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Texnuka opxeHaa y caBpeMEHOM TEHUCY

Pe3znme

Y 0BOM paiy je MOKYIIaHO Jia ce aHaJIM3upa pa3Boj caBpeMeHor hopxenna. therose pasnuke,
OJTHOCHO TIPEIHOCTH Yy OJHOCY Ha TpamuiuoHanHu ¢opxenn. OOpahene cy teme, Koje Cy ce
OJTHOCWJIC Ha HCTOPH]Y caMe TCHHCKE WIpPEe, 3aTUM BPCTE CIOPTCKE MPUIIPEME, CBOIYIHU]Y
caBpeMeHOT (opxeHJa, a Takole M aHaNMpH3ame eleMeHaTa TeXHHKEe OBOT ¢opxeHaa. Y
rpaHHIlaMa JIOCTYITHE JIUTEepaType, 00jallllbeHN Cy: IPUIIPEMa 3a yaapall ¥ XBaT, KpeTame JOHBbUX
SKTPEMHUTETA M CTABOBH, 3aMax, POTallMja TPpyIa 0 KOHTAKTa, POTallija FTOPHUX SKTPEMUTETA JI0
KOHTAKTa, IyTama PEKeTa, MOJIOKaj Tella IPU KOHTAKTY, Bohemwe Jionte. Y caMoM pajay je Jar
JIMYHH CTaB, HA OCHOBY JIOCQ/IAIIHET UCKYCTBA, O CABPEMEHOM (POPXEHIY, Ka0 M KaKo JI0 UCTOT
nohH TPEHUHTOM.
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1. YBon

1.1 UcTopuja Tenunca

Hctopuja TeHnca y MHOTOME je MOBe3aHa, IIpe CBera, ca Hapoauma crapor Erumnra, nako u
crapu ['puu u Pumsbanu umajy 3HadajHor yzaena. TeHuc Oenexu cBoje ModeTke pesdapujama y
xpamopuma Erumhana, u to oHum ctapum u npeko 1000. rommna mpe HoBe epe. Mcropuja
TeHuca Bpaha Hac y 5. Bek y TockaHy, TJie c€ HCTH CIIOPT UTPao caMo pyKoM, Oe3 pekera. Peker
j€ CTUTA0 TEK HEITO KacHHje, a opTorpad)CKu CIMYHA PEUr peKem j€ eTUIIaTCKa ped paxam, Koja
O3HaYaBa JUIaH, Ila ce CyMmba Ja je mo woj u noouo ume (Raddiachi, 2011.). Mcropuja tenuca
y4U Hac Jia OH HHje OJYBEK HOCHO To uMe. Hekana ce 3Bao jeJHOCTaBHO “UTpa pyKoM™, Kaja Cy
®paHiry3u yaapaiu JONTHUILY JUTaHOM Tipedaiyjyhul je mpeko jeHOr pacTerHyTor yxera. tbuma
je nara riiaBHa ynora Mmelyy crBapaommMa oBor crmopTa jomr y 12. BeKy HOBe epe. YIpPKOC
3abpanama nane u Jlyja IV na ce urpa TeHuc, MICTOUMEHH CIIOPT j€ IMOCTajao CBE MOIyJIapHUjH, a
Hapouuto Mmely apucrokpatujoM. KpasbeBu cy OWIM ONYIICBJBEHH OBOM HUIPOM, T€ Cy je

penosno npaktukosanu ( Miller S. 2006, Brody H. 1997.).

JlonTHue cy Ouie cauumbeHe o] ApBeTa, ByHe, JUIaKe, pa3HUX MaTepujaia 3aBe3aHux y Kpiy,
Ila YyaK M o]l TeCTa, I1a UM je CBAKaKo OMJIO MHOTO TEXKE€ HEro JlaHac ca OBaKBUM JIONTUIaMa. A
KaJla Cy CHOPTHCTH TOT BPEMEHA YBHUJAEIU HENPAKTUYHOCT yJaapama PYKOM, OCMUCIMIU CY
pykaBuily ca Mpexxom usmely mpcrujy. IlpaBu peker yimao je y BUXOBE CIIOPTCKE >KHBOTE
3HaTHO KacHUje. TeHHCKHUX TepeHa roToBo Aa Huje Ouio cBe 10 19. Beka, Kaja ce UCTU ocunajy
ITIMHOM U OGeToHOM. Y mepuony u3smelhy 12. u 19. Beka 4MHWIIO ce Ja ce UCTOpHja TEHHCa
npusena kpajy (Brody H. 2002.). Ho, Tenuc y 19. Beky mocraje momyiapHHju HETO UKaJl, Kajaa Ha
CIIEHy CTyNajy M JIONTHIE 3a TEHHUC HalpaBJ/beHE OJ r'yme. buie Cy 3HaTHO NpPaKkTUYHU]E Of
nperxoanux. ['oguna 1877. jecre roanHa Kaaa je TEHUC KOHAUYHO TOOMO OBO MME KaKBO M JlaHacC

Hocu. Te ronuHe oJpaH je MpBU TEHUCKH TypHUpP Y BuMOnaony ca Hemro Buie ox 20 urpaya

(Atkin R. 2010, Little A. 2011.).
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Cauxa 1- H3eneo pexkema ca nouemka 08adecemoe 6eKa.

http://groveltc.com/2014/10/history-of-tennis-racquets/ 13.06.2018.

Jeman oy mMpBHX IIAMIHOHA y TEHHCY OWO je croprtucta Bummjam Penmo, koju je ocBojao
Bum6Gnnon 7 myta, ox 1881. ronune no 1889. 3a muM ciene urpayu HEIITO HaMa OJIKe 100U, a
to cy ®pen I[lepu u Pene JlakocTt, urpauu xoju cy JaHac MOIMYJIapHU 300T UICTOMMEHUX MOJTHUX

MapKH, 4rje Cy KOJEKIMje NHCITMPUCAHE YITPABO OBUM CIAaBHHM CIIOPTOM.

Cnuka 2- @peo Ilepu u Pene Jlakocm, uepayu no xojuma cy 0obujene ucmoumere mooHe mapke.

https://maromytownend.wordpress.com/we-cannot-walk-the-floor-at-night-in-peace-a-look-back-at-perry-boys/ 13.06.2018.

Hakon Harnor pacta nomynapHoctu Mel)y GppaHIlyCKUM MJIEMCTBOM, TEHUC €€ MPOLIUPUO IO
EBpornn, Hapounto y Enrneckoj. Kao u y ®@paniryckoj, urpa je mocrana mo3HaTa Kao CIIOPT
kpasbeBa. XeHpHu VIII je uzpasuno BeluKy 3aMHTEPECOBAHOCT TE j€ HAIPABHO TEPEH Y HErOBOM
XamnToH KoypT-y, Koju ce U JaHac KOPUCTH Off CTpaHe TEHUCKHUX eHTy3ujacta. TeHuc Huje 6uo

npuxBahen camo y ®panunyckoj u Enrneckoj, Beh u y Illnanuju, Uranuju, Xonmanamju u


http://groveltc.com/2014/10/history-of-tennis-racquets/
https://maromytownend.wordpress.com/we-cannot-walk-the-floor-at-night-in-peace-a-look-back-at-perry-boys/
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Hemaukoj. ¥ XVIII Beky meror pa3Boj je UIak KpeHyO CHIIA3HOM ITyTalkboM TOKoM DpaHITycke
peBoayiuje u Hanmoneona, unme je 6uo enumunncan y Behem neny Epore (Whitman D. 1998,
Gillmeister H. 2004.). ¥ XIX Beky je A0IUIO 10 BEJIMKHUX MPOMEHA y CBETY TEHHCA Kaja je
BUKTOPHJAaHCKH HAIpenaK MOKPEHYO 3Ha4ajHU MPEnopoa. TeHUCKH TepeHu Cy ce u3rpahupainm y
MO3HATUM CEOCKHM CKYMINTHHAMa, JIONUIO je JO I0jaBe NMPBUX TCHUCKUX KIyOOBa KOjH Cy
OTCKpOJbaBalM CPEJCTBA 32 CBOjE€ HOBOHACTAJIC WIAHOBE. TEHUC je YIpaBO y OBOM HEPUOIY
noxuBeo Hajsehm pas3Boj. EHTy3ujacTu Cy MOKymanu Aa ajanTHpajy Urpy Kao CIOpT Ha
OTBOpPEHOM IpocTopy. JIonTHIle Cy OBOra ImyTa IpaBjbeHe O[] I'yME IITO je OMOT'YhHJIO JOBOJBHY
Mekohy Kako ce TpaBa, UTpambeM Ha TepeHy, He Ou omrerwia. [lopen mekohe, nonTuie cy

3aaprKalie eaacTHyHocT u skuBaxHocT (John G. 2012, Clerici G. 1976.).

