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Sazetak

Tenis je vrlo zahtjevan sport koji potice razvoj motorickih, ali i mentalnih sposobnosti djece.
Bavljenje tenisom moze se poceti ve¢ u dobi od 5-6 godina pa ¢ak i ranije, ali trening mora biti
prilagoden razvojnim, motorickim i psiholoskim karakteristikama svakog uzrasta. Jedan od
zadataka svakog treninga kao i svakog dijela teniskog sata, je da bude Sto raznovrsniji i
pristupacniji mladim tenisacima. Slozene i zahtjevne oblike kretanja koje su potrebne za igranje
tenisa, u mladoj dobi najbolje se uce kroz razlicite oblike igara. U ovom radu opisane su osnove
rasta i razvoja djece, od pet godina do puberteta, koje su bitne za organizaciju treninga te su
navedene specifi¢nosti i principi treninga koji ga ¢ine u¢inkovitim i primjenjivim djeci. Nadalje
je navedeno otprilike stotinjak razli¢itih vjezbi i igara sa dvostruko toliko varijacija, koje mogu
posluziti za ucenje struktura teniskog kretanja i kroz koje ih djeca podsvjesno usvajaju, nebitno
radi li se o tehnici udarca, samom kretanju po terenu ili takti¢kim varijantama. Igre i vjeZbe su
prikazane sistematizirano kroz razliCite stupnjeve sloZenosti i zahtjevnosti i mogu se
prilagodavati razli¢itim dobnim skupinama, od djece koja se tek pocinju baviti tenisom do
djece, mladih juniora koji se tenisom bave poluprofesionalno. One ¢ine bazu na kojoj trener uz
svoju stru¢nost i kreativnost moze graditi i $iriti svoj repertoar teniskih alata i operatora kojima

¢e ispuniti svoje ciljeve i nauciti djecu teniskim strukturama kretanja.

Kljucne rijeci: tenis, trening djece, organizacija, plan treninga, struktura treninga, igre,

drilovi



Abstract

Tennis is a highly demanding sport that fosters the development of motor and mental skills in
children. Engagement in tennis can commence as early as 5-6 years of age or even earlier, but
the training must be tailored to the developmental, motor, and psychological characteristics of
each age group. One of the objectives of each training session and each part of a tennis lesson
is to be as diverse and accessible to young tennis players as possible. Complex and demanding
movement patterns required for playing tennis are best learned at a young age through various
forms of games. This work describes the basics of children's growth and development, from
five years old to puberty, which are essential for organizing training. It also lists the specificities
and training principles that make it effective and applicable to children. Furthermore,
approximately a hundred different exercises and games with twice as many variations are
mentioned, which can be used to learn tennis movement structures. Children subconsciously
adopt them, whether it's about stroke technique, movement on the court, or tactical variations.
The games and exercises represent a system based on the development of children through

movement structures within games.

Key words: tennis, kids training, organisation, training plan, games for kids, drills
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1.Uvod

Tenis je izuzetno kompleksna igra i nije jednostavan za nauciti. Pocevsi od sistema brojanja,
preko mnogo sitnih, a bitnih, tehnickih detalja koji ukljucuju simultane pokrete vise dijelova
tijela zajedno sa kretanjem igrac¢a po terenu pa do istovremenog donoSenja velikog broja

odluka, psiholoskog pritiska itd.

Jos prije Cetrdeset- pedeset godina tenis se ucio prvo tehnicki do relativnog savrSenstva, a tek
onda takticki i igracki kroz poene. U danasnje doba kada su djeca bombardirana razli¢itim
izvorima zabave i aktivnosti, trening teniskih pocetnika se promijenio. Neophodno je da to
bude zabavna i jednostavna aktivnost u kojoj ¢e se djeca angazirati fizicki, mentalno i
emotivno, kako im ne bi bilo ni naporno, ni dosadno, ni monotono. Medunarodna teniska
federacija (ITF) ve¢ viSe od dvadeset godina diljem svijeta provodi aktivnosti programa "Stay
and play" kroz koji promovira ucenje tenisa kroz igru. Pri tome jako pomaze razvoj tehnologije
koji je pripomogao proizvodnji odgovarajucih rekvizita (kra¢i i laksi reketi, mekse i veca lopte,
male mrezice). Djeca se doslovno, od prvog kontakta s lopticom i reketom, natje¢u, nadmecu,
igraju, broje, a tehnicke vjestine su zamaskirane i uce ih u sklopu i tijekom tih zabavnih
aktivnosti. Ovakav nacin rada zahtjeva puno vece znanje i kvalitete trenera koji mora znati

dobro voditi trening kako bi mogao balansirati izmedu zabave i u¢enja.

Mini tenis, odnosno tenis koji se u okviru servis polja ili poprecno na igrali$tu sa specijalnim
mrezicama postavljenim za mini tenis, idealan je nacin predstavljanja teniske igre i pravila
djeci u predskolskoj, mladoj i starijoj Skolskoj dobi. S obzirom na zakonitosti rasta i razvoja,
trenerski 1 uciteljski rad u potpunosti je prilagoden dobi i antropoloskim obiljezjima polaznika
s ciljem usvajanja i1 usavrSavanja specifi¢nosti ovoga sporta na zabavan i aktivan nacin kroz
razliite vrste igara. Jednostavna pravila i pojednostavljena teniska tehnika olakSavaju
razumijevanje osnova i otvaraju mogucnosti za sudjelovanje svima koji Zele nauciti igrati tenis

kroz igru i zabavu (Novak i Zugaj, 2012.).

Format ucenja struktura teniskih kretanja kroz igre djeci je najprirodniji put usvajanja osnova
jer je popraden spontano$éu, a postepeno radi na razvoju tehniCke igre i razvijanju
kompetitivnosti i Zelje za samim sportom. Zbog toga trener mora na Sto mastovitiji nacin
sastaviti sat treninga uzimajuci pritom u obzir mnogo elemenata koji mogu odrediti hoce li
trening biti uspjesan ili ne. Glavni ¢imbenici o kojima valja voditi ratuna u razvoju pouzdanih

tehnika treninga uklju¢uju pozitivhu povratnu informaciju, ohrabrenje, razvoj realnih
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ocekivanja i stvaranje okruzenja u kojem nema straha i u kojem se mogu stjecati nove vjestine

1 izgradivati sposobnosti (Kalac, 2015.).

Vjestine potrebne za igranje tenisa i specificna kretanja u tenisu ukljucuju: udaranje, hvatanje
1 bacanje tj. primanje i odasiljanje, manipuliranje reketom i lopticom, udaranje reketom u trku,
tréanja sa zaustavljanjima i promjenama smjera kretanja, sa cucnjevima, skokovima i
poskocima. Potrebno je koristenje svih dijelova tijela u aktivnostima razli¢itog intenziteta,
obujma i smjera, Sto zahtjeva visoki stupanj koordinacije, koncentracije pa i snage i
izdrZljivosti, a pored toga uz uenje anticipacije i percepcije te razvoja osjecaja za prostor i
vlastito tijelo, potrebno je nauciti pravovremeno reagirati, ekonomicno se kretati kako bi se
igra¢ namjestio u idealnu poziciju i mogao loptu usmjeriti na Zeljeni nacin i u Zeljenom smjeru.
Ponavljanjem tih radnji igra¢ dodatno razvija osjeaj za ritam i "timing" odnosno

pravovremenost.

Prema Novak i Zugaj (2012) stjecanjem iskustva kroz razli¢ite igre postiZe se spremnost za
ucenje specificnog kretanja, struktura pokreta, njithovo povezivanje, a kasnije i usvajanje

.....

se odvija i sami teniski trening, odnosno mec.



2. Rastirazvoj djece

Rast 1 razvoj su pretezno determinirani genetski, ali okolinski faktori kao Sto su bolesti,
prehrana i sport takoder djelomicno utjecu na razvoj djeteta. Kako bi se osigurao optimalan
rast i razvoj, potrebno je provoditi zdrav nacin zivljenja koji ukljucuje pravilno vjezbanje i
dobru prehranu. Vedina djece prati odredene zakonitosti rasta i razvoja, ali uvijek treba biti
svjestan da je ritam rasta i razvoja individualan 1 da postoje djeca koja vise ili manje odstupaju

od prosjecnih vrijednosti.

Djeca najbrze rastu u prve dvije godine Zivota i za vrijeme puberteta. u periodu od pet do deset
godina, djeca rastu relativno sporo i djecaci su sli¢ne visine kao i djevojcice iste dobi. Faza
intenzivnog rasta za djevojcice je od 10-13 god. a za djecake od 12-16 god. Tijekom cijelog
tog perioda proporcije tijela se mijenjaju i razliciti organski sistemi razvijaju razli¢itim tempom
pa povremeno dolazi do njihovog funkcionalnog nesrazmjera. Zbog toga djeca u fazama brzog

rasta, koje se nazivaju i osjetljivim fazama, ¢esto imaju pad motorickih sposobnosti.

2.1. Razvoj organizma

Razvoj skeleta najbrzi je u prve dvije godine i u pubertetu, dok se nekoliko godina nakon
puberteta zavrSava okoStavanje koStanih epifiza i zaustavlja rast. MiSi¢na tkiva sporije se
adaptiraju na brzo izduzivanje kostiju u pubertetu zbog ¢ega djeca u pubertetu mogu osjecati
razlicite probleme (bol u peti, koljenu (patela) ili skrivljenost kraljeznice). Djeca u mladoj dobi
imaju gibak kostur, bogat hrskavi¢nim tkivom i fleksibilne zglobove, ali s rastom i bavljenjem
sportom (jacanjem miSi¢a) kosti o€vrsnu, a zglobovi postaju manje mobilni, §to moze dovesti
do povreda ili boli. Povrede, bolesti ali i preintenzivno bavljenje sportom u fazama prije brzog
rasta (gimnastika, dizanje utega, teretana) moze dovesti do preranog jac¢anja misi¢a koji tada
ne dozvoljavaju maksimalno istezanje kostiju i tako zaustavljaju ili usporavaju rast. Jos jedna
opasnost za djecu predpubertetske dobi vreba od ekstremnih temperatura, na koje se djeca

puno slabije adaptiraju zbog slabijeg znojenja i manjeg obujma tijela.



2. 2. Motoricki razvoj

Kako djeca rastu i njihove se naslijedene osobine povezuju sa sazrijevanjem i u¢enjem vjestina,
djeca postaju sve bolja na sportskom treningu i drugim aktivnostima kojima se bave. Zbog
kompleksnosti tog spoja prisutne su znacajne razlike u motorickim sposobnostima djece iste

dobi.

4- 6 godina: imaju veliku potrebu za kretanjem u prirodnim oblicima. Tr¢anje, skakanje ili
penjanje je za tu djecu igra, a mirno sjedenje je naporno. Do Sest godina nauce relativno dobro
trcati, doskociti na dvije noge, bacati jednom rukom, udarati loptu nogom, uhvatiti je s dvije
ruke. Pozeljne su sve vjezbe koje ukljucuju tréanja, skakanja, kotrljanja, puzanja, balansiranja,
bacanja i sli¢no. Nisu jos zreli za ozbiljno bavljenje sportom i preporuca se bavljenje razli¢itim

sportovima i aktivnostima.

