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3 razine teniskog kvocijenta Inteligencije

Nivo )| g r iddptica, ' it me 1 gral tehnitl

Nivo 2) Plus- njihova vlastita strana terena

Nivo 3) Plus-p r ot I vstrand terana




GZOﬂaterer]a (teren se mohe kao u svakom sportu po

udal jenost od mrehe, time na vige aktivne i Vvige pas




Ubojica teniske inteligencije broj 1

u Fokusiranjei s k| wd v jv® g tidaran@ lopt e, tzv. tehnika .
u Ll nj e:migac sabbljim udarcima | e s gubi teniske me | e v e

u Ti pirhne godine kod trenera: lzuzetnot e h n irdhikgi, mno gt v o
sjajnih 1 g r adli aisu mogli dovoljno pobi j eli vatu konal ni c
karijeru.

u Ocjena za i1 grala koji samo udara, a ne¢
bibila 0, vige oLRijB3ene su



5 dijelova igre koje treba osvijestiti

u 5dijelova 1 gre | koje i1 gral treba u potpunos

1. Moment - svijest o momentu i trenutnom kretanju viastitog tijela

2. Kodiranjedubine -svi jest o tome gdje udwrci zavrgava,j
3. St o] mhee-svijest gdje igral stojl i gdj e se nal
4, Udar azbne visina-svi jest u kojoj Je wudarnoj. zoni t ]

5. Kodiranje boje - svijesnost o tome koliko je agresivan ili defanzivan udarac



TenislQ Razina 1:1 g r iddpta

u Razina 1 odnosi se ha vjegtine pri|j
u Ti pi I'no novi i neil skusni I gr al |

u Opasnost -t r 0 ¢ eijplpgesvog viemena us avr gaswvag ul i
v | e g slanja éudaranja ).

u Tenisje ipak sport slanja i primanja , a svladavanje vj egt i n
primanja t ] . procj ene | namjizeegmgEnj a na |
vahno



Tenis |Q nivo 1: Definiranje zona udarca

4]

u Zonaudarca 2 -i z meKoljena ikukova

u Zonaudarca 3-i z mekukova iramena E
u Zona udarca 4 0iznad ramena m

u Zonaudarca 1-i z metkrena ikoljena

2]
1]




Provjerazoneudaraca (za oba

u Kvaliteta udarca B 0 vrlo-dobar

n u Kvaliteta udarca A - izvrstan

u Kvaliteta udarca C - dobar

- u Kvaliteta udarca D & ispod prosjeka
u Jasnojeizslikeda | gr ailmda | ogi
backhand i da mu treba na isti

HH

A
n

igrati, osobito visoke i niske lopte,

dokje i grazZn&t no si metr.
Isto osjetljiviji na backhand strani




Tenis1Q nivo 1: Profesionalne zone udarca,

profisu vjegt. i sposobni U sSsvim zonama kontr ol i




TenisIQ nivo 1:Vj e hdKadiranje zona udaraca

u Kodiranje zona udaraca

u 2igrala razmjenju
osnovne linije i moraju naglas

rel i z onzaoneyeldptaj u
odsjela na njihovoj strani
terena

u Ovo je prvi korak
kako primiti loptu pravilno

u I grafli | zbj egavaj,
(pala | opta), a I

jer ne mogu eksponirati u tim
zonama maksimalnu silu,

mada su napredni
il zrazito vjegti 1z tih pozicija




TenislQnivo 22.0vago| teréna an i

u Nivo 2jesveonagoj strani terena
u Ov a | tipteniskelnteligecjej
l grale, a ne poletni ke stepeni ca

uVjegtine donogenja odluka su nap
vel.l m e mapog koncentraciju i iskustvo



TenislQ nivo 2: Do n o g eadlpka
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Donogeodlyjk® sepr ogitakugaeu k| j ul uj e

e

sam 1 gr al

nal azi

u terenu

Dali tijelo ima momentum daliide nazad , naprijed , ili stoji.
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Kodiranje dubine