Hcropuja TeHHCAa HA HAIUM POCTOPMMA HE 3a0CTaje MHOTO 3a MMOYelMa TEHHCa Y CBETY,
YaK IITAaBHIIE, CAMO HEKOJHMKO TOJMHA KaKO je HOBa IMOMOJHA MIpa Ca PEKeTUMa 3a0KYIHia
naxmy aBopoBa Enrnecke, @panmycke u AyctpOyrapcke, a IpBH pekeTd Beh Cy CTHIIM Ha
Bankan. Aycrpoyrapcku OQUIMPH ¥ €HIJIECKA HHIYCTPHjaIIM MMOYEIH Cy Ja UIPajy TEHUC Ha
npocropuMa banmkana modetkom 80-tux roamHa 19. Beka, a ocraje 3a0enexeHO M Ha
dororpadujama na je rpaauh [Ipubdoj Ha pern Jlum 106KO NPBU TEHUCKH TEPEH, Y OKBUPY BOjHE
KacapHe aycTpoyrapcke BOjCKe, Koja je Taga OopaBWIIa y OBOM JCINY jyro3amagHe TEPUTOPH]e

napesuHe wtutehu rpanuiy npema Typckoj (Soskic C. 2012.).

ey Trics

Cnuka 2- I[Ipeu menucku mepen y Cpouju (IIpuboj 19. sex).

https://www.Slobodnaevropa.org/a/pribojci-prvi-igrali-tenis-u-srbiji/26605506.html 13.06.2018.



https://www.slobodnaevropa.org/a/pribojci-prvi-igrali-tenis-u-srbiji/26605506.html%2013.06.2018
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2. EBojiynigja caBpeMeHOr TeHHCca

Ca cBakOM IPOMEHOM IeHepallyja BeJIHMKUX NIAMITMOHA, JIOJIA3U U JIO MPOMEHA TEXHUKE
TEHHCA, KA0 M OCTAJIUX aclekara oBe urpe. TeHHcka urpa KOHCTAHTHO HArpenyje, Kao U JIpyre
x*uBOoTHE cepe. Jlamac ce wrpaum mnpuiarohaBajy Ha TEHHC ca MHOTO Op)KHM yaapluMa.
CaBpeMEHU TEHHUC MOXXEMO Jla Ha30BEMO M TCHUC BEIMKUX Op3uHA. 3ampaBo, UCpavyd yaapajy
JIOTITY CHAYKHU]E HETO MKaJI paHuje ca BehoM KOJIMYMHOM CITHHA.

Jeman ox pasiora 3amTo je CaBpeMEHM TEHUC TOJIMKO Op30 HANperoBao je CBAKaKo M
orpeMa Koja ce KOpUCTU. TeHUCKH peKeTH, Kao U JKULE, KOje KOPUCTE UTrpayl Cy HalpaBJbEHU
O]l IpyrauMjux MaTepujana Hero panuje. OBe MPEAHOCTH Y OompeMH, oMoryhyjy urpaunma na
U3BOJIE Y/aplie ca BeJIMKUM Op3MHaMa peKeTa, a Jia IPUTOM 3aJpiKaBajy JIONTY y TepeHy. Y3 To,
Urpadd Cy HalpaBWJIM M3y3€TaH Hampelak M y caMoj TeXHuIM urpama. OHu cajna yOp3aBajy
peker, kao HuKaja panuje. OBe Benuke Op3MHE, HE MOTY Jla ce ylnopeae ca Op3uHama pekera
[IaMITHOHA, KOJU CY UM ITPETXOIUIIH.

['oTOBO CcBM Wrpaun Ha BpPXYHCKOM HHMBOY HMMajy Op3 M €KCIUIO3UBaH pajJ HOTY.
CaBpemeHu TeHHUC, Takohe ocimkaBa 1 Beoma Op3 paja Hory. EBHIEHTHO je 1a BpXYHCKU UTpadu
HEBEPOBATHO J00pO MOKPHBAjy TEpeH. Y CTamy Cy Jla y3Bpare JIONTY, Koja Maja y CYHpOTHH
yrao TepeHa, Beoma 100po, Kao u Ja u3 aedaH3uBHE MO3UIMje Tpel)y y opaH3UBHY NO3HIIN]Y
Opxe o TpemnTaja oka. Y TPONIUIOCTH, paj HOTYy HHUje OMO O TONHMKOr 3Hadaja. ,,Crapu
[IAMITMOHU ™, C€ HUCY MHOTO KpETaJli Ha OCHOBHO] JIMHUjH, Beh Cy BUXOBU NOEHU y BEIHKOM
Opojy citydajeBa 3aBpIaBaiu Ha Mpexu. Mrpau, koju je ycreBao /1a TUKTHPA MOEH Ha MPEXH, j&
yriaBHOM Ouo noGenHuk. IIpeTesxHo cMo rienanu cepBuc Bojiej urpy. Jlanac ce urpauu Buiie
kpehy mo ocHoBHOj nuHMjU. Mopajy na Oyay cnpeMHH Ja ce Kpehy 1o0po o1 jenHor Kpaja
TepeHa 1O JpYror, 3aTo IOCTOjU TBpIMma Ja je Mperno3HaBame Jojaszehe jonrte, OJHOCHO
aHTULMNANKja KJbyd. BpXyHCKM TeHHCEpH CXBaTajy Ba)XKHOCT YyCaBpIllaBama paja HOTy, Ia
BEJIMKH JIEO CBOJUX TEHUCKUX TPEHHUHTa MOCBehy]y OBOM €JIEMEHTY CBOj€ UTPE.

Jlanamma urpa je 3acHOBaHa Ha Wrpamy W3 CBHX mo3uija. Mrpauun mopajy na Oymy
npuiaroheHu a Urpajy u3 CBHUX JIeloBa Ha TepeHa. [IpuMeTHO je 1a BpXyHCKH TEHUCEPU UMajy
HEKOJIMKO c1ab0CTH y CBOJOj UTPH, aJld U JeJHO WIH JIBa Benuka opyxuja. J[a 6u ce ycmneno Ha
HajBHUIIIEM HUBOY WTPE, CABPEMEHU TEHHUC 3aXTeBa MOCEI0BamE T00por opyxuja y urpu. To je
3amnpaBo yjAapal, Koju je MohaH M IMOy3/JaH, OJJHOCHO ca KOJUM Cy Wrpadd y MOryhHocTH na
3aBpie BehnHy moeHa 6p30 u curypHo. MimaTu ynaparii ¢ KOjuM ce cTBapa MpeaHOCT Y IaHAII0]
UTPH je OCHOBHM U HEOIXO/IaH €JIEMEHT 32 YCIeX y CaBPEMEHOM TEHHUCY.

Hajseha mpomena y caBpeMeHOM TEHHCY je 0e3 CyMme TeXHHKa H3Bolhema (QopxeHsa.
BpxyHcku urpaum cy JaHac yCHeNld Ja yCBOje TEXHHKY, Koja UM omoryhyje Bemuky Op3uHy,
CIMH U TPELU3HOCT 0e3 yrpokaBama KOHTpOJe yaapua. Y JaHalmbeM GOpXeHay je MHOTO BUIIE
€BHUJICHTaH POTAllMOHU MOMEHTYM, O]l JIMHEApHOT, KOjU je HeKkasia OMo BHIle 3acTymibeH. Urpaun

4
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Cy paHWje MHOTO Mame€ OKpETaJU TPYI M OTyJa Mama KOJWUYMHA CIMHA Ha yrnapuuma. [lokper
caBpeMeHOr (popxeH/a je BeoMa eKIuio3uBaH. KuHeTHuku naHal o0yxBaTa YKJbYUHBAHE II€JIOT
TeNa y caM yjapaill, TJle ce CBaka KapHKa JaHIlla HacTaBjba Ha cienchy. [Ipumena caBpemeHe
TeXHUKE OW Hekama Ouino ckopo Hemoryha mucuja. ['maBa pekera je Owiia Mama U caM T3B.
,»,SWeet spot, oTHOCHO MealiaH TPeHyTaK yjaapia, Ou Ouino Tenko noroguT. OBaKBU PEKETH Cy
3axXTeBaJM MHUpHHUjE TOKpeTe Tela, Kao W CHOpHjy Op3MHY peKeTa, a TO CE€ CBe KOCH ca
CaBPEMEHOM TEXHHKOM.

Hanac ce mehytum decto cpehe objamimaBamke TCHHCKE TEXHHUKE Ha TPaIUIIMOHATIAH
HAaUYMH Ha PEKpPEeaTUBHOM HHUBOY, Ka0 M Ha KIYICKOM. Y3pDOK OBE UHICHHIIE j€ YIJIaBHOM
HE/IOBOJbHA eayKaluja TpeHepa. CBakako, TEHHCKHM yIaplyd Ha TMOYETHOM HHUBOY BHIIE
nojcehajy Ha TeXHMKY, KOja ce HekaJ NpuMemuBaia. MehyTuM Kako Urpad TEHUCKU pacTe U
KOOP/IMHAIIM]CKH C€ pa3BHja, TAaKO IOKpeT OMBa CBE CIIOKEHUjH, OAHOCHO oOyxBaTa Behu Opoj
rpyna wmumuha W BumIe JMYM Ha yaapue, Koje BuhaMoO KOJ BPXYHCKHX TEHHCEpa
(https://www.optimumtennis.net/modern-tennis.htm).