7- 9 godina: djeci se popravljaju motoricke sposobnosti i postaju sposobni kombinirati
osnovna kretanja te mogu uspjesno trenirati razliite sportove. Djevoj€ice i dje€aci su sli¢nih
sposobnosti pa mogu zajedno trenirati. Preporuca se tranje sa skakanjem, skakanje sa

hvatanjem, tr¢anje s bacanjem, okretanje u balansiranju i druge kombinirane aktivnosti.

10-12 god: sposobni su trenirati ozbiljno i pozeljno je da se specijaliziraju za odredeni sport.
Mogu prakticirati sve aktivnosti osim onih koje zahtijevaju dizanje velikih tezina ili rad na

maksimalnoj snazi (preporucuju se poslije puberteta).

Aerobni kapaciteti su sli¢ni kod djevoj€ica i djecaka do zavrSetka puberteta, nakon cega
djevojcice imaju stagnaciju ili lagani pad, a djecaci nagli rast (hemoglobin, aerobni kapacitet,

primitak kisika). Sli¢no je i s anaerobnim kapacitetima (Engstrom i sur. 1996.).

Pubertet: (djevojcice 11-13 god, djecaci 12-16 god.) faza brzog rasta i razvoja, zbog naglog
rasta u visinu, poremeti im se koordinacija i osjecaj za tijelo i prostor, zbog dobivanja na tezini

povecava im se snaga, spolno sazrijevaju.

Postpubertet: iz perspektive sportskog razvoja ovo je najvaznija faza. U nekim sportovima
igraci imaju razvijene razlicite vjestine i motoricke sposobnosti i postavljene temelje za buduci
razvoj, a u nekim sportovima (npr. gimnastika) sportasi su na vrhuncu svoje izvedbe (Bompa,

2005.).



Kondicija Godiste igraca

5-8 8-10 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 20+
Maksimalna snaga 1 2 3 3 -->
Eksplozivna snaga 1 2 2 3 - -->
Snaga izdrZljivosti 1 2 3 3 -->
Aerobna izdrZljivost 1 1 2 2 3 - -->
Anaerobna izdrzljivost 1 2 3 3 -->
Brzina reakcije 1 1 2 2 3 --> -->
Fleksibilnost 2 2 2 3 --> --> --> -->
Koordinacija 1 2 3 3 --> > -—> ->

Slika 1: Legenda: I- pocetak treninga (I- 2 puta tjedno); 2- povecanje treninga (2- 4 puta
tiedno, 3- trening visokog intenziteta (4 ili vise puta tjedno),; 4- progresivno odrzavanje stanja

treniranosti, (Crespo i sur. 2002.).

Specifi¢nosti rasta i razvoja djece diktiraju odabir elemenata treninga. Zbog anatomskih i
fizioloskih razloga, eksplozivnu snagu treba razvijati prije snage izdrzljivosti, a izdrzljivost u
snazi prije maksimalne snage. Za rad s mladim uzrastima bitno je kako se aerobna izdrZljivost
moze poceti trenirati od osme godine u obliku igara tr¢anja, a da tijelo ne¢e znacajno reagirati
na anaerobni trening prije trinaeste godine. Nakon osme godine prirodna fleksibilnost se polako
gubi te je stoga treba zapoceti sustavno razvijati na vrijeme. Centralno mjesto u motorickom
treningu od sedme do dvanaeste godine zauzima koordinacija koja je u tenisu jako povezana
sa agilnos¢u (Crespo 1 Miley 1999.). Sve su to smjernice koje nam pomazu pri odabiru i

kreiranju sadrzaja treninga, odnosno igara koje koristimo.

2. 3. Psiholoski razvoj

Do puberteta djeca produ kroz sve faze intelektualnog razvoja i u stanju su rezonirati,
diskutirati, percipirati i procjenjivati kao odrasli. Kasnije se nova saznanja i iskustva pridruzuju
tim sposobnostima i utje¢u na daljnji intelektualni razvoj. Emocionalno nemaju kontrolu nad

emocijama koje se pojac¢ano razvijaju.

5- 7 godina: djeca su egocentri¢na, teSko mijenjaju impresije, teze povezuju i kombiniraju
informacije, pod velikim su utjecajem roditelja i starije djece, tesko uce iz iskustva, teze

procjenjuju vrijeme i brzinu, jako brzo se mijenjaju, nisu natjecateljski raspolozeni.



7- 9 godina: mogu razmisljati apstraktno i imaju bolju imaginaciju, bolje se socijaliziraju, jo$
uvijek imaju limitiranu memoriju, stjeCu pojam o vremenu, donose odluke bezrazlozno, ali
mogu procijeniti kada pogrijeSe, javlja se interes za procjenu vlastitih sposobnosti (Marojevic i

Marinovi¢, 2002.).

10-12 godina: smanjuje se dominacija roditelja, povecava se sposobnost socijalizacije,

mijenjaju interese.

Pubertet: pocinju razmisljati kao odrasli, raste im samostalnost, kontrola emocija, razvijaju

vlastiti identitet, buntovni su...

Prerano ukljucivanje djece u organizirani sport moze imati i psiholoski Stetne posljedice.
Pristalice natjecateljskog sporta obi¢no iznose argument da je bavljenje sportom na
organizirani nain vazan dio procesa socijalizacije i dovodi djecu u dodir s drustvenim
vrijednostima. Mnogi sport dozivljavaju kao anticipacijski model drustva koji priprema djecu
za zauzimanje njihovog poloZaja u drustvu. Mnoga djeca mogu uZzivati u sportu, a da pri tom

ne moraju voljeti natjecateljsku prirodu igara (Kalac, 2015.).
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3. Specifi¢nosti vodenja treninga djece mladih dobnih kategorija

3.1. Uloga trenera

Teniski trener je osnovni faktor treninga, jer cjelokupni trening i svi njegovi sudionici moraju
svake sekunde biti pod kontrolom trenera. U radu s djecom trener se mora prilagoditi i
maksimalno pribliziti djeci, a istovremeno zadrzati lidersku ulogu. Trener simultano obavlja
viSe uloga, ali u radu s malom djecom najvaznije su uloge: instruktor, ucitelj, demonstrator,

odrzavatelj discipline, organizator, motivator, prijatelj... (Crespo, Miley, 1999.).

U komunikaciji s djecom trener mora biti tocan, jasan, dovoljno glasan , koristiti jednostavan
ponekad djecji jezik, koristiti smijeSne izraze, a istovremeno polako djecu uciti teniskoj

terminologiji.

Ciljevi i zadaci ucenja koje trener postavlja pred djecu na treningu moraju biti ostvarivi,

stupnjeviti i pratiti motoricki, antropoloski i psiholoski razvoj djeteta. (Kalac, 2015.).
Za najveli broj djece

— 83% ucenja dolazi gledanjem (demonstracije, pokazati im $to i kako raditi),
— 11% ucenja dolazi sluSanjem (objasnjenja, verbalna komunikacija),

— 6% ucenja dolazi kineticki (kroz pokret, osje¢aju¢i pomicanje dijelova tijela).

Zbog toga je najbolji nadin prenosenja znanja kroz demonstracije uz usputna objasnjena i,

ukoliko je potrebno; pomaganje s pokretom.
Djeca od 5-11 godina trebaju postepeno prolaziti progresiju kroz:

- fizicko podrudje (ucenje manipulacije, koriStenje objekata kao Sto su lopte ili reket,

rukovanje, pokretanje, odasiljanje, primanje),

- osobno podrucje (ucenje koriStenja vlastitog tijela, mobilnost, osjecaj za drzanje tijela i za

razli¢ite dijelove tijela, osje¢aj za snagu tijela, osjecaj okoline),

- socijalno podrudje (suradnja s drugom djecom, partnerima i protivnicima, ucenje
kooperacije i nadmetanja, ufenje kombiniranih akcija, napadackih i obrambenih akcija)

(Crespo, Miley,1998).
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I treneri i1 igraci moraju biti svjesni da su greSke sastavni dio ucenja i igre. Ako treneri
zahtijevaju da njihovi igraci uopce ne grijese, kod djece se moZze razviti nesigurnost. Umjesto
toga, igra¢ima je nuzno dopustiti slobodu i pokusSati shvatiti njihove namjere koje se kasnije

mogu iskoristiti kao ideje prilikom odabira vjezbi i drilova. (Smojver, D., 2000.)

3. 2. Osnovne karakteristike treninga djece mladih dobnih kategorija

Ukupni cilj treniranja tenisa trebao bi biti:

- pomo¢i djeci da se razviju kao individue,

- pomo¢i im nauciti. nove vjestine i razviti njihove sposobnosti,

- pomo¢i im da uzivaju u fizi¢koj aktivnosti, bavljenju sportom tj. tenisom.

Glavni ¢imbenici o kojima valja voditi raCuna u razvoju pouzdanih tehnika treninga ukljucuju
pozitivnu povratnu informaciju, ohrabrenje, razvoj realnih ocekivanja i stvaranje okruzenja u
kojem nema straha i u kojem se mogu stjecati nove vjestine i izgradivati sposobnosti (Kalac,

2015.).
Kvalitetan trening za djecu mladih dobnih kategorija moraju zadovoljiti:
Sigurnosne norme:

- organizirati trening sigurno kako ne bi doSlo do ozljeda koriStenjem rekvizita (udaranje
reketima, lopticama, loptice pod nogama, udaranje u dijelove igraliSta, npr. okolne zidice,
stupove, mreze, klupe, povrede zbog opreme kao Sto su preponice, Cunjevi, trake, koSare i

sli¢no, osiguravanje dovoljne udaljenosti medu djecom).
Dinamicke norme:

- organizirati trening kako bi djeca bila neprestano fizicki aktivna (izbje¢i dosadu i neaktivnost,
¢ekanja, prazni hod, duge kolone), ali da se u tome ne pretjera (izbje¢i pretjerani umor,

preintenzivne vjezbe).

- organizirati trening kao kontinuirani mentalni izazov (zadrzati im paznju, ukljuciti ih u
brojanje, ukljuciti emocije npr., radost, nestrpljenje, zadovoljstvo..., zabavnim sadrzajem

zadrzati motiviranost, dati im zadatke koji traze razmisljanje).
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Organizacijske norme:

- ciljevi treninga trebaju biti fleksibilni i prilagodljivi, djeci treba davati zadatke koji ¢e graditi
njihovo samopouzdanje, nagradivati kvalitetu i trud, a ne rezultat, zastititi slabije i povucenije
te poticati njthovo samopouzdanje, davati prednosti slabijima kako bi rezultati i borba bili §to
neizvjesniji, obratiti paznju na naprednije i dati im izazovnije zadatke, svaki put raditi nesto
novo ili isto, ali na drugaciji nacin, rotirati djecu i zadatke, organizirati trening da ima
emocionalnu krivulju, ukljuciti trenera u igre zbog motiviranosti djece, sloziti trening kako bi

djeca mogla dati sebi oduska tijekom njega.

