Eecommended court size Becommended Suggested variations/court layout
ball
Ramnge — Red
L2011 & GETh - 13 X G50 Dunlop smort bemmis-fini Oranga) TREAINING AMD ITH OM-COUET ASSESSMENTS COMPETITHN
Azbs Fro beam
Price Red 75
Range - Orange
1Bm x gm - 1Bm x &6.5m Trebern Scadamy TRAIMIMNG COMPETITION AMD ITH ON-COUET ASSESSMENTS
Sportec ST

Majar Mind Tanmis

Fro Suppaer (yellos green)
Wilson ‘Winners

ITF Haissau e Co=odl
wodkl Mickay

Pann &ini

Eabolat Babal Kid

F#® Mini Orange

Wilzon Low Compression
Earakal Sodz Fad

Mozl singlesfdoubles coun Gre=n
Dunlop Fregross TEAIMNING , ITH OM-COUET ASSESSMENTS AND COMPETITION
Fann &id
Wlison Easy Flay
Massau "ol
Dunlop &l
Earakal Lo

Copyright © ITF Development roog
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Dodatak 6- Sistemi natjecanja za po €etnike

Gore& Dolje/ Dizalo

Sistem

Ova vid jednostavne organizacije pruZa igracu priliku da igra s najve¢im brojem igraca. U
svakoj novoj “rundi” ekipa igra s novim protivnikom. MozZze biti prijateljski susret ili viSe
natjecateljski s proglaSenjem pobjednika.

Provedba
Na primjer. Na jednom igraliStu igraju dvije ekipe. Samo jedna mozZe Cekati. Broj igraliSta
odreduje broj igra¢a. Na dva igraliSta mozZe igrati Sest ekipa: 4 ekipe igra, 2 ekipe ¢eka.
Na 4 igraliSta moZe igrati 12 ekipa: 8 igraju i 4 ¢ekaju. Ekipe Cekaju pored igralista.
Druge moguénosti su:
Singl ili dubl u razli¢itim vremenskim moguc¢nostima
30 minuta unutar treninga ili poludnevno natjecanje. Sto je manje vremena, skracuje se
nacin brojanja.

e Igra na vrijeme.

Ekipa s najviSe osvojenih gemova ili poena na kraju isteka vremena je pobjednik.

Organizacija
Ekipe koje pobjeduju pomiéu se obrnuto od kazaljke na satu/ulijevo prema prvom

igraliStu, a ekipe koje gube pomicu se u smjeru kazaljke na satu/ udesno prema zadnjem
igralistu. Pobjednik je ekipa koja zadnja pobjedi na prvom igraliStu. Pisani Zdrijeb nije
potreban.

Round 1
A B C D
Pobjednik VZ < <
//DObjednik Pobjednik /%bjednik
A//
> > //
Gubitnik Giihitnil Giihitnile Gubitnik|
Kolo 2
A C D G
Pobjednik
Pobjednik Pobjednik Pobjednik
Gubitnik
Gubitnik
Giihitnile iihitnile

B E F H






Na vrijeme

Sistem
U ovom natjecanju svatko igra sa svakim. Dobar je za singl i dubl. Na njemu moze
sudjelovati najvise 12 igraca ili ekipa. Cetiri ekipe po igralitu mogu nastupati (sa
vremenom za odmor).
Provedba

« Jedan sat sa skra¢enim brojanjem

» 3 sataili cijeli dan sa duzim nacinima brojanja
Nacin brojanja se odreduje raspoloZivim vremenom i brojem igralista.
Organizacija
Svaki igra¢ dobiva broj. Igra¢ 1 ostaje na istom poloZaju tijekom cijelog natjecanje, dok
svi drugi mijenjaju polozZaj za jedno mjesto. Sistem se moZe nacrtati na oglasnoj plo€i
tako da igraci znaju kuda se trebaju kretati. Ako je broj igra¢a neparan, treba ukljuciti
jednu 0 koja ¢e biti stacionarna. Svaka ekipa jednom ne igra.
Brojanje
Pobjednik se odreduje:

* Brojem pobjeda

e Zbrajanjem svih gemova | poena
Na kraju
Igraci s najvecim brojem proglaSavaju se pobjednicima
Diagram pokazuje kretanje igraca.

Kolo 1 Kolo 2 Kolo 3 Kolo 4
lgr1 1--2 1--3
Igr 2 - -
Igr 3 ; I é L
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Na vrijeme
Svaki sa svakim

1. Sistem Podjelite igrace u grupe od 4 na 2 igralista. (sa viSe igraca vidi dodatak
“Varijacije”

2. Provedba

Svaki igrac igra skraceni set protiv svih ostalih (tko prvi osvoji 4 gema, sa tie-

breakom kod 4-4)

3. Organizacija
Za svaku grupu igraca koristi ovaj system

1%°° 2Kolo 3Kolo
Igraliste 1 | AigrasB A igras C A igrasD
Igraliste 2 | DigrasC BigrasD CigrasB

4. Brojanje Svaki je igr& odgovoran za brojanje u svom ¢ue
Igraci daju rezultate voditelju natjecanja na kraju svakog meca
Rezultati se upisuju u tablicu

Na kraju
Pobjednik je igra¢ koji osvoji najveci broj pobjeda. Da se dobije redosljed
igraca, treba uzeti u obzir slijedece:
Broj pobjeda
a. Broj osvojenih poena
b. Brojizgubljenih poena
C. Medusobni rezultat izjednacenih igraca

36



Natjecanje svaki sa svakim

Tablica za 4 igraCa

Pobjede | Osvojeni | Izgubljeni | Redosljed
poeni | poeni

Redosljed igara
| AsC | Bsb | Asb | BsCc | csbD | AsB |

Tablica za 6 igraca

Pobjede | Osvojeni | Izgubljeni | Redosljed
poeni poeni
Raspored igara
AsD CsE BsD AsE BsC DsE
AsC BsE CsD AsB
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Dodatak 7- KoriStenje opreme

Za vodenje grupnog treninga danas je na trziStu moguce nabaviti razli¢itu opremu. O
treneru ovisi kako ¢e je upotrijebiti u svrhu povecanja uspjesnosti treninga i motivacije
igraca.

Primjeri opreme koja se preporucuije:

Lopte Razli¢ite vrste mogu se upotrebljavati da se trening prilagodi kvaliteti
igraca. ITF preporuca korisStenje spuzvastih lopti i lopti sa manjim
pritiskom da bi se unaprijedila kvaliteta igre i brzina u¢enja.

Cunjevi Cunjevi se mogu koristiti za:

* Ciljeve

e Za oznaCavanje poloZaja igraca
» Kao mreZa ako se spoje u crtu

Crte Crte se koriste za:
Cilieve
Za polozaj igraca
e Za crtanje mini-tenis igralista
Za crtanje ITN testiranja kvalitete igraca

Ostala korisna » Velike lopte za zagrijavanje Plasti¢ni obruci za ciljeve
oprema » UZeili guma za mreZu

Izvori informacija

FFT (2004) Adult Tennis Programme; teaching and experiencing tennis
differently. French Tennis Federation DVD

ITF (1998) Advanced Coaches Manual, International Tennis Federation

ITF (2002) Rating the World. The International Tennis Number (ITN). A guide to
the ITF International Tennis Rating System

ITF (2005) www.ITETennis.com/abouttheitf International Tennis Federation
website
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