Cnuxa 3 — Ilpukas ¢popxenoa ca Cnuxa 4 — Ipuxas ¢popxenoa ca

mpaduuuonaﬂHOM MEeXHUKOM CABPEMEHOM MEXHUKOM
http://emersontennis.com.au/about- https://moderntennismuse.wordpress.co
us/roy-emerson/ 23.08.2018. m/category/uncategorized/technique/pag

e/2/ 23.08.2018.
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3. BpcTe npunpema 3a cnoptucre

[lwp mpumpeMe CHOPTUCTE jeCTe MOCTU3AmhEe MAKCHMAIHOT CIOPTCKOT pe3ynrara, Kao M
dbopMupame MO3UTHBHE JTUYHOCTH. 1O je jeAMHCTBEH MpOIEeC y KOME C€ OH OWOJOIIKH,
MICUXOJIOIIKKA M COLMjaJHO ycaBpmiaBa. MelyTuM, y OKBHUpPY OBOT jEAMHCTBEHOI IpOIeca
MOXEMO HW3JBOJUTH HEKOJIMKO CaMOCTAJIHHMX LeJUHAa 300T MUXOBHX CHEHU(UIHUX
Kapakrtepuctuka. [lomenma Ha pa3nuyuTe BpCTE MPHIPEME JONPHUHOCH — CaAPKajHHUjEeM
caryie/aBamy LEIOKYITHOT, BEOMa KOMIUIEKCHOT IMpolieca MpUIpeMe CHOPTHUCTA. Y MOjeTUHUM
CIOPTCKUM TpaHama HajBehw 3Ha4yaj nMa pU3NYKa IPUTIPEMA, TOK Y HEKHM JIPYTUM JI0 H3paxaja
nonase Apyre Bpcre mpumpeme cropTtucta. Kako moxkemo pehum na cy cBe BpCTe NpHIIpeMe
pEeNaTUBHO CaMOCTalIHE, TAKO MOKeMo pehu u J1a cy ucre HepacKuAMBO MOBE3aHE, Na jeJJHa Ha
napyry 3uadajuo yruuay (Koprivica V. 2013.). 3agarak TpeHepa je nma yckiahyje cBe BpcTe
MpUIIPEME | J1a X Y MPABOM TPEHYTKY HHTETPHILE TAaKO Ja copTucTa yhe y cnoprcky dopmy.
Beh je momenyTo na cBe BpcTe mpumpeMa Mopajy OMTH y MO3UTHUBHO)] KOpENaluju, jep PerruMo
HHU3aK WIM TNaK HEJAOBOJbAH HHUBO (PU3MYKE NpHIPEME Ce HEraTBHO O/IpakaBa Ha TEXHUYKY
npurpeMy, U o0pHyTo. [Ipema pa3nuyuTUM ayTopuMa IMOCTOje W PAa3JIMYATH HAYWHU TIOAETe
cioprckux mpunpema (Filipcic A. 2000, Pluim B. 2000.). ITojenuau aytopu cmarpajy GU3NUKy
M TICUXUYKY TPUIIPEMY Kao OCHOBY, OJHOCHO 0a3y, JOK TEXHHYKY W TaKTHUKY IMPHUIPEMY
CMaTpajy Kao HaAoTpajmy CHOpTCKe Mpunpeme. ['eHepanaHo TielaHO, MOXEMO H3ABOJUTH

cinenehe BpcTe mpurpema:

- dusnyka npunpema;

- TexHuuka nmpunpema;

- Taktnuka npunpema;

- IIucxonomka npunpema;
- Teopujcka npumnpema;

- HWHrerpanna npunpema.

Du3uuka npunpema je jeHa 01 HaJBAXHUJUX BPCTa KOja ce orjieaa Kpo3 pa3IuduT HUBO
(bu3MYKe TPUIPEMIHLEHOCTH TOjenHIIa Wi exurie. [loctoju ommTa ¢u3nyka npurpema Koja je

IPBCHCTBCHO HCOIIXOJHA 3a pa3B0j MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH U CTBapakbe OCHOBC 3a
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cnenuduyan TpeHAXKHU paJl, ¥ TOCTOjH crienrpudHa GU3nIKa IpHuIpeMa Koja je OuTHa 3a pa3Boj
OHUX (YHKIIMOHATHUX U MOTOPHUX CIOCOOHOCTH KapaKTEPHUCTUYHHUX 33 KOHKPETHY CIOPTCKY

rpany (Koprivica V. 2013.).

Taxkmuuka npunpema je BpCcTa TPSHAKHOT pajia Koja je y HEIOCPETHO] BE3U ¢a OCTAIUM
Bpcrama mnpunpema. Hajpehu crTemeH moBe3aHOCTH OBE MPHUIPEME j€ YIPaBO Ca TEXHUYKOM
npurpeMoM. TakTHYKa IpUIPEMILEHOCT CE jaBJba Kao Pe3yJsiTaT TAKTHUYKE MPHUIIPEME U MOXKE Ce
OJTHOCUTH Ha TPUIIPEMIbEHOCT TOjeAMHIA, rpyne win ekure. [lopen pasnuka mamel)y camux
CIIOPTCKMX TpaHa, TaKTHYKa IPHIPEMa 3aBHCH M OJl KapaKTEPUCTUKA CIOPTHCTE, YCIOBa
TaKMHUCHA, MIPaBHJIa TAKMUUCHA, CTalba U MIPUIIPEMIBEHOCTH CIIOPTHUCTE, HBETOBOT IPOTUBHHKA,

Kao W IuJba Koju crioptucrta texu aa nocruruae ( Koprivica V. 2013, Filipcic A. 2000.).

Ilcuxonowka npunpema TpENCTaBJba JYTOPOYHM NPOLEC IICUXOJOMIKOI pajxa ca
CIIOPTHCTUMA KOja MOYHEbE NMPBUM TPEHUHIOM IOjEAMHIIA U Tpaje U TOKOM Tpajama HEroBe
Kapujepe, ¥ yCKO je TOBe3aHa ca JPYrHMM BpCTaMa CIIOPTCKE IPHUIIPEME, jep Cy YIpaBoO Ipyre
BpPCT€ CIIOPTCKUX TIpUNpEMa y JUPEKTHOj KOpEJalMju ca TIICHXOJIOIIKOM MPHUIIPEMOM.
[Icuxonomka npunpeMa NpaTv U MOTIIOMAXKE pealn3alijy LUJbeBA U HCIyHaBambe 33/aTaka y
IpyruMm BpcTama npumnpeme. [locToju ommTa NMCUXOJIOMIKAa MpUIpeMa Koja ce OJHOCH Ha
IPUIIPEMJbEHOCT TI0jeIMHIIAa Ha TAaKMMYapCKe AaKTHUBHOCTH, M CHEHU(HYHA TICHUXOJIOIIKA
ImpuIipeMa Koja Tojapa3yMeBa NPUIIPEMY 32 KOHKPETHO TaKMHUYEH-E, OJHOCHO KOHKPETHOT
NpOTHBHHKA. [IpeMa BpEMEHCKOM IEpHOAy, TOCTOjU IyrOpovYHa IMpHUMpemMa (OJAHOCH ce Ha
JaJIeKu UCIUTAHUPAaHU LIUJb), CPEIlOpOYHa (OAHOCH Ce Ha MPUIIPEMY 3a jeIHy CE30HY, OJHOCHO
Bunle Mel)ycoOHO NOBE3aHMX YTAaKMHUIA), M IOCTOjU KPaTKOPOYHA IICHXOJIOIIKAa IpHIIpeMa
(omHOCH ce Ha HajOMMKEe TAaKMHUYEHE€ U KOHKPETHE INPOTUBHHMKE KOJU Cy YYECHUIM TOT

takmuuera) ( Soskic C. 2012, Koprivica V. 2013, Pluim B. 2000.).

Teopujcka npunpema je Takohe BakHa BpCTa MPUIIPEME, alld 3a PA3IUKy OJ IPYTHX BPCTE KOje
KOpHUCTE BEXOYy Kao CpeICTBO, Y TEOPHJCKO] TPHUIPEMH C€ KOPHCTE peuH, MocMaTpame U
nemoctpanuja. Teopujcka mMpurpemMa MOJpa3yMeBa TPEHa)KHE U BaHTPEHAXKHE AKTUBHOCTH.
Tpenaxxuu o0auuM npunpeme o0yxBaTajy mpe cBera mporpamuparme IpoOJeMCKUX CUTyaluja y
TPEHUHTY U TpOHANaXewme OJAroBapajyhux pemiema, oOjallmbee Be3aHO 3a caM  IPOIEC
oOyuaBama M ycaBplllaBama TOKOM TPEHUHTA, Kao M TIpyxkame onapeheHux wmHPOpMmaImja Ha
MOYETKY CaMoOr TOjeIMHAYHX TPEHHWHTa, O MHJbY W 3aJaliMa KOju Ha TOM TPEHUHTY Tpebdajy
OWTH TTOCTUTHYTH. BaHTpeHa)XKHU OOIMITM MIPUIIPEME T0JIpa3yMeBajy MOCceOHO OpraHW30BaHE U
porpaMHpaHe YacoBe MperaBama Koje Mopa UMaTH jacaH [uJb, TEMY U aJeKBaTHOT TpejiaBaya,
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noceOHO YKOJMKO je MpeAaBame HAMEHEHO MIIAJUM CIIOPTHUCTUMA. Y BaHTPEHAXKHE OOJIMKE
Clafajy W pasIMuuTH BHJOBU BHUJIEO IPOjeKIMja ca CTPYYHHM KOMEHTapuMa TIJ/ie IPEKo dyia
BU/Ia CIIOPTUCTU NPUMajy KOpHCHE MH(pOpPMALUje U y CTamby Cy Ja KOPUTY]y CBOje KpeTame Y
MIPOCTOPY, OBaj BUJ OOYyKE Ce€ YeCTO KOPUCTH y IUJbY HMCIPAaBJbaba TEXHUYKHX M TaKTHUKUX
rpemaka, Kao W yBubhama TO3UTUBHUX CTBapu oOf cTpaHe wurpada. Ilocienmsu oO0IMK
BaHTPEHAKHE TEOPUjCKE MPUIIPEME j€ CTPYUHH Pa3roBOp U3Mel)y 1Ba TPEHUHTA WM TAKMHUYEHA,
[IpH YeMy IiJb, Caapikaj U 00uM pasroBopa ojpehyje cam tpenep (Koprivica V. 2013, Weber K.
1989).