- treba osigurati progresiju u primjeni svih elemenata: od igara bez rekvizita, preko igara sa
samom lopticom pa s reketom i lopticom, do postepenog povecanja udaljenosti; od
jednostavnih prema kompliciranim i od laganih prema tezim vjezbama (Mac Curdy i Miley,

2002).
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4. Struktura sata

Sat poduke tenisa je organizacijski oblik rada koji osigurava plansko i sustavno djelovanje na
antropoloski status djece. Svrhe sata ostvarenog kroz programske sadrzaje ukljucuju utjecaj na
morfoloske, motoricke i funkcionalne sposobnosti djece, kognitivne i konativne dimenzije,
usvajanje motoric¢kih znanja, poboljSanje motoric¢kih postignuc¢a, razvijanje njihovih moralnih

osobina te stjecanje teorijskih znanja (Findak, 2001.)

U skladu s metodickim i fizio- psiholoSkim nacelima, trening je podijeljen na manje dijelove
dopustajuci treneru i sportaSu da slijede nacelo progresivnog povecanja i smanjenja rada.
KoriStenje te strukture ovisi o sadrzaju i zadatku treninga, fazi treninga i sportasevoj dobi i
razini (Bompa, 2001). Trening moZze biti trodijelni ili ¢etverodijelni. Trodijelni trening se
najcesce primjenjuje kod profesionalnih sportasa gdje se uvodni i pripremni dio sata stapaju u
jedno, a za pocetnike i djecu najéesée se primjenjuje Cetverodijelni trening. Taj trening se
sastoji od: uvodnog, pripremnog, glavnog (moze se sastojati od jednog ili od dva dijela A 1 B).

1 zavr$nog dijela sata (Tablica 1.).

Sto su djeca mlada, njihova sposobnost koncentracije je kra¢a pa je pozeljno da su treninzi u
mladoj dobi kraci te da se tijekom vremena produzavaju. NajceSce se pocinje sa treninzima
duljine od 45 min do 60 min, a kasnije se treninzi odrzavaju u trajanju od 90 min do 120 min,

dok se u profesionalnoj fazi odraduje kombinacija viSe treninga dnevno.

DIO SATA POSTOTAK TRENING TRENING TRENING
VREMENA 45 MIN 60 MIN 90 MIN
Uvodni 10% 4-5 5-7 min 8-10 min
Pripremni 20% cca 9 min cca 12 min cca 18 min
Glavni A 40% cca 18 min cca 24 min cca 36 min
Glavni B 20% cca 9 min cca 12 min cca 18 min
Zavrsni 10% 4-5 5-7 min 8-10 min

Tablica 1: Trajanje dijelova treninga




4. 1. Uvodni dio sata

Svrha uvodnog dijela sata je psiholoska i fizioloSka priprema djece za vjezbanje na satu poduke
tenisa (Neljak,2011.). Kako bi se postiglo navedeno potrebno je odabrati primjerene sadrzaje
koji ¢e stvoriti preduvjete za ugodno raspoloZenje na satu jer ¢e se u suprotnom umanjiti ili se
uopée nece ostvariti psiholoska i fizioloska prilagodba djece. Od krucijalne je vaznosti sat
zapoceti pobudivanjem motivacije djece za vjezbanjem. Od trenera se ofekuje da svojim
gestikulacijama i verbalnim izricajem potakne radnu atmosferu na pocetku sata. Zbog toga se
u nekim slu¢ajevima uvodni dio sata smatra presudnim dijelom. S obzirom da ne postoji jasno
definirano pravilo motivacije djece za treningom, smatra se kako ¢e se najbolji u¢inak postic¢i
ako je trener emocionalno i fizicki ukljucen u sat. To je jedini ispravan nacin poticanja djece

na rad (Novak i Zugaj, 2012.).

Ovaj dio sata zapo€inje usmenim uvodom: pozdravljanjem, upoznavanjem, ako je potrebno,
prijateljskom i motivacijskom komunikacijom, predstavljanjem plana treninga (kod male djece
najavom zabavnih radnji, a $to su stariji, s viSe objasnjavanja ciljeva i zadataka), eventualnom
podjelom u grupe i sli¢no. Slijedi pocetak aktivacije lokomotornog sustava, ¢ime se pobuduju
mnoge organske funkcije. Primarni cilj tog dijela je pobuditi tjelesnu razinu temperature u krvi
1 miSi¢ima. Rast temperature tijela ima najveci u¢inak u uvodnom dijelu i traje otprilike 5 min,
koliko i sami uvodni dio treninga (Neljak, 2011.). Posljedica povecanja temperature tijela

doprinosi mnostvu faktora od kojih je bitno istaknuti;

-povecanje brzine kontrakcije i relaksacije miSica

-povecanje motoricke uc¢inkovitosti zbog smanjenja viskoznog otpora u misi¢ima
-brZe otpustanje kisika s hemoglobina

-ubrzanje metabolickih procesa i

-smanjenje otpora u krvnim zilama

Povecanje tjelesne temperature takoder ima pozitivan u¢inak i na brzinu protoka krvi u plu¢ima
jer se do 13% smanjuje otpor njezina protoka, a ono je od iznimne vaznosti jer pospjesuje
prilagodbu za daljnju tjelesnu aktivnost. Osim toga aktivan pocetak treninga pobuduje vecu

razinu adrenalina i Secera u krvi (Shepard,2001.).
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Prema Novak i Zugaj (2012) metodi¢ka utemeljenost vieZbanja u uvodnom dijelu sata kljud je

ostvarenja psiholoske i fizioloske sastavnice ovoga dijela sata. Zato je potrebno:
-izabrati zanimljiv i1 primjeren sadrZaj

-optimalno odrediti intenzitet i

-ucinkovito ga provesti

Najcesci sadrzaj uvodnog dijela Cine:

— tréanja i jednostavne strukture gibanja
— vjezbe manipulacije s lopticom

— elementarne igre

4.2. Pripremni dio sata

Svrha pripremnog dijela sata je priprema lokomotornog sustava i pobudivanje bitnih
motorickih sposobnosti djece za tjelovjezbene aktivnosti u glavnom dijelu sata (Neljak, 2011.).
Laicki receno kroz pripremni dio sata postize se "zagrijavanje" sportasa. Zagrijavanje stimulira
aktivnost srediSnjeg ziv€anog sistema koji koordinira ostale sisteme u organizmu, smanjuje
vrijeme motoricke reakcije te poboljSava koordinaciju (Bompa, 2001.). Dobro zagrijavanje
takoder pomaze kod sprjeavanja ozljeda. Da odabrane pripremne vjezbe moraju prostorno i
vremenski aktivirati one dijelove lokomotornog sustava djece koji ¢e biti najvise optereceni u
glavnom dijelu sata. Drugi se odnosi na to da odabrane pripremne vjezbe moraju pobuditi
prvenstveno one motori¢ke sposobnosti na kojima se temelji provedba programskih i svih
ostalih sadrzaja glavnog dijela sata. Svaka vjezba, bila ona opca ili specificna, sluzi
pobudivanju odredenog dijela lokomotornog sustava. lako zagrijavanje izgleda kao cjelina, ono

bi se trebalo sastojati od opcéeg i specificnog zagrijavanja.

Opce pripremne vjeZbe su vjezbe istezanja, jacanja i opustanja cijelog tijela cime se postize
ubrzanje metabolizma, povecava cirkulacija krvi i podiZe tjelesna temperatura. To povecava
opskrbu kisikom S§to za posljedicu ima povecanje radnog potencijala i poboljSava sportasevu
daljnju izvedbu. Ove vjezbe su u funkciji opce aktivacije lokomotornog aparata i motorickih

sposobnosti i trebaju se odradivati progresivno povecavajuci obujam rada.
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Specifi¢ne pripremne vjeZbe takoder mogu ili ne moraju biti vjezbe istezanja, jacanja i
opustanja, ali su srodnije samoj strukturi gibanja na terenu. Njihova je funkcija pobudivanje
specificne neuromisiéne koordinacije koja je bliska gibanjima u glavnom dijelu sata (Novak,
Zugaj, 2012.). Pripremne vjezbe mogu se izvoditi bez pomagala ili s njima, i mogu se raditi u
mjestu ili u kretanju. Od rekvizita se u teniskom pripremnom dijelu sata najée$¢e koriste npr.
teniski reket ili loptice, vijaca, ¢unjevi, preponice i sli¢no, a kod starijih igraca ukljucuju se

medicinke, elasti¢ne trake...

4.3. Glavni dio sata

Glavni ciljevi treninga ispunjavaju se u glavnom dijelu sata. Moze se re¢i kako je svrha glavnog
dijela sata ucinkovita provedba programskih sadrzaja s ciljem ostvarenja najznacajnijih
obrazovnih, odgojnih i antropoloskih zadac¢a poduke tenisa (Neljak, 2011.). Primarni cilj ovog
dijela sata je poboljSanje odredenih motorickih znanja u tenisu. Za dobro isplanirani glavni dio
sata nuzno je odrediti programske vjezbe odnosno zadatke kao i sami cilj kojem tezimo. Prema

tome se odabiru adekvatne vjezbe, igre i1 rekviziti odnosno pomagala.

Kod djece mladih dobnih skupina fokus vjezbi i igara naj¢esce je poticanje nesvjesnog razvoja
motorike 1 usavrSavanja teniske igre, §to znaci da igre moraju sadrzavati specifi¢na teniska
kretanja ciljanih dijelova tijela ili cjeline. Kako bi se kroz igre uspjesno postigao taj cilj
izuzetno je vazna pravilna demonstracija od strane trenera, s jasnim i jednostavnim
objasSnjenjima kljuc¢nih elemenata i prevencije greSaka. Verbalni dio objaSnjenja treba biti
kratak, sazet i razumljiv kako bi djeca Sto jasnije razumjela Sto se od njih trazi i Sto je dobro, a

Sto neprihvatljivo.

Cilj glavnog dijela sata ne mora uvijek biti tehnicki ili motoricki, ve¢ moze biti i takticki ili
psiholoski. Ponekad su to ucenja novih znanja i razvijanje vjeStina, a ponekad je to
usavrSavanje ili odrZzavanje i automatizacija naucenog. Zbog mentalnih zahtjeva kod ucenja
novih tehnika ili vjestina pozeljno je da kod pocetnika glavni dio sata ima odredeni redoslijed:
ucenje tehnike, pa rad na brzini, jakosti, i tek na kraju izdrzljivosti, dok za vrhunske sportase
taj redoslijed moze biti fleksibilniji (Bompa, 2001.). Kod mladih dobnih skupina teniski

treninzi se ve¢inom odrzavaju u grupi te je jako vazno obratiti paznju na ritam i dinami¢nost
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izvodenja vjezbi ovisno o broju djece na satu. Treba izbjegavati prazni hod, ¢ekanja i pobrinuti

se da je aktivnost svih sudionika u svakom trenu jednako rasporedena.

4.4. Zavrsni dio sata

Nakon napornog rada u glavnom dijelu treninga, progresivno se smanjuje optere¢enje kako bi

se sportase dovelo Sto bliZze inicijalnom bioloSkom i psiholo$kom stanju iz dva razloga

- naglo prekidanje rada moze voditi ka negativnim fizioloskim i psiholoskim ucincima

(skrac¢ivanje misic¢a, nezadovoljstvo...),

- smirivanje i aktivno hladenje povecava brzinu oporavka i naglo smanjuje mlije¢nu kiselinu

nakupljenu u krvi (Bompa 2001.).

