TENIS V SOLI - 4 KORAKI DO IZMENJAVE UDARCEV
Dr. Matjaz Stare, prof. Sportne vzgoje
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Vec kot deset let mineva, odkar je Mednarodna teniSka zveza (International Tennis Federation — ITF) zacela s
programoin PLAY + STAY, ki predstavlja tenis kot enostavno, zanimivo in zdravo Sportno panogo (ITF, b. d.).
Primarni cilj je zacetnikom predstaviti tenis z metodo, ki omogoca, da si vadeci lahko v prvi uri s primerno
opremo izmenjavajo udarce, servirajo, tockujejo in dobijo pozitivno izkusnjo. Profesionalna skupina avtorjev
Zetou, Koronas, Anthanailidis in Koussis (2012) ugotavlja, da je omenjena metoda ucinkovitejSa od klasi¢ne
tradicionalne metode (ucenje tehnike po navodilih ucitelja) v oceni tehni¢nega znanja in tudi zadovoljstva

pri ucenju.

Pri omenjenem klasicnem modelu ucenja teniske igre, ki temelji na ucenju tehnike posameznih udarcev ne-
malokrat pride do izgube motivacije, saj kljub pridobljenemu znanju vadeci niso sposobni izmenjati ve¢jega
Stevila udarcev. S tem klasi¢nim pristopom je posledicno onemogoc¢eno skupinsko ucenje. Moderni pristop
na osnovi metode Play + Stay je v tem smislu perspektiven.

TENIS V SOLI: STANJE DANES

Kot ugotavljajo analize, se tenis, si-

cer priljubljena Sportna panoga, pri

pouku v Soli prakticno ne izvaja.

Razlogi, ki se obicajno navajajo, so v

naslednjem:

¢ Sole nimajo teniskih igrisc,

e Sole redko razpolagajo s primer-
nimi teniskimi rekviziti (loparji,
Zoge, mreze ...),

e veliko Stevilo otrok/uCencev na
enega ucitelja,

* nehomogene skupine,

 ucitelji ne ucijo tenisa, ker ga sami
ne igrajo oz. nimajo znanja, kako
ga uciti.

Tako Solski program poucevanja
Sportnih vsebin tenis nekako spre-
gleduje in posledi¢no ne izkoristi, ne
uposteva pozitivnih ucinkov ucenja
tenisa v Soli, ki so na vec ravneh:

e pestrost pri ucenju Sportnih pa-
nog,

e ucCenje tenisa brez dodatnih fi-
nancnih stroskov za starse,

e ucenci se naucijo Sporta, ki spada
med najpopularnejSe Sportne pa-
noge na svetu (ITF zdruzuje 210
nacionalnih panoznih zvez),

e tenis je Sport za vse Zivljenje in
ima pozitiven vpliv na gibalne
sposobnosti (izboljsuje koordinaci-
jo) in nenazadnje vpliva na zdrav
zivljenjski slog (International Ten-
nis Federation, 1998).

PERSPEKTIVA: METODA NA OSNOVI
PROGRAMA PLAY + STAY

Zgoraj omenjene razloge, zaradi ka-
terih danes poucevanje tenisa v Solski
pouk prakticno sploh ni vkljuceno,
lahko odpravimo s tem, da upora-
bimo moderne pristope pri ucenju
tenisa z uporabo Solskih igrisc, telo-
vadnic in primerne vadbene opreme
(zoge in loparji) in da uciteljem damo
jasna in enostavna navodila o meto-
dicnem postopku ucenja tenisa v ve-
¢jih skupinah. Za Solski pouk in sploh
za zacetno skupinsko ucenje tenisa je
moderni pristop z metodo na osnovi
programa Play + Stay zelo primeren.

Moderna vadbena oprema, Kki
omogoca ucenje v vecjih skupinah
Klju¢ni dejavnik pri ucenju: Zace-
tniki (9 let in starejSi) so v vecini
sposobni v prvi uri izmenjati ve¢ kot
4 udarce, Ce uporabimo:

1. pocasnejSe Zoge,

2. primerno velikost loparja,

3. manjse igrisce,

4. vrv namesto mreze, kar nam po-
enostavi organizacijo in omogoca
izvedbo prvih udarcev po tleh oz.
pod mrezo.

Pri tem je smiselno omeniti tudi
financne stroSke pri nakupu ome-
njene vadbene opreme: strodki se
gibljejo v znesku 350-400 evrov, kar
vkljucuje nakup 25 loparjev, 30 rde-
¢ih Zogic in opozorilni trak/mrezo.

Teniske Zzoge

TeniSke Zoge so glede na hitrost raz-
vrscene v tri skupine, poimenovane
po barvi oznake, in so rdece, oranzne
in zelene: med seboj se razlikujejo
glede na hitrost leta in odboj - vse
tri pa imajo kot “pocasnejSe” Zoge
seveda zmanjSano hitrost in tudi
viSino odboja glede na standardno
rumeno teniSko zogo (Preglednica
1). Zelo pomemben dejavnik pri uce-
nju tenisa je v tem, da vadeci udarja
zogo v optimalni viSini (med boki
in rameni). Rdeca Zoga je tudi sicer
zaradi najpocasnejSega leta najpri-
mernejsa za vse zacCetnike, ne glede
na visino in starost igralcev.