Humpezpanna npunpema je mporec y KOM C€ TOKOM I0jeIMHAYHOT TPEHUHTA WM CaMor
TaKMHU4YeHa 00jeanmyjy u yckialyjy cBe Bpcre npunpema. OBo je HajBaKHHUja BPCTa MPHUIIPEME
3a TJIaBHA TaKMU4YeHa. [locienmn ME30IMKIyC - TMpUIpeMa Mpel TaKMHUCHE YBEK Tpeda 1a
Oyne mocsehen mHTerpanHoj npunpeMu. Kaja mocTUrHeMO BUCOK CTENEH OCTAIMX MpHUIpeMa-
¢bu3nuKe, TEXHUYKE, TAKTUYKE, MCUXOJOIIKE U TEeOpHjcke 00aBe3HO UX je O0jeAMHUTH KpPO3
LEJIOBUTY TPUIIPEMY, jep Kao MITO je PeYCHO Ha MOYETKY, MPUIIpeMa CIIOPTUCTE j€ jeUHCTBCH
nporec. Crioptrucra Taga Tpeba Ja YKIOMHM CBE IITO je pa3BHjao O Taja — Op3WHy, CHary,
W3JIPKJBUBOCT, TEXHUKY, TAaKTUKY HTJI. KpO3 MHTErpainHy mnpunpemy. CBe BpcTe mpumnpeme he
JaTH pe3ysTaT CcaMO aKO C€ MPAaBWIHO O0jeMHE KOMIUICTHOM, OHJAHOCHO WHTETPATTHOM
npunpeMoM. HajooJbu HA4YHMH 3a TO je ONMOHAIIAke TAaKMUYCHA. TaKMUYapCKH YCIIOBH ,,Tepajy
CIopTHCTE J1a 00jeIMHe CBE BHIOBE MpUIpeMa y jenny jenuncteny (Koprivica V. 2013, Lea A,
Febiger B. 1986, Schonborn R. 1999.).

2.1. TexHn4yka npunpema

3ajenHo ca (U3MYKOM IIpEACTaB/ba HE3a00MIIa3HM CETMEHT IPHUIPEME CBAaKOI CIOPTHUCTE.
CropTcKy TEXHUKY MOKeMO Ae(prHUCAaTH Kao pallMoHaTHO U e(pUKacHO W3BOheHkE KpeTama pain
pemaBama oJpe)eHuX MOTOPHYKMX 3a/laTaka, ca IHUJbEM Ja CE HalpaBU ITO e(pUKACHHU]EC H
CHa)XHHje KpeTame, OKPET, y3 IITO MamK eHepreTcku ryourtak. Kaga Heko uma Beoma 10o0py
TEXHHUKY, K&KEMO J1a je TEXHUYKHU BeOMa OTKOBaH, OIHOCHO, 100ap TexHuuap. To 3Hauu 1a uma
6oratr MoTOopuukd (oHI, JOOpPO M MPaBOBPEMEHO pearyje MW KOPHCTU €HEprujy, M jako
MaJle/HUKaKBe Tpellke HeMa y u3Bohemwy oapeheHor mokpera. TexHHUKa MpUIIpeMa Yy CIOPTY
Moke OuTH omuTa M cneurpuyHa. CIMYHO Kao U KoJ (PU3MYKE IMpUIPEMe, OIIITa MPHUIIpeMa
npencTaB/ba TeMesb crneurduuynoj. Ommra TeXHWYKa NpunpeMa Ou Owia HIp. €IeMEHTH
CTIOPTCKE THMHACTHKE, Ca HArJlaCKOM Ha TMapTepHy TMMHACTHKY, aTJIETHKA, €IEMEHTH IJIeCOBa,
pUTMHUYKE THMHACTHKE-pa3He BapHjaHTe KOJIYyTOBAa, NpEMeTa, caiTa, XoJama, OKpeTama,
MIpEeBpTama, TpUama, My3ama, pa3He MapTepHe BexOe W BeKOE y Mapy W3 OCTAIUX CIIOPTCKUX
rpana uta. CrnenuduyuHa TEXHUYKa MPUIIPEMa je€ OHO HITO JIAaWIM HA3WBaJy “TEXHUKA, 1MoTe3” y
onpehenom criopty (Schonborn R. 1999, Nuccio RP, Barnes KA, Carter JM, Baker LB. 2017).

3ajany TEXHUYKE MPUIPEME CHOPTUCTA CBOJAE C€ HA yU€HE CTPYKTYpe KpeTama J0 CTEleHa
cTabuiamn3anyje U ayToMaTH30BaHOT M3BOlemha TEXHUUKUX eleMeHara. KBanuTeTHo oBia/iaBame
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U ayToMaTHu3aluja oapeheHnX TeXHHUUKHUX eJIeMEeHaTa JIOBOIU JI0 CMamkEeHha YTPOIIKA SHEpPrHje,
TO 3HAYM J1a My INTEIa eHepruje omoryhaBa ydeme TaKTMUKMX BEIITHHA, jep je aoOpa
TEXHUYKA TPUTPEMIBECHOCT MPEIYCIIOB 32 YCIEIIHO CaBJa/IaBalbe eIeMEHATa TAKTUKE. Y CBajamhe
HOBHX TEXHHUYKHX eJleMeHara Tpeba J1a ce TeMesbH Ha Beh MpaBUIIHO YCBOjEeHUM, YUBpUINEHUM H
ayTOMaTH30BaHWM 3HamuMa W ymehuma, unMe ce omoryhaBa mo3uTuBaH TpaHcdep Tako
NPaBUJIHO YCBOjEHHMX, IPOCTUX eJeMEHaTa y HOBE M CIOXeHHje enemeHnrte. lloctoju Buie
(akTopa Koju yTudy Ja ce MOjeJUHH MOKPETH TEXHUKE He U3BOJIC YBEK Ha MCTH HAa4MH. 3aTo je
HEOITXOJHO J1a 00y4YaBame TEXHUYKHX €JIeMEHaTa IMOoYHe BeoMa paHo, Beh ca 9 — 10 roamna
xuBoTa. [lemy, miane urpaue, Tpeba yrmo3HaBaTh ca OCHOBaMa TeXHUKE Beh y camMoMm moueTky
IbUXOBOI 0aBJbE€a CIOPTOM M TO HMCKJBYYHMBO Kpo3 crmoboxny mrpy (Martinez-Gallego R,
Guzman JF, Crespo M, Ramon-Llin J, Vuckovi¢ G. 2017, Gescheit DT, Duffield R, Skein M,
Brydon N, Cormack SJ, Reid M. 2017, Pereira TJ, Nakamura FY, de Jesus MT, Vieira CL,
Misuta MS, de Barros RM, Moura FA. 2017.). [Ipunukom oOy4yaBama M y4era TEXHUYKUX
eJIeMeHaTa M3Y3€THO j€ BAXHO NPABWIHO y4YCHE M YCBajarbe HOBOT €JIEMEHTa, KaKO YECTUM
MMOHABJBAHEM JIOIIE YCBOjEHOT €lieMeHTa He OW JIONUIO O ayToMaTH3alldjeé TaKo YCBOjJCHOT
€JIEMEHTAa, IITO IO MPaBWIy y KacHUjEM ycaBpllaBamy IPEACTaB/ba BEIMKH MPOOJIEM 3a CBE
cniopructe. [IpunrkoM pajga Ha HEKOM TEXHUYKOM €JIEMEHTY MPBO O TpeOaJio OMUCATH SIIEMEHT
koju he ce yBexOaBaTH, 3aTHM HArjlaCUTH HETOB 3HAYa] y CaMOj UTPU M HA Kpajy HErOBY
npuMeHy. Ha Taj HayMH, MPUIMKOM caMme JEMOHCTpaluje oapeheHor TeXHUYKOr elieMeHTa ca
jontoM, ckpeheMo maxmpy Ha HajOMTHHjEe MOKpeTe. Y TOKY mepuoja oOyKe M ycaBpIlaBama
TEXHWYKE TMpHUIIPpEeMe, TPEHEPH MOpajy H3Yy3eTHY NaXmby O0O0paTuTH Ha oOjalimaBame,
JEMOHCTPAIIN]y W UCTIPABKE y TOKY TOT IEPHOIa TPEHAXKHOT Tporieca. [IpaBuiiHa 1eMoHCTpaIyja
onpeheHnX TOKpeTa M TEXHHWYKHX eJieMeHaTa je BeoMma BaXkKHa, jep Cy Jela, MOTOTOBO Y
HajpaHujoj 100M, CKJIOHA OMNOHAIlIaky U ycBajamy oapehenux mokpera (Reid MM, Duffield R,
Minett GM, Sibte N, Murphy AP, Baker J. 2013, Brechbuhl C, Girard O, Millet GP, Schmitt L.
2017).

VY TexHMYKO0j 00yl TOCTOJU HEKOIUKO (ha3a u To:

[Tpunpemua ¢aza odyuaBama — nena ox 10 — 12 roauna;

®da3a Henocpenne ooyke — nena oxa 12 — 14 roauna;

daza yTBphUBama 3HaWba U ycaBplllaBama TeXHUKE — urpauu of 14 — 18 roauna;

@a3za BUILET CTENEHa 3Hama W Kopulihewa U MpUMEHUBakba HaydeHE TEXHUKE Yy NMpaKCch —

urpauu nnpeko 18 roauHa.