21 g r ase @ebacuju sa
osnovne linije i moraju naglas
nazvati zonu u koju je lopta
pala na njihovoj strani terena

Ovoje I e s tpovi korak u
podul aviagiy aaka
pravilno primati loptu




Tenis IQ nivo 2: Vj e h#l aNaprijed - Nazad - Stani

u Naprijed - Nazad - Stani

u 21 gr asé aigravaju sa
osnovne linije i moraju r e bkvioj
momentum za vrijeme udarca

u Naprijed & ako je njihov tjelesni
momenat naprijed

u Nazad 06 ako je njihov tjelesni
momenat unazad za vrijeme
udarca

u Stani - ako je njihov tjelesni
momenat u mjestu.



Tenis1Q nivo 3: Protivnikova strana terena
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Nivo 3 je potpuno o protivnikovoj strani terena.

|l gralil shval aju da

| gr al i S

Vjegtine

e

ni j e sve

Zzbog njil

sada zal stwhak trmudls admo ntaghr reic

sabot ahe

protivni ka

nj ego\



TenislQnivo 3: Donogenj e
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Donogeodlyjk® sepr ogitakugaeu k| j ul uj e

Gdje moj protivnik stoji u terenu
Da [l momenum mog protivnika je prema nazad, naprijed ili stoji.

Gdje odsjedaju loptice

na strani moga protivnika

Koju udarnu zonu preferira moj protivnik
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TenislQnivo 3: Pomak paradi gme r az

u Kada zaista d olazi | kojem trenutku do pomaka paradigm e?

u Ovo je najlegle prvi nivo teniske 1int
mel eve prepoznaje dobi t smagitdprotivailkp@a d a |
nivoigre nego 1| s llojveelliawat i s vderjeprostor o 1|1 gr e
povelanja svog nivoa mohda vel dost a
g t e énergiju za vrijeme trajanja turnira.

ulgral polinje da pobjelLuje protivnike
vizualno bolje udaraju po loptici ili posjeduju bolje atletske
sposobnosti . I gral se polinje znal ajn

pojedinog protivnika jog prije mel a.



- Vj e hil &

u Kodiranje igre u bojama

u 21 g r adragu saosnovne linije i moraju
nazvati naglas boju:
Hu tdo&rvena 0 Zelena.

u  Hu t=aeutralna lopta _ (6-7 nivo snage )

u Crvena = defanzivna lopta _(2-5 nivo snage )

u Zelena = ofanzivna lopta (7-9 nivo snage )

Fokus je na protivnikovoj strani terena , tako da
i gr al i z protiknik j odigrayd. o



u Zone pozicioniranja i kretanja

u Teren je podijeljenu 6 zona kao na slici

~

u Cil] Je vjehbe je protivnika ¢
dijelove terena.

Fokus je na protivnilkoj strani
izvikuje gdje se protivnik nalazi.




Dr ugal i jtaniske rigseti 8 |

u Pomakni protivnikau u zonu 6

~

u Izl azi na mrehu na svaku | optL
u Produhi poen svaki put kad si
u Zapol ni napad svaki put 1z zor

u Odigraj drop -shot na svaku loptu u zoni 2

u Prisili protivnika da odigra 3 bekenda u nizu

~

u | zali na blef na mrehu svaki [
potisneg u zonu 6

u Odigraj 3 slice udarca u nizu



Cilievi 01 kako koristiti ciljeve/misije

. . . . . . Igra 1: ~ . . .
Cilj mora biti negto gtlo se mohe tehnil ki i
taktil kBvezvesmisi J e m o bgu !laz@jatalﬁ =d>omakni protivnika u zonu 6
simulirati i u kombinaciji 1 g r -atrener. | gr 24adatak =Pr oduhi podaracana 6
Cilj mora povelavati Va@ge2 ganse na pobjedu
Lol Ssmanj 1 vat.l Pproti vni|lKyQ ¥i8atald-3 P S.€ - na mrehu na svaku
Trener daje svakom i gr illjdase i zvr glil gradadatak =Pokugaj zavrgiti izmjene
protiv svog protivnika gra. 3:
| g r mraju bodove p r at l®liko puta | gr hdadatak =Odi graj skralzene2 | optu i

ostvare svoju zadatu cilj/ misiju, a ne koliko
puta osvoje stvarni poen .