Svrha zavr$nog dijela sata je snizavanje aktivnosti fizioloskih i psihi¢kih funkcija s ciljem

ucinkovitog oporavka (Neljak, 2011.).

Zavrsni dio sata ostavlja posljednji utisak s treninga koji djeca ponesu kuéi pa je za zavrsni dio
sata najbolje odabrati neke igre koje ne zahtijevaju veliki napor, a zanimljive su i dinamicne.
Bitno je kod djece izazvati osjecaj zadovoljstva, kako bi djeca iduéi trening rado iS¢ekivala i

dosla na njega s nestrpljenjem i veseljem.
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5. Igre kao sredstva poducavanja struktura kretanja u teniskom
treningu

Osnovni oblik kretanja u tenisu je tr¢anje pa su razli€iti oblici tr€anja Cesti sadrzaj treninga,
posebno u uvodnom i pripremnom dijelu sata. S tréanjem se mogu kombinirati i druge vrste

jednostavnih struktura gibanja (¢ucnjevi, poskoci, skokovi, okreti, iskoraci...)

Mogu se izvoditi po ozna¢enom ili neozna¢enom dijelu terena zbog Cega se i organizacijski

mogu razlikovati.

Specifi¢ni oblici tréanja za tenisace ukljucuju:

- tréanje naprijed i natrag

- tr¢anje bo¢nim dokorakom

- tr€anje bo¢nim prekorakom (karioke) prednjim i straznjim

- tréanje sa iskorakom u razli¢itim smjerovima

- tréanje sa brzim zaustavljanjem (klizanjem ili iskorakom) i promjenom smjera...

Kako bi se djeci olakSalo ucenje tih kretanja i ucinilo $to zabavnijim, vrlo se korisna pokazala

primjena razli¢itih igara koje poticu traZzena kretanja.

S obzirom na velik izbor razli¢itih igara koje se mogu primjenjivati u treningu tenisa, ovdje su

podijeljene na:

— trkace igre

— bacacko- hvatacke igre

— igre manipulacije reketom i lopticama
— igre imitacije tenisa

— igre naprednog tenisa
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5.1.Trkace igre

Ove igre dominantno oponasaju i utjeu na specifi¢na teniska tréanja, ukljucuju razlicite oblike

tr¢anja u kombinaciji sa raznim zadacima pa su mahom povoljne za razvijanje brzine, agilnosti

i koordinacije. Mogu se koristiti u bilo kojem dijelu sata, ovisno o uzrastu i nivou djece, ali se

pretezno koriste u uvodnom i pripremnom dijelu.

Lovice/ hvatalo

Opis igre: jedan igrac lovi suigrace. Koga ulovi nastavlja loviti.

Varijacije igre: moze se igrati u manjem ili ve¢em prostoru ili odabrati dva lovca.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, agilnost

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

/

Broj igraca

6+

Lovice u parovima

Opis igre: igraci su podijeljeni u parove, jedan igra¢ lovi drugoga, a kad ga ulovi mijenjaju

uloge. Cijelo vrijeme moraju izbjegavati ostale suigrace.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, agilnost

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

/

Broj igraca

6+
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Ledene babe

Opis igre: jedan igrac lovi suigrace. Koga ulovi mora ostati zamrznut na mjestu. Neulovljeni

suigra¢i mogu odmrznuti ulovljene. Ako igrac ne uspijeva pobijediti, trener mijenja lovca.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, agilnost

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

/

Broj igraca

6+

Lisice i vjeverice

Opis igre: jedan igra¢ ima ulogu lisice koja pokuSava uhvatiti ostale vjeverice. Dva igraca

¢ine “skloniste” ostalim vjevericama. Ulovljena vjeverica postaje lisica.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, agilnost

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

/

Broj igraca

6+

Lanac

Opis igre: jedan igra¢ lovi i za zadatak ima uhvatiti ostale igrace koji se primaju za ruke i

¢ine lanac koji nastavlja hvatati. Pobjednik je tko ostane zadnji neulovljeni.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za suradnju

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

/

Broj igraca

6+
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Lanac u parovima

Opis igre: jedan par igraca lovi ostale parove. Uhvaéeni parovi se prikljucuju lancu i zajedno

love. Posljednji par je pobjednik i oni pocinju slijedecu igru.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za suradnju
Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, koordinacija

Prostor za igru Polovica teniskog terena
Pomagala /

Broj igraca 6+

Hvatalica poskocima

Opis igre: igraci i lovac se krecu sunoznim poskocima rukama polozenim iza leda. Kada
lovac ramenom dohvati nekog od igraca on preuzima njegovu ulogu (ili igra¢ koji se
nepropisno kretao, tr¢ao, igra€ koji je izaSao preko linija ili odvojio ruke s leda).

Varijacije igre: skokovima na jednoj nozi, skokovima s noge na nogu...

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor
Utjecaj na antropoloska obiljezja Eksplozivnost, koordinacija, ravnoteza
Prostor za igru Jedno servis polje ili prostor izmedu osnovne

i servis linije

Pomagala /
Broj igraca 6+
Pac-Man

Opis igre: igraci se smiju kretati samo po linijama ili uz mrezu na jednoj strani terena. Trener

izabire lovca, a ostali igraci nastoje ne biti uhvaceni.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor, periferni vid
Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, koordinacija, agilnost

Prostor za igru Polovica teniskog terena

Pomagala /

Broj igraca 6+
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PismonoSe

Opis igre: igraci su podijeljeni u dvije ekipe, a svaka ekipa ima igrae na osnovnoj liniji i

na mrezi te svaka ekipa ima jedan reket. Cilj je Stafetno prenositi jedan drugome reket dok

se ne izredaju svi u ekipi. Pobjednik je brza ekipa, a ako je nejednak broj igraca, jedan igrac

moze odraditi dva puta.

Varijacije igre: mogu se postaviti razne prepreke na putu: ¢unjevi, preponice i slicno.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor i reket

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, agilnost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi

Broj igraca

4+

Gusjenica

Opis igre: trener izbacuje loptice po terenu, a igraci imaju zadatak bo¢nim kretanjem jedan

iza drugoga propustiti tu lopticu kroz noge. 1z igre ispada igra¢ kojem loptica dodirne nogu

ili ne stigne na vrijeme pustiti lopticu kroz noge.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za lopticu i prostor i

boc¢no kretanje

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala Loptice
Broj igraca 3+
Cilj vjezbe Stafetna
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Zum zZzum

Opis igre: trener ima lopticu u svakoj ruci, ruke drzi rasireno pored tijela. Kada trener ispusti
lopticu, igrac reagira i pokusava je uhvatiti prije nego drugi put odskoci. Svi koji uspiju
pokusavaju slijede¢i put s korak vece udaljenosti, a ostali pokusavaju sa iste. Pobjednik je
tko uspije s najvece udaljenosti.

Varijacije igre: trener moZe samo ravno ispustati lopticu ili je bacati u razli¢itim

smjerovima. MozZe se stajati blize i pokusSati uhvatiti loptu bez odskoka.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za lopticu i prostor
Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, reakcija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Loptice

Broj igraca 2+

Semafor

Opis igre: igraci su okrenuti prema treneru i u mjestu skipaju. Trener s podignutim rukama,
naizmjenic¢no i u razli¢itom ritmu, pokazuje smjer kretanja koji igraci moraju pratiti. Tko

krene u krivu stranu, ispada. Pobjednik je tko ostane zadnji.

Cilj vjezbe Razvijanje reakcije na vizualni podrazaj,
brzini i agilnosti, tr¢anje naprijed, natrag i

boc¢ni dokorak

Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, agilnost, reakcija
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala /

Broj igraca 2+
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Kamikaze

Opis igre: trener postavlja 3-5 loptica po terenu, a igraci imaju zadatak skupiti sve loptice

Sto je prije moguce i donijeti ih na reket jednu po jednu.

Varijacije igre: trener moze postaviti loptice na istoj ili u razli¢itim udaljenostima, u istom

ili razli¢itim smjerovima.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor, lopticu i reket

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, agilnost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

Boje

Opis igre: trener unaprijed odreduje boju svake linije i mreZe i izgovara naizmjeni¢no jednu

od boja, a igra¢i moraju Sto prije sti¢i do mjesta koje ta boja oznac¢ava. Ako zakasne ili krenu

prema krivoj boji, ispadaju.

Varijacije igre: kretanje moze biti samo bocno ili prekorakom.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor i kretanje po

terenu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, agilnost, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

/

Broj igraca

4+
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Hokej dvoboj

Opis igre: igraci se nalaze na polovici teniskog terena sa reketom u ruci i sa jednom

lopticom na tlu. Imaju zadatak sacuvati svoju lopticu dok pokuSavaju izbaciti van linija

loptice od protivnika. Svatko igra za sebe.

Varijacije igre: teren se moze smanjiti ili prosiriti ovisno o broju igraca.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, lopticu i

reket, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Agilnost, koordinacija, reakcija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4+

Gadanje u noge

Opis igre: igraci se smiju kretati samo od jedne do druge boc¢ne linije po osnovnoj liniji dok
ih trener pokusava pogoditi mekanom lopticom u noge.

Varijacije igre: kretanje samo u skokovima, bo¢no kretanje ili kretanje prekorakom.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor i reakcije na

lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, agilnost, brzina reakcije

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Loptice

Broj igraca

2+
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Najbolji sakuplja¢

prenosi jedna po jedna loptica.

Opis igre: nakon potrosene kosare, kada su sve loptice rasute po igraliStu igraci postavljaju

rekete na sredinu igraliSta i cilj je prenijeti Sto viSe loptica na svoj reket pritom pazeci da se

Varijacija igre: moze se odrediti i da mogu nositi koliko uspiju loptica odjednom; moze im

se dozvoliti da sami odaberu gdje Ce staviti reket, tako da im bude $to vise loptica u blizini.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjeaja za prostor 1 tenisko

igraliSte, takticko razmisljanje

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, agilnost, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

5.2. Bacacko - hvatacke igre

Ove igre razvijaju spretnost i osjecaj za prostor te tehnike bacanja i hvatanja loptice koje mogu

i ne moraju imitirati teniske udarce. Sto su djeca spretnija sa hvatanjem i bacanjem, to se ti

pokreti mogu viSe priblizavati pokretima izvodenja teniskih udaraca. Ove igre osim

koordinacije i1 preciznosti razvijaju osjecaj za prostor i snagu, razvijaju dolazak i postavljanje

na lopticu, kontroliraju pokrete s reketom, razvijaju percepciju i periferni vid te kooperaciju

medu djecom. Primjenjuju se najées¢e u uvodnom i glavnom dijelu sata, ovisno o dobi i nivou

djece, a neke mirnije igre, poput bocanja i gadanja meta, mogu se primijeniti 1 u zavrSnom

dijelu sata.

Hvatanje sladoleda

mjestu.