Ca mouerHunuma, y npunpemMuoj ¢a3u obydaBama, Tpebasio 61 1a pajae HajOOJbH MO3HABAOIH
TEXHHUKE KOHKPETHOT CIIOpTa M MeTo/aa o0ydaBama. CaMu TpeHEpH MOpajy Ja 3Hajy Kako U 300r
4era ce M3BOJIC MOjeIMHU TEXHUUYKH €JIEMEHTH U J1a TIPU TOME YMe]y Jia CBaKy BexOy MpaBUITHO
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U3Be/y U MOKaxy. TpeHepu Mopajy Aa UMajy Ha yMy J1a ce TeXHHYKa [IPUIPEMIbEHOCT jaBJba Kao
pesynrar npuMeHe nporpama texuuuke npurnpeme (Murphy AP, Duffield R, Kellett A, Reid M.
2016.). OHa ce He cMe MOCMaTpaTH M30JI0BaHO, Beh Kao HEIE/bHBH 10 LEIOKYITHOT TPEHAKHOT
mporeca y KOjeM je TEeXHHYKa MpHUIpeMa U Iporpam EHOI pa3Boja y YCKOj BE3HM ca
KOHJIUIIMOHUM W TICUXMUYKUM MOTYHHOCTMMa, Ka0 ¥ Ca HHBOOM HErOBOI TAKTHYKOI 3Hamba.
[Mpouec y4yewa TEXHUKE y BE3M je ca NPUMEHOM, OOpajoM M KOpHIINEHEeM OCHOBHHX U
nonyHckux mHpopmanuja. OBe nHpopMalMje MOMaxXy CTBapamy yBUIAa O M3BOhemY KpeTama
WIH NpYyXkajy uHdopmalnje o rpemkama, Koje cy yulumbeHe Y TOKY U3Bohemha HEKOT TeXHUYKOT
enemeHTa. lloHaBbame TEXHWYKHMX 3a/aTaka, y3 CTaJHy KOHTpPONy u3Bohema, 3Ha4ajHO
JIONPUHOCH yuBpUIhMBamy MOTPEOHOI HUBOA TEXHHYKOT JIEJIOBAaa y caMmoj Mrpu. TexHU4YKa
npunpemMa Moxke OuTh ommra M cnenupuyHa. OmimuTa TEXHHYKAa NPUIpPEMa je MPEeTIOCTaBKa
dopmupama crnenMUIHAX BEIITHHA Yy KOHKPETHOM cnopTy. Behm Opoj pasHOBpcHUX
MOTOPUYKHMX BEIITHHA, KOj€ MMajy MO3UTHBaH TpaHCcdep, Ao0pa Cy OCHOBa 3a CHEHH(PHIHO
ycaBpiaBame TexHuke. [IpBo Tpeba TeXHHUYKH UCIPABHO HAYYUTH OCHOBHA MOTOPHYKA KPETarha
U CcrocoOHOCTH, MMa TeK 3aTuM ycaBpiuaBaTu TexHuuke enemente (Coelho RW, De Campos W,
Da Silva SG, Okazaki FH, Keller B. 2007.).

Psychological

Technical

Cauxa 5 — Ilpukas epcma cnopmcke npunpeme

http://www.paulbull.co.uk/index.php/my-blog/28-coaching/34-ttpp-technical-tactical-physiological-
psychological.html 27.08.2018.
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4. Paziuka uzmel)y TpagMIiuOHAIHOT U MOJAEPHOT
o0yuyaBama TEHUCA

Y nmocnenme Bpeme, IOCTOje€ [JBa MPUCTyNAa Yyduema TEHHCA, NPBH NPUCTYH je T3B.
TPaIUIMOHAIHA (TEXHUYKH) MPHUCTYI, JOK je ApYrd Npuctym T3B. ‘’game based approach’
(T'BA). IIpBo moMeHyTH Mojapa3yMeBa IMOAEIY caapkaja Ha Maie ¢ase Koje ce yde KOopak II0
KOpak, CBe JI0K ce He oOjenune y uenuny. Ca npyre crtpane, 'BA nonpa3zymeBa yueme TEHUCKE
urpe kao nenude (Crespo M. 1999.). VmopaBo oBaj mpuctyn omoryhaBa urpaunma aa 0oJbe
pasymMejy cymTHHY. TpeHepH KOju Cy YCMEpEeHH Ha TPaJUIMOHAIHH MPHUCTYN omoryhaBajy
UrpayrMa jia TeXHHUYKe BEIITHHE ycaBpiie, 10K TpeHepu mozaepror (I'BA) npuctyna y4e urpade
na TexHuka Oyne y GyHKUUjU TakTuKe. Mrpaun ydeHr MOJAEPHUM MPUCTYIIOM MOKa3yjy JaneKo
0oJbe pesynTare pasyMmeBama TeXHHWYKuX BemTHHa. ['BA mocmemryje pa3Boj pazymeBama
TaKTHKe, JOHOIICHEC OJJIyKa M pallMOHANHHUje pelaBame urpaukux cutyanuja (Reynolds K.
1994.). CBeoOyxBaTHE TEHHCKE BCIITHHE 3aXTEBajy MO3HABAKE M KOTHUTHUBHUX (TaKTUUKUX
BELITHHA U JIOHOLIEHa OJUIyKa) U MOTOPHUX (TeXHMYKuX) BemThHa. Kako Ou oBo omoryhuim,
TpeHepu Tpeba Ja mpyxe UrpadumMa MOryhHOCT J1a oceTe eekaT TeXHHUKUX eJIeMEeHaTa y [UJby
ocTBapema TakTuukux pesynrara (Reynolds K. 1996, Thorpe R. 1983.).

TpaauunoHadHM TOIJIEA y4yewma TeHHCA yKa3dyje Ha OMTHOCT OCHOBHOI' CTaBa, rpud-a,
3aMaxa, H3Maxa, KOHTakTa, uTA. OBakaB MNpUCTYH oOxpabpyje TpeHepe Ja HarjalaBajy
pa3IMUUTOCTH y U3BOhemy TEeXHMKE O€3 HHCUCTHpama Ha pa3yMmMeBamby OHOMEXaHUYKe
edukacHOCTH yhapia. BaxHo je hga TpeHepu 3HA]y Ja TeXHUKa yaapla U OMOMeXaHUKa jecy
CIIMYHH, alld HE U MCTU NOjMOBU. Mrpaun Mory 1a umajy paszivuuTy TEXHUKY U3BOohemwa yaapia,
aJli UIaK Ja KopucTe ucre OMOMEeXaHWdKe MPHUHIIMIE, TaKo Ja cy oba yaapua epukacHa U He
JOBOJIe 10 moBpena. TpeHepu He Tpeba Aa Oyny OaswpaHu Ha W3TIIEN yaaplia, Kao u jna Oymay
MIPEBUILIE CTPOTH Yy aHAJIM3HMpamy caMe TeXHUKe, Beh na ce OaBe o0jamimaBameM €pUKACHOCTH

onomexannukux npunnuna ( Rink J. 1996.).
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Taodesna 1- OcnoBHe pa3iuke y nBa npuctyna. (Ellioti B, Reid M, Crespo M, 2003)

OcHoBHe KapaKTEPpUCTuKe

TpaauuuoHaJIHU NPUCTYI

I'BA npucryn

"Oobeaexje'
I'naBHM 1NJB

Bemrune yyema

Metoae yuema

Yaora Tpenepa
Yiora urpaua

Yueme 0CHOBA TEHHCA

TexHUUKH acneKTH

TakTuka

IloBpaTHa nHpopManuja

Opranun3anuja TpeHUHra

TexHu4Ky IpuUcTyI
TexHu4Ku pa3Boj

JlupeKkTaH HaYuH: TPEHEP
OJITy4yj€ O CBH MPOIIECUMA

urpe

AHAJINTUYKH TPUCTYII-CBAKU
yJapail je MmojieJbeH y HEKOJIHKO
hi () (0):¥:1
Vueme
YpaauTu OHO IITO TPEHEP
Ka)Ke, Urpad camo paju u
ciyIia
Tenucku ynapiu-GpopxeH,
OekxeH1, cepBuc, HopXeH
BOJIE], OEKXEH/]I BOJIE], CMEY,
7100...

Urpaun cy ycmepenu na
OTIOHAIIIA]y ONITUMATHH
OMOMEXAHUYKU MOJIET

TakTHKa ce yuu Kaja je
TEXHHMKA Y TOTIYHOCTH

yTpEeHUpaHa
Tpenep naje KpuTHUKE caBeTe

"backer apun", urpa ca
TPEHEPOM

PazymeBame urpe, ocehaj 3a
UTrpoM
Pa3zymMmeBame TAKTHYKHX
acrieKaTa urpe
Vuerme OTKPUBamhEM-PEIIaBarbe
nmpobiema, TpeHep BOIU Urpaya
KPO3 TPy Ha HAJIMH HA MIpay
caM OTKPHBA M JJOHOCH pelICHa

CHHTETHYKH NPUCTYII-
CUTYyaIlMje Ce IocMaTpajy Kao
HenuHa
[Tomarame urpauy 1a Hay4u
ExcniepumenTtucame u
OTKpHUBAE, UTPad MHUCIH U
uTa

TeHucke curynuje- cepBuc,
PUTEPH, UTPa ca OCHOBHE
JMHU]Ee, UTPa Ha MPEXKHU U urpa
IIPOTUB UIpadya Ha MPEKU

Hewmajy Mozen koju konupajy,
Beh ce mpuMemYyje IPUHIIUT
MHAVBUAYaJIA3alH]e.

Paj Ha TakTHULIK Mpe TEXHUKE

Tpenep Tpebda na HaBOAN
urpaue Jia /iajy oaroBop
Kopumrheme urpaukux
cuTyaIlja, pa3MeHa yjapara ca
UrpadyrMa Ui TPEHEPOM

Kako 6u ce omoryhmia nmakma egykaiija TpeHepa o Ouomexanunu, JITA je pa3Buo

akpoHuM “‘Omomernr”’. CBaKo CJIOBO OBOT aKpOHHMMA OJroBapa OMOMEXaHUYKOM MPHUHIIUITY KOjH je

Ba’KaH 3a CBAKU yJapall U IOKPET y TCHUCY:

b - balance = paBroTexa
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U — inertia = unepuuja

O — opposite force = cynpotHa cuina

M — momentum = MOMEHTYM

E — elastic energy = enactuuHa eHepruja

I — coordination chain = kunernuku nanar (Sannicandro I, Cofano G, Rosa RA, Piccinno A.
2014.).