Slika 1: TeniSke zoge

Teniski lopar

Primerna velikost loparja je nasle-
dnji predpogoj za uspesno izvedbo
ucne ure (Preglednica 2). Glede na
to, da skupinsko ucenje brez vecjih
tezav lahko izpeljemo po dopolnje-
nem 8. letu otrok/ucencev, so torej
najprimernejsi 25-in¢ni loparji, ki so
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Preglednica 1: TeniSke Zoge (Slika 1) primerni tudi za prve teniSke korake

Vrsta Zoge Visina odboja (cm)  Hitrost pri starejSih starostnih skupinah.
(% glede na standardno z.)

IgriSce in mreza

rumena — standardna 135-147 / . .
_ [ Zelo pomemben dejavnik tako z

rdeca 95-110 75 % . N . N
vidika organizacije kot tudi uspesSno-

oranzna 110-115 =50 % sti izvedbe programa predstavljata

zelena 118-132 -25 % velikost igriSca in mreza. Polja v pro-
storu najceneje in najucinkoviteje

Preglednica 2: Velikost loparjev razmejimo z opozorilnim trakom in

Starostne skupine  Velikost loparja (v in¢ah)  Velikost loparja (cm) dim bolj smiselno uporabimo obsto-

58 lot do 23 43-58 jece (5rte _(Shka 2). Primerno igrisce
za zacetnike je dolgo od 6 do 9 m ter

8-10 let do 25 58-63 Siroko od 3 do 5 m.

9-10 let od 25 do 26 63-66

11+ od 26 do 29 66-73,7 IZVEDBA V PRAKSI

Postavitev igriSc je v praksi enostav-
na in casovno ne presega 5 min. V
telovadnici ali na Sportnem igriscu
napnemo trak (ali vrvico) v visini bo-
kov. Vsakemu vadeCemu dolocimo
igralni prostor, v katerem bo izva-
jal spodaj opisane gibalne naloge.
Spodaj opisani koraki predstavljajo
enega izmed moznih metodic¢nih
postopkov, ki v vecini primerov Ze v
prvi uri otrokom (v starosti nad 9 let)
omogoci vecje Stevilo izmenjav.

Korak 1: Vaje brez loparja (10 min.)
izvajamo v razlicnih kombinacijah:
samo z levo oz. desno roko, soroc-
no ali izmenic¢no. Pomembno je, da
imamo na zaCetku samo eno vrsto
zogic in da vadeci poskusajo ostajati
v svojem igralnem prostoru. Glavni
cilj je, da vadeci spoznavajo nacin
odboja in leta zogice. Pestrost vaj je

ucitelja tukaj ne pozna meja.

Vaje vadeci izvajajo sami s seboj.

1. Vodenje Zoge z roko po igralnem
prostoru.

2. Met in lovljenje po enem odboju,
po dveh odbojih ...

3. Met in zasuk okoli svoje osi.

4. Dvigovanje zoge v zrak.

5. Zabijanje zoge v tla z eno in dvi-
govanje v zrak z drugo roko.

6. Met in pocep (Slika 3).

7. Met in plosk z rokama, ko je Zoga
v najvisji tocki.

8. Met in plosk z rokama, ko se Zoga
dotakne tal.

: 9. Semafor - vadeci lovijo Zoge v

Slika 3: Met in pocep razli¢nih viSinah.
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10.Vadeci odbijajo Zzogo z rokama in
nogama.

Korak 2: Vaje z loparjem (10-15
min.) izvajamo tako z levo kot tudi z
desno roko. Prijem loparja je konti-
nentalni (lopar primemo kot kladivo).
Podobno kot pri vajah brez loparja, je
pomembna pestrost vaj. Pozorni smo
predvsem na prijem, ki naj ves cas
ostaja enak (loparja v roki ne vrtimo).

Vaje vadeci izvajajo sami s seboj.

1. NoSenje zoge na loparju.

2. Spuscanje in lovljenje Zoge.

3. Izmenicno odbijanje z roko in z
loparjem.

4. Zabijanje Zoge v tla z roko in od-
bijanje z loparjem.

5. Forhend - odbijanje Zoge v zrak
tako, da je dlan obrnjena navzgor.

6. Bekend - odbijanje Zoge v zrak

tako, da je dlan obrnjena navzdol

(Slika 4).

Izmenicno forhend in bekend.

8. Odbijanje zoge s strunami in z ro-
bom loparja.

9. Odbijanje zoge z robom loparja
(Slika 5).

10.0dbijanje Zoge, kjer lopar ob vsa-
kem udarcu damo v drugo roko.