Opis igre: igrac drzi ¢unj lijevom rukom i nastoji u ¢unj uhvatiti lopticu koju izbacuje trener.

Varijacije igre: igraci mogu raditi u parovima, vjezbati izbacaj i hvatanje, u kretanju ili u

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Loptice, Cunjevi

Broj igraca

2+
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Dodavanje loptice

Opis igre: igraci su podijeljeni u parove. Trener odabire vrstu dodavanja loptice, a par koji
izvr$i najveci broj dodavanja bez greske pobjeduje.
Varijacije igre: dodavanja mogu biti s odskokom o tlo, kroz zrak, preko glave, th, bh

pokretom, nedominantnom rukom...

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor i lopticu
Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija

Prostor za igru Polovica teniskog terena

Pomagala Loptica

Broj igraca 4+

Double- trouble

Opis igre: igraci su podijeljeni u parove. Trener odabire vrstu dodavanja s dvije loptice,
svaka u jednoj ruci, a par koji izvrsi najveci broj dodavanja bez greske pobjeduje.

Varijacije igre: dodavanja mogu biti na isti nain s obje ruke, ili jedna ruka moze raditi
jednu vrstu dodavanja, a druga drugu (kotrljanjem, s odskokom od pod, kroz zrak preko

glave, th, bh pokretom).

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor i lopticu
Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija

Prostor za igru Polovica teniskog terena

Pomagala Loptica

Broj igraca 4+
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Iznenadenje

Opis igre: igraci su u parovima. Jedan igra¢ se nalazi iza leda drugoga i prebacuje mu loptu

preko glave u razli¢itim smjerovima. Drugi igra¢ treba uloviti lopticu prije drugog odskoka.

Varijacije igre: igra¢ moze kretati na zvucni signal: "sad!".

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor i lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Loptica

Broj igraca

4+

Ide maca oko tebe

Opis igre: trener postavlja loptice na reket u sredinu terena. Broj loptica treba za 1 biti manji

od broja igraca. Igraci se kre¢u bo¢nim korakom iza linijja dok trener ponavlja: "Ide maca

oko tebe, ide maca oko tebe...", na trenerov znak igraci trée prema lopticama. Tko ne uhvati

lopticu ispada i tako do zadnje.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor i lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, agilnost

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Loptice

Broj igraca

6+
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Kosarkaska utrka

Opis igre: igraci su podijeljeni u dvije grupe i svaka ima jednaki broj lopti. Jedan po jedan
trée s loptom do mreze i rukom gadaju lopticu u koSaru koja je 1- 2 m od mreze, trée natrag
1 daju pet slijede¢em igracu.

Varijacije igre: koSara se moze udaljavati; igraci mogu tréati s lopticom na reketu, gadati

rukom 1 vracati reket.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za lopticu 1 reket
udaljenost

Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, koordinacija, preciznost

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4+

Granicari

Opis igre: igraci su podijeljeni u dva tima i svaki tim ima svog granic¢ara na suprotnoj strani
protivnicke ekipe. Igraci se dodavaju sa svojim granicarem, pokuSavaju¢i pogoditi igraca
protivnicke ekipe. Tko je pogoden ide na granicarevu stranu. Nakon svih pogodenih,
kapetani ulaze u igru i razigravaju. Pobjednik je ekipa ¢iji posljednji igra¢ ostane nepogoden.

Varijacije igre: moze se ubaciti vise loptica odjednom, suziti ili proSiriti polje za igru.

Cilj vjezbe Razvijanje osjeCaja za prostor i lopticu,

kontrola pokreta i okretnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja Koordinacija, brzina
Prostor za igru Polovica teniskog terena
Pomagala Reket, loptica

Broj igraca 6+

30



Air Jordan

Opis igre: igraci imaju jednaki broj loptica i stoje na odredenoj udaljenosti od koSare te
rukom gadaju u koSaru koja je postavljena uz ogradu. Kada pogode iz blize udaljenosti,
udaljavaju se i gadaju iz dalje. Pobjednik je tko pogodi iz najveée udaljenosti.

Varijacije igre: gadati pokretom od dole, pokretom servisa, napredniji igra¢i mogu gadati

iz ruke odbijajuci lopticu reketom.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za lopticu i prostor
Utjecaj na antropoloska obiljezja Koordinacija, preciznost

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Loptice, koSara

Broj igraca 2+

Ruéni tenis

Opis igre: igraci se nalaze u servis polju i igraju tenis bez reketa s lopticom u ruci. Poen
zapocinju sa servis linije izbacujuéi lopticu kao kamen.

Varijacije igre: mogu se koristiti i dvije loptice na nacin da kada protivnik uhvati prvu
lopticu, u igru se odmah ubacuje i druga. Obje loptice se ne smiju u isto vrijeme nalaziti u

istog igraca, moZze se igrati preko malih mreZzica po Sirini igraliSta.

Cilj vjezbe Razvijanje osje¢aja za prostor, lopticu i
teren, ucenje taktickih principa tenisa

(sigurnost, vozanje...)

Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, agilnost, koordinacija, brzina
reakcije

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Loptice

Broj igraca 2+
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Bocanje

Opis igre: igraci stoje poredani uz mrezu i kotrljaju svaki svoju lopticu §to blize osnovnoj
liniji. Pobjednik je ¢ija je loptica najblize liniji.

Verzija igre: ¢ija loptica prede osnovnu liniju, automatski gubi.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za lopticu i prostor

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, preciznost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Loptice

Broj igraca

2+

5.3. Igre manipulacije reketom i lopticom

Ove igre razvijaju osjecaj rukovanja reketom, kontrole snage i kontakta reketa i loptice. Mogu

se raditi u mjestu 1 u kretanju i mogu se dopuniti pomo¢nim rekvizitima koji oznac¢avaju mete

ili prepreke. Igre zahtijevaju sloZenije obrasce kretanja, ali zbog toga djeluju na veci broj

motori¢kih sposobnosti

percepciju, kooperaciju i takticka razmisljanja.

(koordinaciju, ravnotezu, preciznost, brzinu i agilnost), Razvijaju

Ivica i Marica

pobjeduju igraci kojima ne ispadne loptica.

Opis igre: igraci prate linije na igraliStu, hodaju¢i po njima i1 drzeé¢i lopticu na reketu,

Varijacije igre: Setaju odbijajuci lopticu s odskokom ili bez ili o pod, rade to tréec¢i.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, reket i

lopticu, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Cijeli teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

3+
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Utrke s reketom i lopticama

Opis igre: igraci se utrkuju od osnovne linije i natrag drze¢i lopticu na reketu.

Varijacije igre: odbijajuci lopticu o reket sa odskokom i bez odskoka, odbijajuéi lopticu o

pod, kotrljajuéi je po tlu.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, reket i

lopticu, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Cijeli teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

3+

Stafete

Opis igre: igraci su podijeljeni u dvije grupe, svaki igra¢ ima svoj reket a svaka grupa jednu
lopticu. Utrkuju se od osnovne linije i natrag i predaju slijede¢em igracu lopticu.
Varijacije igre: drze¢i lopticu na reketu, odbijajuéi lopticu o reket sa odskokom i bez

odskoka, odbijajuci lopticu o pod, kotrljajuéi je po tlu.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, reket i

lopticu, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Cijeli teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

4+
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Slalom

Opis igre: igrac vodi ili balansira lopticu na razli¢ite nacine prolazeé¢i slalom izmedu

cunjeva.

Varijacije igre: razliciti slalomi i prepreke, preponice, Cunjevi, stupic¢i, krugovi...

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za lopticu i reket

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice, Cunjevi, preponice, krugovi

Broj igraca

2+

Velika i mala meta

Opis igre: igrac se krece oko kruga koji je oznacen na tlu i udara lopticu u zrak tako da ona
odskace u krug. Pobjednik je tko viSe puta za redom pogodi u krug.

Varijacije igre: lopta treba u odskoku pasti na lopticu koja je na tlu, tko je prije pogodi.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za lopticu i reket

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice, krugovi

Broj igraca

2+

Balans hvatalica

Opis igre: igra se u paru. Hvatanje partnera drzeéi reket u ruci i na njemu lopticu te pazeci

da lopta ne ispadne s reketa, ako ispadne mijenjaju uloge. Igra se unutar linija.

Cilj vjezbe

Kontrola loptice na Zicama reketa,

kooperativnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4+
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Olimpijska balans hvatalica

Opis igre: hvatanje igraca drzeci reket u ruci i na njemu lopticu te paze¢i da lopta ne ispadne
s reketa. Lovi igrac koji biva uhvacen ili ako nekome ispadne loptica. Trener svako malo
uzvikuje 1 zadaje odredenu vrstu koraka kojom se igra¢i moraju kretati.

Varijacije igre: skokovima u dalj, skokovima u vis, troskokom, brzim hodanjem, natraske,

u ¢u¢nju, bocnim koracima...

Cilj vjezbe

Kontrola loptice na Zicama reketa,

kooperativnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4+

Gripa

Opis igre: svi sudionici vode loptu reketom na isti nacin, a samo jedan lovi i "ima gripu".
Koga ulovi, postaje zarazen. Pobjednik je posljednji neulovljeni.

Varijacije igre: odbijanjem loptice od tlo, u zrak sa th ili bh stranom, naizmjenic¢no...

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor i lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4+
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Teniski poligon

Opis igre: trener demonstrira zadani poligon koji prolazi drze¢i lopticu na reketu, pobjeduje
igra¢ koji uspije ispravno proci poligon u §to kracem vremenskom periodu.

Varijacije igre: razli¢iti poligoni sa zaobilazenjem, preskakanjem, provlacenjem,

kruZenjem i sli¢no.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, reket i

lopticu, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Cijeli teren

Pomagala Reket, loptica, Cunjevi, prepone, krugovi,
ljestve
Broj igraca 3+

Ukradi repié

Opis igre: svaki igra¢ ima ruc¢nik ili komadi¢ trake zataknut za obrub hlaca na ledima i reket

s lopticom u dominantnoj ruci. Igraci jedan drugome nastoje skinuti rep, a da pritom uspiju

zadrZati svoju lopticu na reketu.

Varijacije igre: u parovima ili svi protiv svih.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja i1 kontrole loptice i1

reketa, periferni vid

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reketi 1 loptice

Broj igraca

4+
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Macke i miSevi

Opis igre: igraci su podijeljeni u 2 ekipe. Svaki igra¢ ima zadatak zadrzati lopticu na reketu.

Ekipa “Macke” pritom nastoji sprije€iti ekipu “MiSeva” da donese sve loptice do cilja.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za reket i lopticu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Polovica teniskog terena/cijeli

Pomagala

Loptica i reket

Broj igraca

6+

Cik cak golf

Opis igre: igraci su podijeljeni u parove, svaki igra¢ ima svoj reket, a par ima jednu lopticu.

Zadatak je naizmjenice se dodavati kotrljaju¢i reketom loptu, pritom svaki udarac

izmjenjujucéi sa strane i kre¢uci se prema mrezi. Pobjednik je par koji prvi dode do mreze.