PaBHOTexka mompa3symMeBa CIIOCOOHOCT Ja €€ OCTaHe Yy paBHOTEKHOM IIOJ0XKaA]y
CTaTUYHOM WJIM TUHAMUYHOM. Ha paBHOTEXy MOXe Jla yTH4Ye: MOBPIIMHA OCJIOHIA, IIMPHHA
CTaBa, BUCHMHA TCXKUINTA TEJa, MOJIOKaj pameHa u riiase, Maca tena (Rogowski I, Creveaux T,

Chéze L, Macé P, Dumas R. 2014.).

Wuepuuja ce objammana 1. lbyrTHoBUM 3aKOHOM, OIHOCHO TOozpa3ymeBa aa he Teno ocratu Ha
MecTy WM he ce KpeTaTu TOJIMKO BpEMEHa JIOK ToJl Ha hera He JIeNyje CIOJballliba CHJIA.
JluHeapHa WHepIHja yKa3dyje Ha OTHOPHOCT Teja MPH JIMHEAPHOM IOKPETY, JIOK je yraoHa
WHEPIHja 3allPaBO OTHOPHOCT PEKeTa HAa YraoHy MPOMEHY. Y TCHHCY, yraoHa MHEPIHja je BUIIC
3aCTyIJbEHA, A TO MOYKEMO J[a BUIUMO KOJ Urpaya, KOju KOPUCTE jeJHOPYIHU Oekxana. Hbuxos
JaKaT je CaBMjeH M peKeT je OmKu Teny, To omoryhaBa 60spy M OpKy poTanujy Teia, na
camuM TuM U Behy uckopuirhenoct yraone uuepuuje (Schorah D, Choppin S, James D. 2015.).

CympotHa cuna ce objammaBa 3. IbyTHOBUM 3aKOHOM, OJJHOCHO 3@ CBaKy aklUjy MOCTOJU U
jenHaka cympoTHa peaknuja. OBaj OMOMEXaHWYKHU MPHUHIUIT MOXKEMO Ja BHAMMO MPHUIMKOM
n3Bohewma cmeua ca CKOkoM. [lakie urpau caBuja KOJIEHA, U NPUTHCKA MOAJOry oapeheHom
CHJIOM, KOja pearyje MCTOM CHJIOM Yy cMepy urpada, pesynryjyhu ckok (Den Hartigh RJR,
Gernigon C. 2018.).

MomeHTyM (yOp3ame, UMIYJIC CUIIe) MpeICTaBiba 3alpaBo CHIIy KOjy cTBapa Teno. MOMEHTYM je
MIPOM3BOJI Mace Tena U Op3uHe, ma urpad skenehu na noseha Op3uHy jonTe Tpeda 1a yKIbydu
kopuutheme BHIle cermMeHara Tena u noeha yop3ame pekera. Ilocroje 1Ba THIa MOMEHTyMa:
YraoHH ¥ JIMHEapHU MOMEHTYM, KOJU C€ HajjlaKlIe MOT'y 00jaCHUTH IMOCMaTPakbeM HEYTPAIHOT U
OTBOPEHOT CTaBa MPWJIMKOM HIrpama opexaHa-a. TOKOM OTBOPEHOT CTaBa, UTPAavYd POTHPAjy
KyKOBE M paMeHa, Kako Ou mpousBenu Behy Op3uHy peketa. [Ipuirkom oBOr cTaBa, JOMUHAHTHO
ce KOPUCTH YraoHH MOMEHTYM. JIOK KOJ HEyTpajJHOT CTaBa, WUrpad IMpaBH KOpaK Harmpesn,
npeHocehr TEXUHY ca 3a[mbe Ha Ipelmpy HOry. Y OBOM Cily4ajy JOMHMHAHTHO Ce€ KOPUCTH
JMHEapHH MOMEHTYM 3a cTBapamwe Op3une pekera (Wang LH, Lin HT, Lo KC, Hsieh YC, Su
FC. 2010, Bahamonde RE. 2000.).
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Enactuuna enepruja je Beoma 3acTylsbeHa y TeHHCY. OBO je CIIOPT ca IyHO KpaTKOTpajHUX
OUKIMYHUX Tokpeta. Y Ha Qopexana-y u Ha OekxaHIy-y MOTry ce BHICTH npumepu Stretch-
shortening cycle mokpera y kojuMa je cakyIjbeHa €JacTHYHA eHepruja y Muirnhuma TokoM (dase
eKCIICHTPUYHE KOHTpAKIMje Koja TMoMaxke Op3MHy pekera TOKOM ¢a3e KOHIICHTPUYHE
kontpakuuje (https://www.tennisicoach.com/en/content/elastic-energy-an-interview-with-bruce-
elliott.aspx, Elliot B. 2008.).

Kunernuku nanar nogpasymena Jia ce CErMEHTHU TeJla MMOHAIlajy Kao JiaHall Be3a, I/Ie ce
CWJIa T€HEpHCaHa y jeHO] Be3H, OJHOCHO Jely Tella, YCIEIIHO NpeHocu Ha cienehy Besy.

Kunernyky nmaHar JONPHUHOCTH MaKCHUMAalHO] Op3WHHU yaapiia, KOHTPOJIH, OJJIaramy 3aMopa |

MIPEBEHIIUjH MTOBPEAA CaMo, aKo:

1. naHarl kpehe oj mojyiore Ha rope;
2. IPBO ce yKJbY4yjy Behe rpyme mumuha, ma mame;
3. aKo Cy JICJIOBM TeJla I Be3e MPaBOBPEMEHO yKJbyueHe y naHar (Bahamonde R. 1989.).

ELASTIC ENERGY
L}

MOMENTUM -
7_/,.

COORDINATION -
e

e OPPOSITE FORCE -

BALANCE®

Cruxa 6 — Ilpuxaz 6uomexanuykux NPUHYUNA Ha Cepeucy

https://en.coaching.itftennis.com/media/114009/114009.PDF 27.08.2018.

14


https://en.coaching.itftennis.com/media/114009/114009.PDF

Texnuka opxeHaa y caBpeMEHOM TEHUCY

5. AHAJIM32 TEXHUYKHUX €JIEMEHATA CABPEMEHOT
(popxenaa

dopxeH[ je KpylnHjaliaH yaapai 3a urpade CBUX y3pacTa. 3ampaBo, TAKTHYKA HCKOPHUIThEHOCT
Bapupa OJ] HUBOA UTPAYEBOT pa3Boja. JIOK TEHHUCKU MOYETHHIIM TPaXKe KOH3MCTEHTHOCT MPEKO
pUTMa U KOHTPOJIE, HAMPEIHUJU WUTPAUd XKeJle Ja AUKTUPA]y GOpPXEHIOM Urpajyhul CHaXXHO U
npeuusno (Rossi J, Berton E, Vigouroux L. 2015.). Hayka moasiaun fa pa3Boj yaapia ujae of:

MpUIIpeMe 3a yAapail U XBara;

- KpeTama JOmbHUX eKCTPEMHUTETA U CTABOBA,
- 3amaxa;

- poTanyja Tpymna;

- poTanuja ropmbuX eKCTPEMUTETA;

- IyTamka PeKeTa 10 KOHTAKTA;

- TMI0JI0’Kaj TeJa IMPU KOHTAKTY;

- Bohewe sonTe.

4.1. llpunpema 3a yaapai u XBat

HcrpaxkuBama cy mokaszana Ja HauMH Jp’Kamba pekeTa He Tpeda na Oyae CyIUTHHCKU MpobiieM
epuKkacHOCTH (QopexaHa-a, all HMCTO TaKO Ja HAauMH JIp)Kamkba peKeTa MMa BaXKHY YJIOTYy Y
noBpesaMa 3ry100a 1ake Koja aMmaTepckux urpada. Hakon mpoceunor nepuozaa oa 1.6 roauna, 50
on 370 ogpacnux urpava, nakie 13%, je ykaszanao Ha moBpeay 3ryio0a I1ake, Koja je moBe3aHa ca
HAauMHOM Jp)Kama pekera. [loBpene ymHapHe cTpaHe Cy BHILIE IIOBE3aHE ca 3amaJHUM U
MOJTy3anaJHUM XBaTOM, JIOK C€ ca pajJuajiHe CTpaHe, MOBpele Be3yjy BHILE 3a MCTOUYHM XBarT.
OBo 3Hame MOXe Ja TIOMOTHE TpeHepuMa Ja OpraHusyjy Oo0Jp€ Tmporpame TpEHHHTA,
aJiekBaTHHje TpunpeMe 31700 IIake W cMarme moBpene oBor aenma tena (Tagliafico A. 2009,
Williams A. 2002.).
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Munubema caM Ja CBakM Mrpad Tpeba ga KOPUCTH XBaT, KOjU eMmy ojarosapa. Jlakie
IETOBOM CTHJIY HMrpe, GU3nYKkuM MOTyhHOCTHMA, alld U MEHTAIUTETy. TpeHepoBa yiora Tpeba
na Oyne camo na Taj xBar Oyae y OKBUpHMA €(pUKACHOCTH W Jla YKOJIMKO Wrpad KpPeHe Ka

CKCTPECMHUM XBaTOBUMaA, BPAaTH I'a HA UCIIPpAaBaH ITyT.