N

Korak 3: Teniski hokej (5-10 min.)
vadedi izvajajo v parih. Zelo pomem-
ben korak, kjer vadecim predstavimo
osnovno tehniko forhenda in beken-
da v olajSevalnih okolis¢inah (igranje
po tleh). Vadeci se postavijo na za-
dnjo ¢rto v svojem polju in si po tleh
(tako kot pri hokeju) z loparjem
podajajo zogo. Dodatno jim lahko
popestrimo igro tako, da s klobucki
oznacimo gol in otroke spodbudimo
pri Stetju zadetkov. Prijem je nace-
loma pravilen, saj je Zogo najlazje
potisniti s kontinentalnim prijemom
(lopar je v pravokotnem polozaju
glede na podlago).

Tukaj v sklopu vaj postopno opozarja-

mo na tri bistvene tehnicne zahteve:

e osnovni teniski polozaj, kjer se
osredotocimo, da je glava loparja
v visini glave (Slika 6),

e tocko udarca, kjer smo pozorni,
da je kontakt loparja z Zogo pred
telesom (Slika 7 in 8), Slika 6: Osnovni polozaj
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e konc¢ni polozaj, kjer smo pozor-
ni na dvig zadnje pete na strani
udarca in t. i. »velik nos«, kjer je
komolec pred brado (Slika 9).

Vaje vadeci izvajajo v parih.

1. Ustavljanje in pocasno podajanje/
potiskanje zoge pod mrezo brez
dodatnih navodil z izjemo, da na
zaCetku Zogo usmerjajo v naspro-
tnikov gol. Priporocljivo je, da otro-
ci igrajo z boljso in s slabSo roko.

2. Potiskanje Zoge in opozarjanje na
pravilen kon¢ni polozaj.

3. Potiskanje Zoge in opozarjanje
vadecega, ki ¢aka na osnoven te-
niski polozaj.

4. Potiskanje Zoge in opozarjanje na
tocko udarca pred telesom.

5. Postavitev Zzoge na levo stran in
potiskanje zoge z levo roko (for-
hend z levo).

6. Postavitev Zzoge na desno stran in
potiskanje zoge z desno roko (for-
hend z desno).

7. Postavitev Zoge na bekend in po-
tiskanje zoge z obema rokama
(dvoro¢ni bekend/boljSa roka je
na koncu loparja).

8. Izmenicno udarjanje z obeh stra-
ni in opozarjanjem na vse tri
kljucne polozaje: zaCetni polozaj,
tocka udarca in konc¢ni polozaj.

Korak 4: Izmenjava udarcev - va-
deCi poskuSajo izmenjati ¢im vec
udarcev po zraku, pri Cemer je
pomembno zlasti, da v zacetku sode-
lujejo in ne "ze” tekmujejo.

Vaje vadeci izvajajo v parih.

1. Odbijanje Zoge v parih na isti
strani mreZe. VadeCa izmenicno
odbijata zogo navpicno v zrak.

2. Odbijanje Zoge v parih na isti stra-
ni mreZze, kjer vsak izmed vadecih
odbije zogo 2x.

3. Odbijanje zoge v parih preko mre-
ze, kjer prvo zogo igralec poda
sam sebi, drugo pa soigralcu.

4. Isto kot 3 in opozarjamo na pravi-
len osnovni teniski polozaj.

5. Isto kot 3 in opozarjamo na pravi-
len ravnotezni polozaj po udarcu
(dvig pete).

6. Izmenjava udarcev.

Slika 9: Kon¢ni polozaj 7. Vadedi Stejejo Stevilo izmenjav.




Tukaj v sklopu vaj opozarjamo na
klju¢ne kontrolne tocke: osnovni
polozaj, tocka udarca pred telesom,
konc¢ni polozaj. Konc¢ni polozaj po-
leg dviga zadnje pete predstavlja
tudi »velik nos, ki pa je na manjSem
igriscu tezje izvedljiv, zato zacnemo
opozarjati na pravilen polozaj roke
po udarcu kasneje, ko vade¢im pove-
¢amo dolzino igrisca.

ZA ZAKLJUCEK:

MALI TENISKI TURNIR

Predstavljeni 4 koraki ucenja teni-
sa v praksi predstavljajo zabaven in
ucinkovit metodi¢ni postopek, ki va-
deCim omogoca hiter napredek in
ohranja motivacijo predvsem s tem,
ko v najkrajSem moznem casu igral-

ce pripeljemo do izmenjave udarcev
0z. »prave teniske igre«.

Kasneje, ko so vadeCi sposobni
izmenjati nekaj wudarcev, lahko
zainteresiranim za tekmovanje pred-
stavimo zelo zanimiv skupinski
tekmovalni format »Wimbledon -
SmetiSce«. Pred zacetkom skrajnima
dvema igriSCema doloc¢imo imeni
Wimbledon in Smetis¢e. Tekmovanje
posamezne tekme ¢asovno omejimo
od 3 do 5 min. Igralca, ki sta vsak
na svoji strani mreze, Stejeta doblje-
ne tocke. Po preteku igralnega casa
se zmagovalec premakne eno igrisce
proti Wimbledonu, porazenec pa
proti SmetiScu. Igralci tako dobijo
nove tekmece, s katerimi odigrajo
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novo tekmo. Zmagovalec v »Wimble-
donu« in porazenec na »SmetiScu«
vedno ostaneta na svojem mestu.
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