Varijacije igre: dodavanje s odskokom, bez odskoka.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor i lopticu,

kontrola pokreta i okretnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, brzina

Prostor za igru

Polovica teniskog terena

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

4+
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Hokej

Opis igre: igraci su podijeljeni u dva tima, svaki igra¢ ima svoj reket kojim kotrljajuci
lopticu po tlu pokusavaju zabiti oznaceni gol protivnickoj ekipi.
Naprednija verzija: dodavanje jedan drugom lopticu koju nose na reketu, s lopticom mogu

proc¢i samo tri koraka ili je gube.

Cilj vjezbe Razvijanje osjeCaja za prostor i lopticu,

kontrola pokreta i okretnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja Koordinacija, brzina
Prostor za igru Polovica teniskog terena
Pomagala Reket, loptica

Broj igraca 6+

Podni granicari

Opis igre: igraci su podijeljeni u dva tima i svaki tim ima svog granic¢ara na suprotnoj strani
protivnicke ekipe. Svaki igra¢ ima svoj reket kojim se kotrljajuéi lopticu po tlu dodavaju sa
svojim granic¢arem, pokuSavajuéi pogoditi noge igraca protivnicke ekipe. Tko je pogoden ide
na granicarevu stranu. Pobjednik je ekipa €iji posljedn;ji igra¢ ostane nepogoden.

Varijacije igre: moze se ubaciti vise loptica odjednom, suziti ili proSiriti polje za igru.

Cilj vjezbe Razvijanje osjeCaja za prostor i lopticu,

kontrola pokreta i okretnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja Koordinacija, brzina
Prostor za igru Polovica teniskog terena
Pomagala Reket, loptica

Broj igraca 6+
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Zatvor

Opis igre: igraci su podijeljeni u 2 tima. Igraju medusobno 3 izmjene, ¢iji igra¢ nakon 3
izmjene promasi udarac, njegov cijeli tim osim iduceg igraa mora raditi kaznu sve dok
njihov suigra¢ ne osvoji poen, tada drugi tim odraduje kaznu.

Naprednija verzija: "kazne" mogu biti: stajanje u Cucnju, jumping jacks, visoki skip,

skokovi do prsa, stajanje na jednoj nozi, zadatak moze biti i nakon 3. udarca iza¢i na vole;.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za poen i stavljanje pod

pritisak, ucenje volejom zavrs$iti poen

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, brzina, preciznost, agilnost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

4+

5.4.1gre imitacije tenisa

Nakon ve¢ usvojenih osnovnih oblika kretanja, djecu je potrebno §to prije uvesti u pravo igranje

tenisa koje predstavlja nadmetanje s protivnikom u plasiranju lopte. U pocetnim fazama ucenje

tih kretnji moze biti i kooperativno, da bi se s vremenom razvila i kompetitivnost. Ove vjezbe

na jednostavan nacin uce djecu kompleksnom procesu igranja tenisa od brojanja, kretanja,

udaranja, do nadigravanja i nadmudrivanja u poenima. Koriste se pretezno u glavnom dijelu

sata, dok se neke mogu koristiti za pripremni dio boljih i starijih igraca.
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Hop hop hit

Opis igre: zadatak je balansirati lopticu nekoliko puta u vis, a zatim predati drugoj osobi

koja hvata loptu na reket nakon odskoka. Pobjednik je tko napravi najviSe dodavanja.

Varijacije igre: s jednim odbijanjem o reket pa dodati, bez odbijanja, bez mreze, preko

mrezice.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za kontrolu loptice

sredinom reketa

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

KruzZno putovanje

Opis igre: igraci stoje u krugu i balansiraju lopticu u zrak 3 puta te dodaju reket sa lopticom

igracu do sebe.

Varijacije igre: svatko ima reket pa dodaju u krug samo lopticu, prvo sa odskokom, a

kasnije bez.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor, kontrola

reketa rukom

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

3+
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Oko logorske vatre

Opis igre: igraci stoje u krugu, a u sredini je oznacen krug, svatko balansira lopticu nekoliko
puta u zrak i onda je baci da odskoci u krug, najblizi igra¢ je hvata reketom i nastavlja. Tko
promasi krug ili ne uhvati lopticu reketom, ispada.

Varijacije igre: samo jednom o reket pa u krug, direktno gadati samo krug.

Cilj vjezbe Razvijanje osje¢aja za prostor, kontrola
reketa rukom

Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 3+

Krugovi

Opis igre: igraci su podijeljeni u parove, svatko balansira lopticu nekoliko puta u zrak i onda
je baci da odskoci u partnerov krug, drugi igra¢ je hvata reketom i nastavlja. Pobjednik je
tko viSe puta pogodi u krug.

Varijacije igre: moze se brojati koliko puta su se dodali ispravno (tko je najbolji par), mogu

gadati lopticu ili ¢unj ispred partnera, pobjednik je tko prvi pogodi.

Cilj vjezbe Razvijanje osje¢aja za prostor, kontrola

reketa rukom

Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija, ravnoteza
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4+
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Rat

Opis igre: igraci su podijeljeni u dvije ekipe, svaka je sa svoje strane mreze i imaju jednaki
broj loptica. Na trenerov znak uzimaju loptice s tla i udarcima ih prebacuju preko mreze,
skupljaju loptice koje su im doletjele i1 njih isto prebacuju na protivni¢ku stranu. Na trenerov
znak rat prestaje i pobjednik je tko ima manje lopti na svojoj strani.

Varijacije igre: gadaju sa th, bh ili servisom.

Cilj vjezbe Usvajanje vjeStine usmjerivanja loptice
reketom

Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4+

Velika ¢etvorka

Opis igre: trener oznaci 4 podrucja na terenu i nazove ih 15, 30, 40, gem. Igraci jedan po
jedan gadaju polja odredenim redoslijedom: kada pogode polje 15, gadaju 30 itd. Pobjednici
su koji u najranijem krugu gadanja dodu do gema ili onoliko gemova koliko je trener odlucio.

Varijacije igre: gadaju sa th ili bh ili servis.

Cilj vjezbe Usvajanje vjeStine usmjerivanja loptice

reketom, ucenje brojanja poena

Utjecaj na antropoloska obiljezja Preciznost, koordinacija
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+

42




Kralj ribica

Opis igre: jedan igrac je na servis liniji i uzima loptice (ribice) iz koSare te ih prebacuje

preko mreze u servis polja. Ako ribica zapne u mrezu ostali igraci (morski psi) uzimaju

ribice. Kralj ribica je onaj koji spasi najveéi broj ribica.

Varijacije: gadaju sa fh ili bh ili servis, ako igra¢ udari van servis polja, ribica je na suhom

1 nije spasena, igraju sa osnovne linije.

Cilj vjezbe

Usvajanje vjeStine usmjerivanja loptice

reketom

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice, koSara

Broj igraca

2+

Sjena

Opis igre: prvi u redu izvodi zadani udarac, a ostali igraci iza njega izvode sjenu odnosno

imitiraju njegovu izvedbu.

Cilj vjezbe

Ucenje pravovremene pripreme za udarac i

ucenje tehnike osnovnih udaraca

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice, Cunjevi

Broj igraca

2+
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Bomba

Opis igre: igrac¢ stoji u poloZaju servisa sa lopticom u obje ruke, lijevom rukom izbacuje

lopticu u vis kao na servisu, a desnom pokusava pogoditi izbacenu lopticu Pobjednik je tko

viSe puta uspije, a da prva loptica nije prenisko izbacena.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za ritam i prijenos tezine

kod servisa

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Loptice

Broj igraca

1+

Tko je visi

Opis igre: igraci stoje u servis polozaju okrenuti prema ogradi i imaju zadatak prilikom

izbacaja loptice zaustaviti je u najvi$oj tocci. Pobjednik je tko je zaustavi najviSe, sa skroz

ispruzenom rukom.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za ritam i prijenos tezine

kod servisa

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Preciznost, koordinacija, ravnoteza

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

1+
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Volej- policajac

Opis igre: igraci stoje u koloni dotréavaju pred mrezu i preskacu malu preponicu ili cunjeve
u "split step" te iskoracuju i dlanom odbijaju lopticu, koju im baca trener, kao da igraju vole;.
Broji se tko ¢e ih vise pravilno prebaciti.

Varijacija igre: igraci odigravaju vjezbu s reketom prvo drzec¢i ga za vrat, a kasnije i za

rucku.

Cilj vjezbe Ucenje pripreme i pravilnog postavljanja za
volej

Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice, preponica

Broj igraca 2+

Rascjepkani smeS

Opis igre: igrac stoji u servis polju okrenut bo¢no prema mrezi sa reketom iza leda u poziciji
zamaha za smeS. Trener baca loptu visoko, a igra¢ je hvata nedominantnom rukom
(podignutom 1 ispruzenom ispred ¢ela) nakon 1 odskoka te je baca u zrak i ne spustajuci
reket kao da servira odatle u teren. Svatko dobiva bod za uspjesno hvatanje lopte i pogadanje
terena.

Varijacija igre: igrac ¢eka u istoj poziciji i smeSira nakon odskoka.

Cilj vjezbe Razvijanje osjeCaja za prostor i pravilnog

namjestanja i pokreta za sme$

Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 1+
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Servis na zivote

Opis igre: igraci imaju 5 Zivota i sa zadane pozicije gadaju servisom u odredeno polje. Za
svaki promasaj, gube Zivot, a za svaki pogodak dobivaju. Ako izgube sve Zivote idu preko
mreZe 1 moraju uhvatiti 5 loptica nakon prvog odskoka i sa tako skupljenim Zivotima, mogu
se vratiti na serviranje. Cilj je ne oti¢i nikako na suprotnu stranu i skupiti Sto viSe Zivota.

Varijacije igre: moze se raditi i sa th ili bh.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor, lopticu i reket
Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+

Sampion

Opis igre: igraci stoje na prilagodenoj udaljenosti i lopticu koju im je trener bacio trebaju
vratiti preko mreze u odredeno polje ili metu. Za svaki pogodak igra¢ dobiva slovo dok ne
skupi cijelu rijec¢: Sampion.

Varijacije igre: moze se igrati th, bh, servis ili volej, moze se gadati sa servis linije ili sa

osnovne, a meta se moze smanjivati Sto su igraci bolji i precizniji.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor, lopticu i reket
Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice, ¢unjevi ili oznake za mete
Broj igraca 2+
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Gemovi

po terenu.

Opis igre: igraci su u koloni poredani na osnovnoj ili servis liniji. Trener unaprijed odreduje
koje polje donosi koliko poena od 15-30-40 do jednog gema. Igra¢ koji pogodi 4 udarca po
redu od 15 do gema, dobiva 1 gem i ne skuplja izbacene loptice. Ako igrac pogrijesi tijekom
skupljanja gema, mora skupiti i donijeti u koSaru onoliki broj loptica koji je udario.