EdukacHocT 6110 Kor yaapua U3 Urpe 3axTeBa KpeTame Mpema JIONTH U IpUIpeMy 3a yaapail.
Kon BpxyHckux urpaua, 70% oBakBUX yJapalia ce Urpa ca KperameM 110 3-4M, 0K je mpoleHaT
yaapaiia, Koju Tpake Behu Opoj Kopaka, T3B. BpeMEHCKH OIPaHHYCHHU YAapIiy, Ha Op30] MOI031
Behu u usHocu 45%, a Ha nwbauu 30%. MHTepecantHo je na je BehuHa rpemraka, kKoja ce
HampaBy MPHJIMKOM MaJloT BPEMEHCKOI OrpaHHuYeHa, ayT, a MPHIMKOM Beher BpeMeHCKOT
orpanuyema, yaaparil yemthe 3apiu y mpexku ( Knudson D. 1990, Knudson D, White S. 1989.).

T3B. CIUIUT cTeN ¥ NPBU KOpPaK WHUIMPAjy HAJBUIIC KpeTama Ka JonTu. [IpBu Kopak je KibYy4HU
KOpaK y MpoLeCy pa3Boja yaapia, Kako y KpeTamy Tella Ka JIONTH, TAaKO U y TOCTaBJbamky 3a
cienehu ynapan. Hore 3atum 3ay3umajy cTaOWiIaH IOJIOXKaj, OJHOCHO OCHOBe 3a cieaehy
poranujy Tpymna, koja omoryhaBa Op3uHy pekera mpu yaapy. Cakyribame eHepruje, Tpeda aa
MIOYHE 0J1 HOTY MPEKO KyKOBa U paMeHa, CBE JI0 JOMUHAHTHE PyKe, KOja IPSHOCH Ty EHEPryjy Ha
peker (Elliot B. 1982.).

4.2. erTaH)e AOBUX EKCTPEMUTETA U CTABOBH

CraBoBu mpH Urpamy (hopexana-a MOTy OUTH Pa3IUYUTH, alld C€ yIIIaBHOM Oupajy mpema
TaKTUYKOj MOTpeOU, CTUITy UTpama Kao U HUBOY pa3Boja urpada. [locroju rpyba mozgena Ha 3

cTaBa.

* HeyrpanHu ctaB — cTomana ce MocTaBJbajy MPHUOIMIKHO Y JIMHH]Y ca TIpaBIEeM yaapia u
MOJIOXkKa] KYKOBa je HOpMaJlaH Ha Mpexy y (a3u 3amaxa. OBaj craB oMmoryhasa 1ogaTHO KpeTame
TeNa y Hampea, LITO JonpuHocH Op3uHM pekera. OBaj cTaB je Haj0OJbU MOKa3aTesb KopUIhewa U

JIMHEAPHOT U YTaOHOT' KPETama,

* TlomyoTBOopeHH cTaB — OBaj CTaB MOApPA3yMeBa Jia je jeIHO CTOMAJO MCIpE] ApPYror,

OJIHOCHO HEITO U3Mel)y OTBOpeHOT U HeyTpajHor cTaBa. JInHMja u3mel)y cronasna je aujaroHana;

. OtBopeHu craB — IHHHja u3Mely cromanga je CKOpO mmapaiieliHa ca OCHOBHOM
muarjoM/MpeskoM (Knudson D, Blackwell J. 2000.).
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frel) (i) (i)
L - -
Dk Si - g i Sipiareil Mewtial

Cnuka 7 - Hpuxas* OMe0OpeHOoe, noJay-OmeopeHoe U HeympdajlHo2 cmaed.

https://tt.tennis-warehouse.com/index.php?threads/closed-stance-forehand-making-a-come-
back-with-a-twist-no-pun-intended.589975/ 13.06.2018.

Cras, xoju he Miaau urpauu 3ay3eTH, Takohe 3aBUCH M OJ] HAUMHA Apxkama pekera. Heyrpannu
CTaB YIVIABHOM OJIrOBapa MrpayuMma, KOjU KOPUCTE MCTOYHHU XBaT U BHILIE KOPUCTE JMHEAPHU
NPUCTYI 3a yJaapame JIONTE PaHO, JOK OHM KOjU Jp)KE PEKeT 3amaJHuM XBaToM he BuIe
KOPUCTHTH OTBOPEHHUJU CTaB, NMOBOJbHUjHU 3a poTarujy Tpymna. Curyarnuja MOXKe Ja HaTepa
urpada Ja 3ay3Me CTaB IpU KOJeM C€ MpEelhe CTONAIO MOCTaBjba AMjarOHAIHO MPEKO 3aiHher
cronaia, aju ce He npenopyuyje (Knudson D, White S. 1989, Knudson D, Blackwell J. 2000.).

HcTpaxkuBame Npu TPEHUpPamky BPXYHCKHX Wrpadya W Miiahux TakMuyapa je mokaszajio 1a
Urpayke BELITHHE, ajli HE BPCTa CTaBa, yTUUY Ha MEXaHHUKY 3aMaxa, IoceOHO Ha Op3UHY peKeTa
u poranyjy Tpyna. OBu pe3ynTaTu Cy NokaszaTesbu nopehema “mymema’” eHepruje y ropmbuM
eKCTpEeMHUTETUMa TOKOM JiBa McTa ctaBa. OBaj paj mpyka Majiy MOJAPIIKY MOTJIeNy a OTBOPEHU
ctaB omoryhaBa Behe “nymeme” eHepruje y ropbuM €KCTPEMUTETHMa HEro NMpu HEyTPaIHOM
CTaBy. 3alpaBo, HajBUIIA BPEAHOCT YHYTpAIIHEr YraOHOI MOMEHTa y paMeHy 3a0elexeHa je
pU HEeyTpasHOM cTaBy. OTBOpPEHM CTaB Y MOJIEPHO] UTPH IPEACTaB/ba MPABUIIO 32 CTBapambe
yJapana BeTUKuX Op3uHa, IITO je pe3yiTaT MpuiarohaBama Ha 3amajJHU U MOJTY-3allaJHU XBarT,
Kao U JKeJbe 3a YKJbyUHBameM Behe poTanMje Tpyma Kao MPUMapHOT KpeTama 3a CTBapame
BEJMKUX Op3uHa pekeTa. MelyTum, Moxe ce mocMaTpaty U Ja je npuxBaheH, 300T xesbe urpada
Ja “HampaBe’” BpeMe M MPOCTOp OJ MPOTHUBHUKA. To je MOkJa HajOOJbU MPUMEpP Ja ce TeXHUKa
pasBuja y ¢ynkuuju taktuke (Knudson D, Bahamonde R. 1999, Bahamonde R, Knudson D.
2003.).
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[loueTHa cuya 3a cTBapame CHEpruje KOpHUIINeHa MPU ONTHMATHOM (OPXEHAY IMOYUEE Of
3aame Hore. [loceOHO ekcTeH3Wja 3aame Hore Mokpehe W IojeniaBa poTanujy Kyka y ¢asu
npeamaxa. ¥ 3aBUCHOCTH O] yJaplia M CTaBa, KOjH C€ KOPUCTH, CKCTEH3HUja 3a/Iibel KyKa MOXe
JIOBECTU JI0 KpeTama NpeImer KyKa Hampel, rope WM KOMOWHaIMjy ABe BapujaHte. Tok
EHepruje uae OJ 3aamer KyKa, MPeKO JOMUHAHTHE PYyKe, alli U HEJJOMHHAHTHA pyKa MOMAaxe
porauuju Tpymna. ExcTeH3uja xoyieHa Takohe mMma CBOjy yJoTry, BaXHY YJIOTY, all €KCTCH3H]a
3ajihe¢ HOTe reHepaiHo ropopehu je kibyu y oBoj dasu yaapia (Illino Y, Kojima Y. 2001.).

W3 cBOr nUYHOT UCKYCTBa, 3aKJbydyjeM J1a mrpadunMa Tpeda matu cnoboay Oupama craBa,
Kao U JIa Ce caMM IpUJIaroJie Kako UM O/AroBapa, 0K TpeHep Tpeba aa yrude Aa u3 ogabpaHor
CTaBa MOMONy pa3MMUUTUX OMOMEXaHWYKUX MPUHIMIIA pa3Bujy HajBehy Op3uny pekera. Takohe

oBa urpayeBa cio0ona OuWpama cTaBa, MOpa Jla MMa HEKy TpaHHIly, KOjy TpeHep Tpeba na

KOHTPOJIUIIIE, KaKO HEe OM TOKPET MocTao HeedukacaH.

4.3. 3amax

[IpBu KOpak y MOJIEpPHHUM yJapuuMma je T3B. OCHOBHH OKpeT. brara poranuja Tpyna u manu
[IOMepaj JIaKTa y HazaJ| IPEeTXOAM 3aMaxy He3aBUCHO O CTENeHa pa3Boja urpaya. [losnoxaj tena

y 3amaxy Ou Tpebaio na usriena Ha cineaehu HauuH:
* KykoBu cy okpenytu 3a =90° y o1HOCY Ha OCHOBHHM CTaB;

* Pawmena cy okpenyra 3a <~110° y ogHOCy Ha OCHOBHHM CTaB (JIakjie CYNpPOTHHU YTao,
OJTHOCHO yrao m3mel)y pameHa u kykoBa je ~20°, a Bapupa O BUCHHE KOHTaKTa pekera U

JIOTITE, Ka0 U OJ1 MO3UIMje UTpaya Ha TEPEHY);

. Peker ce momepuo 3a ~220° y olHOCY Ha I10JI0’Kaj Y OCHOBHOM CTaBy (Bapupa 0] HauhHa
npxama pekera) (Takahashi K, Elliot B. 1996.).
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Cnuka 8 - Ilpukaz kako uepay uz 0CHo8Ho2 cmasa 001a3u 0o ¢ghasze 3amaxa.

https://tt.tennis-warehouse.com/index.php?threads/non-racket-hand-on-forehand-take-
back.528063/ 13.06.2018.