| gr ab por elhiulj jusmkpk 0 minuta
kako bi vidjeli mogu lir e koju misiju tj.
zadatak je njihov protivhik p o k u g auwraalit .

| g r adadatak = Prisili protivnika da odigra 3 bekenda zaredom
Igra 4:

| gr Adadatak =Pr i gunj aj se na mr eh moniléa

| g r adadatak = Odigraj tri slice udarca zaredom

l op

da



Kvaliteta p oena

u Igranje kvalitetnin | osmi gl jenih poena ap:
- | gr al i i graju poene tako da sva
2 zaredom
u Poslije svakogpoena ,i gr al 0 csyogappotivipikea na
kvalitet poena koji je odigrao
k or i sOtle?] i
u 0=1 o0og pPdemr osj edeah2=o0d | i poaem
u Trenerdobija gansu da raspravi sa ig9gra
poena, ¢gto je vrlo vahno u komu
igre.

u Opasnost.o e k udatleei g r acfemjivati bodove samo
na temelju zadnjeg udarca iliukupnog pobjednika .



Poen #1 (22 udarca 6z a v r gheckland g r e g k o Rogerd)




Poen #2 (4 udarca 0z a v r gRafinen forhend vinerom )




Sve to zajedno 0 4-tjedni plan rada

Vj e h#ia
Vlastita strana terena

(svakih 10 minuta )

1) Naprijed -Nazad -
Ostani

2) Kodiranje Dubine
3) Zone igranja i kretanja
4) Zone udarca

5) Kodiranje Boja

Vj e h#2a

Protivnikova strana

(svakih 10 minutes)

1) Naprijed -Nazad -
Ostani

2) Kodiranje Dubine
3) Zone igranja i kretanja
4) Zone udarca

5) Kodiranje Boja

Vj e h#Ba
Misija

(svakih 10 minut a)

1) Pomakni protivnika u  zonu 6

2)Pr oduhi
a

31 di n mrehu na

4YPokugaj
5) Igraj dropshot iz zone 2
6) Napravi 3 slice udarca u nizu

7)1 di na mrehu kada

vineromr kadatsiiu zoni 4

j

pr edo ®uadaracan | e
s aku

e

Vj e h#da
Treniranje Igre

1) Jedan skup bodovanja kvalitete |,
sebe

2) Jedan skup bodovanja kvalitete |,
protivnika

5) %(Pné Ei'ozicli'onir%\n(j)an klO min)
4) Zone udarca (10 min)
5) Kodiranje boja (10 min)

rotivni k u zoni 6




ldeje za ponijeti

O provedite to u svom teniskom klubu

Pitanja koja trebate razmotriti kao profesionalni trener

1)
2)
3)
4)
5)

6)

Da | i

| mat e

I grali

i puno i gral

Gt o mohete

ul i ni ti

Koliko procenat Vagi h i gr al

Na kojem

Obi I'no

Sve

nNi vou t eni
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provode

a

dovoljno vremen

koj i b i trebal.
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ul ak

Mnogi I gr al i pa I trener.| nahal ost zamjene i
sa dobrom trening praksom | podukom koj o] |
izgradnja teniske inteligencije, tenis IQ.

Pri mar ni cilj ] e da 1 gr aMou mzaumijevargarteaiske igré. e n i s

Takav teni s | e | astrenerukao ligrajsa wsokim$pdstotkom o 1spravnih
zami glajkecnijla t ehni ke ©iprédko0&kt i I'ki h,

bez obzira na brzinu same igre.
Ciljedait gral zna mijenjat. strategi e I sti |l ov

nalazi on te na obje polovice terena kao | prema protivniku za vrijeme natjecanja .