Varijacija igre: zadati samo th ili samo bh udarce ili napraviti imitaciju poena s kretanjem

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor i lopticu,
kontrola udarca, brojanje poena,

koncentracija

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, agilnost, preciznost, brzina

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

3+

5.5. Igre naprednog tenisa

Sto igragi duZe treniraju i postaju sposobniji, to trening vise poprima ozbiljnu formu. Cesto se

dogada da su mladi juniori zapravo ve¢ profesionalci u svakom smislu, dok s druge strane

postoje njihovi vrs$njaci koji tenis treniraju da bi se zabavili. U tu svrhu, tj. kako ne bi doslo do

zasi¢enja od ponavljanja istih vjezbi i u cilju razbijanja monotonije, mogu se primijeniti razne

igre koje mogu igrace tjerati da primjenjuju neki specifi¢ni element igre ili da igraju u

olakSanim ili otezanim uvjetima (razne hendikep igre). Igrama se moZe natjerati igrace da

prakticiraju ofenzivnu ili defenzivnu igru (Tilmanis, 2002.). Te igre istovremeno pomazu pri

socijalizaciji u fazama kad igra¢ sve viSe ostaje sam protiv drugih te donose notu zabave i

veselja tijekom bavljenja tenisom.
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Touch

Opis igre: igraci igraju na servis poljima (oba). Ne smiju udarati svom snagom, nego trebaju
jedan drugog nadmudriti i nadigrati, natjerati na tréanje. Igra se do odredenog broja poena.

Varijacija igre: moze se igrati nedominantnom rukom.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za lopticu,

kombinatorika

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Agilnost, brzina, reakcija

Prostor za igru

Servis polja, mali teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

Odbojka

Opis igre: igra se na servis poljima u parovima. Igra¢i u paru, nakon primljene lopte sa
odskokom, mogu jedan drugome dva puta dodati loptu na volej i tako se namjestiti na

povoljniji poloZaj za zakucavanje. Broje se poeni.

Cilj vjezbe

Razvijanje osjecaja za prostor, kooperaciju,
takticko razmisljanje, reakciju 1 postavljanje

na voleje

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Agilnost, reakcija, brzina

Prostor za igru

Servis polja, mali teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4
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Rekord

Opis igre: trener Stopa vrijeme a igraci po dvoje pokuSavaju napraviti Sto viSe prebacaja u
odredenom vremenu. Ako promase u mrezu, moraju tr¢ati po loptu i nastaviti, a ako promase
u aut mogu ga vratiti i nastaviti. Takmice se sa drugim parovima ili ako su sami takmice se
sa svojim rekordom.

Varijacije igre: u 1 min/ u 5 min (pro igraci 240/ pro Zene 209), 10 min (400).

Cilj vjezbe Sigurnost, koncentracija, kupljenje lopte u
penjanju, stajanje blize osnovnoj crti, igra u

brzom ritmu

Utjecaj na antropoloska obiljezja Izdrzljivost, fokus, brzina
Prostor za igru Servis polja, mali teniski teren
Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4

Plus 10 minus 10

Opis igre: igraju se poeni izvodenjem iz ruke. Tko promasi u mrezu gubi 3 poena, promasaj
lijevo ili desno u aut gube 2 poena, a promasaj po duzini terena gube 1 poen. Ako naprave
"winner" dobiju 3 poena, a greska protivnika donosi 1 poen. Igra kre¢e od 0, prvi koji dode
do 10 je pobjednik, a prvi koji dode do minus 10 je gubitnik.

Varijacije igre: mogu igrati u timovima ili pojedina¢no svatko za sebe.

Cilj vjezbe Razvijanje osjeCaja za prostor i lopticu,
kontrola pokreta, sigurnost, duZzina lopte,

takticko razmisljanje, forsiranje napadackog

stila igre
Utjecaj na antropoloska obiljezja Koordinacija, brzina,
Prostor za igru Teniski teren
Pomagala Reket, loptica
Broj igraca 2+
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50

Opis igre: igra se do 50. Trener ubacuje lopticu u teren i kre¢e izmjena. Igraci na glas broje

udarce. Kada jedan od igraca promasi, broj prebacenih loptica dodaje se protivniku.

Varijacija igre: ovisi o razini igraca , moze se igrati do 20 ili do 100.

Cilj vjezbe

Razvijanje osje¢aja za prostor i lopticu,
razvijanje sigurne loptice, nizak broj
pogresaka, kontrola pokreta i okretnost,

koncentracija, takti¢ko razmisljanje

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, brzina, preciznost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

2+

Bitka na mrezi

Opis igre: igraci igraju poene na pola igralista (uzduzno podijeljeno). Oboje pocinju na
volejima i mogu igrati i jako i pod noge, a lob volej smiju odigrati nakon $to je svaki od njih

odigrao po jedan volej. Nakon loba igra¢ moZze ostati na osnovnoj, ali moze i opet doci

naprijed.

Cilj vjezbe

Uvjezbavanje napada i obrane volejima,

odigravanje loba i obrana od loba

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, brzina , reakcija

Prostor za igru

Pola teniskog terena za 2 igraca

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2/4

50



Igraj/ Smrikva

Opis igre: igra se u parovima, pocinje se igrati istovremeno sa dvije lopte po dijagonali i
svaki par igra poen po dijagonalnom terenu. Kada jedan igra¢ dobije poen po dijagonali,

")9

vice: “igraj!” i igra se nastavlja s preostalom loptom izmedu sva 4 igraca, po cijelom dubl
igrali$tu za parove. Par dobiva poen samo ako je dobio poene s obje lopte. Nakon dobivenog
poena igraci mijenjaju poziciju (fh- bh dijagonala).

Varijacije igre: moze se poceti servisom (imaju samo jedan servis) ili iz ruke.

Cilj vjezbe sigurnost po dijagonali, igra parova, suradnja
Utjecaj na antropoloska obiljezja reakcija, brzina, periferni vid

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4

Raj i pakao

Opis igre: igra se u parovima. Trener izbacuje loptu dok su svi igra¢i na osnovnoj liniji, ali
nakon pocetka oni se mogu pomicati gdje Zele. Par koji dobije poen ide na mrezu, a koji
izgubi ide na osnovnu. Trener s mreze izbacuje loptu uvijek igra¢ima koji su na osnovnoj, a
oni prvu loptu ne smiju odigrati lob.

Varijacije igre: moze se brojati samo jedan poen ili par dobije poen ako dobije 2 ili 3 poena

na mrezi.

Cilj vjezbe Igra parova, dolazak na mrezu, pasing i
obrana s mreze, suradnja

Utjecaj na antropoloska obiljezja Brzina, reakcija, agilnost

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4
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Kontinenti

Opis igre: igraci se podijele u kolone na podjednaki broj svake strane mreZe. Trener ubacuje
loptu i igra se poen. Tko dobije poen zadrzava poziciju, a tko izgubi prelazi na kraj kolone
s druge strane mreze. Kad visSe nikog nema s jedne strane, igra¢ koji dobiva prelazi na tu
stranu kako bi mogli nastaviti. Ako igra¢ dobije poen svim sudionicima igre za redom, moze
birati koji kontinent Zeli. Igra se dok se ne osvoje svi kontinenti. Pobjednik je onaj tko ih ima
najvise.

Varijacije igre: moze se igrati u parovima, ako je veliki broj sudionika, moze se odrediti da

se kontinent dobiva npr. nakon 4 poena za redom ili sli¢no.

Cilj vjezbe Dobivanje poena u nizu, igra protiv razlicitih

stilova igre

Utjecaj na antropoloska obiljezja Koncentracija, brzina, izdrzljivost
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 3+

S terena na teren

Opis igre: igraci igraju na viSe terena u nizu, a ako ima vise parova nego terena, na jednom
terenu dva para mogu igrati po poen naizmjeni¢no. Trener odredi koji par igra "finale,
polufinale, ¢etvrtfinale" itd., ovisno o broju parova, i odredi koliko minuta ¢e trajati svaka
serija. Kad vrijeme istekne, pobjednici svakog para prelaze na teren gdje se igra slijedece
kolo, a tko izgubi ide na teren gdje se igra niZe kolo. Cilj je do¢i do finala i osvojiti ga.

Varijacija igre: moze se igrati pojedinacno i parove, sa i bez servisa.

Cilj vjezbe Drzanje fokusa, igra protiv razli€itih stilova

igre, simulacija turnira

Utjecaj na antropoloska obiljezja IzdrZljivost, prilagodljivost, koncentracija
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4+
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Na greSke /Na Zivote

Opis igre: igraju se poeni tako da trener ubacuje prvu loptu. Tko promasi gubi zivot. Ako
ima 4 igraca, mogu stajati na pozicijama za parove ( 2 sa svake strane), ali igraju svaki za
sebe. Ako ima viSe od 4 igraca, onaj koji promasi ide na cekanje, a igraci koji ¢ekaju na
mrezi, ulaze u igru. Tko izgubi sve zivote, ispada iz igre. Pobjednik je tko sa¢uva najvise
Zivota.

Varijacije igre: mala djeca na malom igralistu.

Cilj vjezbe Sigurnost, igra bez greske, prilagodba,
takticnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja Sigurnost, koncentracija, izdrzljivost

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+

Put oko svijeta

Opis igre: igraci su podijeljeni u kolonu sa svake strane igraliSta. Tko izgubi trci na kraj
kolone s druge strane, a tko dobije ostaje jos jedan poen na mjestu, a onda mijenja stranu bez

obzira je li dobio ili ne (tako da igraci stalno kruze). Pobjednik je tko skupi vise poena.

Cilj vjezbe Igra poena u umoru, igra nakon istravanja,

nepotpuni odmor

Utjecaj na antropoloska obiljezja Izdrzljivost, brzina, koncentracija
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 4+
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Centrifuga

Opis igre: igraci su podijeljeni u dvije kolone, svaka sa svoje strane mreze. Svaki igra¢ udara
jedan udarac 1 tr¢i na kraj druge kolone i tako kruze svi. Tko promasi gubi Zivot, dok ne

izgubi sve zivote i ispada. Pobjednik je tko ostane "Ziv".

Cilj vjezbe

Kontrola udarca u stanju umora, igra u

velikom intenzitetu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Izdrzljivost, snaga, brzina

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4+

Kralj

Opis igre: jedan igrac je sam (kralj), a drugi su na drugoj strani. Ako netko od drugih igraca

dobije kralju 2 poena za redom, mijenja mjesto s kraljem. Poeni se broje samo s kraljeve

strane.

Varijacije igre: moze se igrati da je kralj na reternu, servisu ili voleju, ako se igra sa

servisom, igra¢i mogu i¢i na kraljevo mjesto i nakon "ace" servisa.

Cilj vjezbe

Poeni u nizu, opasan servis

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina, preciznost, drzanje fokusa

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

3+
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Osmice poeni

Opis igre: jedan igra¢ mora igrati samo dijagonale, a drugi samo paralele. Samo jednom u
poenu i jedan i drugi mogu odigrati proizvoljno.
Varijacije igre: mogu igrati na poene jedan protiv drugoga ili zajedno pokusati napraviti §to

viSe osmica, moze biti zadano tko igra dijagonale, a tko paralele pa se zamjene ili tko dobije

poen, idu¢i igra dijagonale.

Cilj vjezbe

Kontrola lopte iz trka, strpljivost i fokus,
prepoznavanje Sansi, pritisak dubinom,

Sirinom, visinom

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

2-1

Opis igre: jedan igra¢ igra dvije dijagonale pa paralelu, a drugi uvijek dijagonale.
Varijacije igre: mogu zajedno pokusati napraviti §to viSe krugova ili igrati na poene jedan

protiv drugoga, moze biti zadano tko okrece paralelom ili tko dobije poen idu¢i poen okrece.

Cilj vjezbe

Kontrola lopte iz trka, strpljivost i fokus,
namjeStanje za dijagonalu i paralelu, obrana

dubinom i visinom, otvaranje kutova

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+
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Otvaranje

Opis igre: igraci se dodavaju dijagonalno, jedan ima pravo odigrati paralelu i tada pocinje

poen na cijelom igralistu.

Varijacije igre: moZze se igrati paralela proizvoljno ili nakon odredenog broja udaraca ili

kada protivnikova lopta dode kraca ili (sa bh dijagonale) kad je igra¢ u moguénosti izvuci se

na th.

Cilj vjezbe

Strpljivost 1 fokus, prepoznavanje Sansi,
namjeStanje za dijagonalu 1 paralelu,

stvaranje pritiska, obrana od napada

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

Vozanje

Opis igre: jedan igrac igra na lijevoj ili desnoj polovici, a drugi igra po cijelom igraliStu.

Varijacije igre: mogu igrati na poene jedan protiv drugoga ili zajedno pokusSati napraviti §to

viSe izmjena.

Cilj vjezbe

Kontrola lopte iz trka, strpljivost i fokus,
prepoznavanje  Sansi, namjeStanje  za

dijagonalu i paralelu

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+
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Izmicanje

Opis igre: igraci igraju samo jedan smjer dijagonalu, ali moraju naizmjeni¢no udarati th pa

bh (izvlace se).

Varijacije igre: fh strana, bh strana, moZe na poene ili rekord.

Cilj vjezbe

Kontrola lopte iz kretanja, rad nogu,
namjeStanje na izvlaCenje, ubrzavanje

pripreme strpljivost i fokus

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Brzina,, agilnost, sigurnost, preciznost,

fokus, izdrzljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

Osmice za parove

Opis igre: igraci stoje kao za parove i izvodi se s osnovne po dijagonali, drugi igra paralelu,
tre¢i dijagonalu, Cetvrti paralelu. Nastavljaju tako dok netko ne promasi svoju metu. Igra se

po 4 poena pa mijenjaju pozicije u krug, i tako 4 puta, tako da svaki igra¢ odigra svaku

poziciju.

Cilj vjezbe

Kontrola lopte, strpljivost i fokus, igra sa

svih pozicija u parovima

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4/6/8
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Agresivni parovi

Opis igre: igraju se parovi. Lopta im na njihovoj strani smije samo dva puta pasti na tlo ili

gube poen. Tjera ih da idu na mrezu.

Cilj vjezbe

Vjezbanje napada i volej igre u parovima,

obrana od volej igraca

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, reakcija, odlu¢nost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4/6/8

Saroliki parovi

Opis igre: igraju se gemovi u parovima: 4 gema se mora igrati servis- volej na prvi servis,

slijedeca 4 gema igra se "I" formacija na prvi servis pa 4 gema po zelji.

Cilj vjezbe

Razvijanje razli¢itih taktika u parovima,

rjeSavanje razlicitih situacija

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, reakcija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

4/6/8

2 na 1 ubojstvo

Opis igre: igrac koji je sam izvodi 1 ide na mrezu, dvojica ga "buse" i lobaju, a on hvata

lobove smeSom i opet na mrezu. Kad promasi odmah opet kre¢e u napad

Cilj vjezbe

Igra u stanju umora, borbenost, pokrivanje

terena, ustrajnost

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Izdrzljivost, fokus brzina, reakcija

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

3
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Napad- obrana

Opis igre: jedan igrac stoji na osnovnoj liniji, a drugi na servis liniji. Sa servis linije odigra

loptu na igraca i potr¢i na volej. Drugi igra¢ mora prvu loptu odigrati ravno na igraca na

mrezi (snazno ili lagano ili pod noge...) i nakon toga pocinje slobodan poen (sve je

dozvoljeno).

Cilj vjezbe

Razvijanje igre na mreZzi i pasing/ lob igre,
vjezbanje napada i obrane, pokrivanje terena

na mrezi

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Reakcija, brzina, koordinacija, preciznost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+

Volej dril

Opis igre: jedan igra¢ je na mrezi, a drugi na osnovnoj. Broji se svaki volej udaren tako da

padne samo jednom do ovog na osnovnoj (dugi snazni volej). Ako padne dva puta ili ne

padne pa igra¢ igra volej, oduzima im se 10. PokuSavaju rekord.

Varijacije igre: na cijelom terenu, na pola paralelno ili dijagonalno na fh ili bh.

Cilj vjezbe

Kvaliteta voleja, izdrZljivost u fokusu i

fizicki

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Sigurnost, preciznost, fokus, izdrZljivost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reketi, loptice

Broj igraca

2+
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321

Opis igre: igraci stoje u kolonama i igraju po jedan poen. Trener zadaje zadatak i po njemu
se broje poeni, npr.: ako je zadatak napad na mrezu, igra¢ dobiva 1 poen ako ga dobije s
osnovne crte, 2 poena iz sredine terena, 3 poena s volejom.

Varijacije igre:

- zadatak moze biti: 3 ako dobiju poen iz 1-2 udarca, 2 iz 3-4 udarca, 1 iz viSe udaraca,

- 3 za winner, 2 za forsiranje greske, 1 za poen dobiven neforsiranom greSkom,

- moze sa servisom 1ili iz ruke.

Cilj vjezbe Razvijanje osjecaja za prostor, lopticu i reket
Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+

Niz 11

Opis igre: igraci mogu biti u kolonama, ali svatko za sebe broji i redoslijed i poene. Prvi
poen se vazi ako ga netko dobije u manje od 11 udaraca, pa manje od 10, od 9 itd. Kad ne
uspiju dobiti poen u zadanom broju, ne vazi se dobiveni poen, ve¢ ponavljaju taj broj. Igru
pobjeduje tko dobije posljednji poen (as servisom ili reternom).

Varijacije igre: moze se poceti od 6 udaraca, ako se zeli raditi na agresivnosti.

Cilj vjezbe Sigurnost 1 izdrzljivost, agresivnost u poenu,

razvoj novih taktika

Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija, izdrzljivost, snaga
Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+
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Set smrti

Opis igre: igraci igraju set sa dodatnim pravilom: ako igrac¢ promasi udarac, a da se prilikom
udaranja loptice nalazio iza osnovne linije, protivnik dobiva 2 poena.
Varijacija igre: moZe se igrati pojedinacno ili u timovima sa izmjenama nakon svakog

poena, u bilo kojem trenutku u setu ako netko dobije 2 poena za redom, dobiva set.

Cilj vjezbe

Takticko razmisljanje, stavljanje igraca pod

presing, koncentracija

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koordinacija, brzina, preciznost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

2+

Kratki gemovi ili setovi

Opis igre: igraci igraju skracene gemove i setove.
Varijacija igre: moze se igrati tako da slabiji igra¢ ima 15:0 ili 30:0 prednost ili da pocinju
gemove sa 15:15 ili 30:30. Isto je sa setom: slabiji igra¢ moze imati gemove prednosti ili

mogu poceti sa 3:3 ili 4:4, gemovi sa odlucuju¢im poenom na "deuce".

Cilj vjezbe

Vjezbati vazne 1 odluujuée poene,

optimalan izazov, smirenost

Utjecaj na antropoloska obiljezja

Koncentracija, brzina, preciznost

Prostor za igru

Teniski teren

Pomagala

Reket, loptica

Broj igraca

2+
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Hendikep igre

Opis igre: igraci mogu biti u kolonama, ali svatko za sebe broji poene. Hendikep se moze
dati boljem igracu ili svima.

Varijacije igre:

- lo8iji igra¢ moze dobiti dva poena, a bolji jedan za dobiveni poen
- mora igrati samo forhend na cijelom terenu

- mora igrati th na 2/3 terena

- bekend mora igrati samo "slice"

- ne smije zabiti, mora se samo braniti

- samo "winner" se broji

- mora i¢i na mreZu nakon 1. servisa/ oba servisa/ servisa i 1 udarca
- mora dobiti poen u 2 udarca/ ili 3/ 4...

- mora igrati samo u sredinu/ samo na bekend

- mora igrati samo top spinove/ samo ravne lopte

- ne smije udariti viSe od 2 snazna udarca za redom

- nakon 2 ili 3 udarca treba odigrati skracenu loptu

- retern mora igrati duboko u sredinu

- prvu loptu mora odigrati na odredenu stranu

- dvije na bekend 1 napasti

- visoka na bekend i napasti

- mora igrati samo dijagonale

- samo jedan servis

- tri servisa (dva prva)

..itd.

Cilj vjezbe Koordinacija, kombinatorika, upoznavanje i
uvjezbavanje novih taktika 1 igre protiv
razlicitih situacija

Utjecaj na antropoloska obiljezja Ravnoteza, koordinacija, izdrzljivost, snaga

Prostor za igru Teniski teren

Pomagala Reketi, loptice

Broj igraca 2+
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6. Zakljucak

U radu sa djecom razli¢itih dobnih skupina i razli¢itih nivoa usvojenog znanja, trening se uvijek
treba organizirati na na¢in da bude $to raznovrsniji i Sto pristupacniji svakoj skupini mladih
tenisaca. Istovremeno taj trening mora biti zabavan, dinamic¢an, motivirajuci, a poucan. Jako je
bitno grupe podijeliti Sto homogenije, tako da zadaci budu svim sudionicima podjednako

izazovni i s vremenom pratiti njihov razvoj daju¢i im kontinuirano nove i optimalne izazove.

Posto je tenis jako kompleksan sport i u svakom aspektu treninga postoji nebrojeno vjezbi i
zadataka, u ovom radu su navedene samo neke od vjezbi koje djeluju na razlicite nacine i mogu
posluziti kao struktura treninga, a najvaznije je Sto se iz tih vjezbi mozZe izvesti jo§ mnogo

raznih varijacija.

Kroz sve ove vjezbe djeca podsvjesno usvajaju strukture kretanja koje ukljucuju specifi¢na
kretanja i postavljanje po terenu, ali i pokrete tehnike udaraca. Kroz rad u grupama djeca se
uce socijalizaciji, komunikaciji i kooperaciji s partnerima u igri, dok natjecateljski duh nekih

igara razvija kompetitivnost, borbenost te privikava djecu na pobjede i poraze.

Kako se saznanja o tenisu i treningu opc¢enito, nadograduju, tako je potrebno i da se treneri
konstantno educiraju i da prate trendove rada u svijetu. Takoder, bez obzira na pomno planski
skrojen trening, efikasnost samog treninga ¢e odrediti trenerov angazman. Trener mora biti
ukljucen u svaku igru i svaku minutu treninga, motiviraju¢i, blago korigiraju¢i i stvarajuci
pozitivnu atmosferu koja ¢e na kraju uroditi ljubavlju djece prema tenisu i sportu, a ovaj rad

moze koristiti kao bazu za izgradnju strukture sata.
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