Mutaau urpadm 4ecTo OKpeHy caMO paMeHa U PEeKeT IOCTaBe y MOJI0Ka] 3aMaxa, LITO je IoYeTak
3a MOCTeNeH pa3Boj Gopexana-a. OUurienHo je aa MIaAu Urpadl KOPUCTE AYKE 3aMaxe, Kako
Ou CTBOpUIIM Op3MHY pEKeTa, IITO HUje Cllyyaj ca BPXYHCKUM TeHUcepuMa. TaKTUYKU TO MOXe
outn mpoOieM 300rT Op3MHE MPOTUBHUKOBE JIONITE M HENOCTAaTKa BpPEMEHA Jia C€ CBE OJpPalH.
[TpuMeTHO je 1a BpXYHCKH UTpadd MPOIYXKe MaJlo 3aMax Kaja je MPOTUBHUKOBA JIONTA CIOPHja
O]l OHE Ha KOjy Cy HaBHKJIM. Yak M KaJa je yaapal NOTIyHO pa3BHjeH, Hehe ¢cBU urpaum urpatu
ca UCTHM 3aMaxoM, Kao M ca MCTUM HHBOOM poTaiyje pameHa u kykosa (Knudson D, Blackwell
J. 2000, Takahashi K, Elliot B. 1996.).

Takolhe, mpUMETHO je W Ja y BPXYHCKOM TEHHCY, alH y >EHCKOj KOHKYPEHIIHWjH,
Urpayuie 4ecTo MpaBe IyXKH 3amax, 300T CBOje KOHCTUTyLHWje, alu MU cTuia urpe. Kako

Harmpeayje TeHUC, TaKo ce U OBO Mema, na cBe yenthe cpehemo Miaje TeHHUcepKe, Koje MpoaAupy

y CEHHOPCKe Bojie ca kpahuM QOpXeH] 3aMaxOoM.

4.4, Poranuja Tpyna 0 KOHTAKTA

Ca mpeHOoCOM TeXHWHE Tejla ca 3aJikhe HOTE, OTIOYHILE oIl jeJlaH Ba)KaH €JIEMEHT TEXHHUKE Yy
pa3Bojy dopexann-a, poranuja Tpyna. OBa poranuja je y OJMCKO] Be3U ca Op3uHOM pekeTa 6e3
003upa Ha HUBO TeHHUcepa. IHTepecaHTHO je /1a cCHara M jaudHa poTalldje Tpyrna HUCY MMOBE3aH!
ca cnocobHomhy na ce crBapa Op3uHa jonrte. Kao m Ha cepBHCY, OBO IMOKa3yje /1a poTaiuja
TpyIla HUje TIoBe3aHa ca cHaroM muimha, ma ¢’ Tora, 0Baj TEXHUYKU €IEMEHT MOKEMO CMaTpaTH
jemHUM of TpHOpHTeTa paszBoja dopxeHaa Ao mydepreta. bp3uHa onporanuja pameHa

19


https://tt.tennis-warehouse.com/index.php?threads/non-racket-hand-on-forehand-take-back.528063/
https://tt.tennis-warehouse.com/index.php?threads/non-racket-hand-on-forehand-take-back.528063/

Texnuka opxeHaa y caBpeMEHOM TEHUCY

JOTIPUHOCTU PENIAaTUBHO Malld MpOLIeHAT Op3MHU pekera y KOHTakTy, oko 10%. Mehytum,
potanja Tpyna Takohe nomaxe rpahemy Op3uHe pekeTa, UCTe3ameM MHIlMha pameHa, KOju ce
KOpHUCTE Yy cTBapamy Op3une pexera (Bahamonde R. 1999.).

Jeman on pasiora 3amrTo MiaguM MrpaduMa MpecTaBiba MPodIeM a OAMTPajy TEIIKY JIONTY ca
CBOjUM (POPXEHJOM je HEeIOCTaTaK YKJbYYEHOCTH Tpyla y yaapan. JenHOM Kaja Tpyn 3aurpa
Behy ynory y crBapamy Op3uHE pekera, urpadd umajy Behe MOryhHOCTH /1a YKJbyde BHUIIIE TOII
crimH-a yaapuy (Fujisawa T. 1997.).

Cnuxa 9 - [Ipuxa3s kpemarsa mpyna o0 ¢haze 3amaxa ka azu KoHmaxma ca 10nmMoM.

https://www.google.rs/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fi.ytimg.com%2Fvi%2FaZj7DIEftPg%
2Fmaxresdefault.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.clip.fail%2Fvideo%2FaZj7DIEftPg&
docid=pHhwAvwWOtWmcLM&tbnid=0h_7UCOMEmMUXJIM%3A&vet=1&w=1280&h=720&itg=
1&bih=662&biw=1366&ved=2ahUKEwjd2L.gm8s3bAhWDMLQKHcW8DJc4ZBAzKDUWNX
0FCAEQOAE&iact=c&ictx=1 13.06.2018.

4.5. Poraumja ropmHX eKCTPEMHUTETA /10 KOHTAKTA

Ha dopxenmy ce 6p3uHa pekeTa He CTBapa MaJIMM OpojeM KJbyYHUX POTallija, Kao MITO j€ CIydaj
ko cepBuca. OBa OJITOBOPHOCT je moje/beHa Mel)y pasIuduTUM CETMEHTHMa TOPHHX
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ekcTpemuTeTa M Takohe hie Bapuparu y 3aBUCHOCTH OJ1 IIPABIIa y KOM JKEJIH JIa Ce€ OJUrpa, Kao
opsune ponasehe nonre (Elliot B, Takahashi K. 1997.).
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Cnuka 10 - IIpuxas kpemaroa coproux ekcmpemumema o0 ¢haze 3amaxa Ka ¢azu KoHmaxma

https://tennisspeedresearch.blogspot.com/2013/02/a-roadmap-to-hall-of-fame-forehand-part.html
13.06.2018.

1. Kperame HaamakTHIle: OBO KpeTame NOMPUHOCH 25% Op3uHe pekera Mmpu ynapy JIOMTe.
[To3unumja HaUIaKTUIE Yy OJHOCY Ha TeJo, MUCIehH Ha TOKpeT abJyKIuje paMeHa, 3aBHCU O]
HaYHMHA JpKama pekera. L1ITo je XBaT 3anmaaHuju, TO je HaJUIakTHIla Oyke Tery. Takohe myrama
pekeTa yTude Ha OBaj 1moJioxkaj Haiaktuie. denepep, KOju He Urpa ca eKTPEMHHM XBaToM, hie
yecTo moBehatu yrao abaykiuje pamMeHa MpH KOHTAaKTy pekera ca jiontoMm, Mapej u Hokosuh,
KOjU WUTPajy ca 3aMajHujuM XBaTOM hie 0OMYHO MOCTABUTH HAIJIAKTHINY OJIMXKE TEIy MIPH yaapy
(Najafi M, Arazpour M, Aminian G, Curran S, Madani SP, Hutchins SW. 2016.).

2. Kperame momakTuIe: eKCTeH3Mja JIakTa U MPOHAIMja UTPajy Majy YJory y CTBapamy
Op3uHe pekera. HuBo (iekcuje makTa omeT 3aBUCH O]l TAKTUYKE CUTYyallMje U HauYWHA JpKamba
pekera (Lafont D. 2007.).

3. VYHyTpamma poranyja pamena: OBo je BakaH 4MHuUial op3ux ¢opexanna-a, 35% Op3une
peKeTa 3aBHUCH O] OBOT KpeTama. Mrpaun He KOpUCTe YBEK OBO KpeTame, Kao HIp. Kajaa 1ooujajy
Op3y J0NTy, OJTHOCHO KaJla jeé KOHTpoJia BakHHja on Op3uHe jonte. Moxe ce pehu ma xama
urpad JKelu Ja ogurpa Op3y JIONTy, YHTyTpalllkha poTalja paMeHa MMa BEIUKH, ako He |
najsehu 3nauaj (Nigg B. 1988.).
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4, Poranuja make: KomOunanuje nanMmapHe Wiy yinHapHe Quiekcuje (3aBUCH O]l XBara)
yuectBYje 25% Yy cTBapamy Op3uHE pekeTa Impu ynapy. ¥ MHOTUM MOAEPHUM (opexaHi-uma
YOUYJBUBO j€ J1a ce Iaka 3abailyje y HazaJ Kao rnocieauia Op3e poranyje Tpyna U HaJJaKTuIe,
ma TO MNpUMETHO TmoBehaBa ekcTeH3Wjy Imake. 3rI00 IMake BPIIM TOMEHYTY (iekcujy
HEMOCPEHO TMpeJl KOHTAKT ca JIONTOM, IITO JAOBOAU PYKY Yy XHIepekcTeH3ujy. Heku tpenepu
OJUTydyjy Ja HE yKJbUYyjy OBaj €JIeMEHT TeXHUKE y caM pa3Boj yaapua, jep he ce oH moroautu
MPUPOJHO KAKO Urpad Oyae xeieo Jga yopsaBa ynmapai. Jadame Muiimha Koju y4ecTBYjY Y
nokpery duiekcuje 3riioda make MMa MOBOJbAH YTHIA] HAa €HEpPreTcky e(UKacHOCT yaapua
(Bahamonde R. 2000.).

4.6. Ilytama pexera 10 KOHTAKTA

Tunosu Bohjewa JIONTE Ce HEMPEKUIHO MEHa]y KaKo Urpadd Keje 1a JocTHrHy Behy Op3uHy, a
Jla UMajy U KOHTPOJy IyTama jomnte. [lutame KOIMKO jako Urpaud MOTY Ja OAMIpajy yaapail,
IIPEBACXOHO 3aBUCH OJ1 JBa (pakTOpa: KOJIMKO CIIMHA JKeJe J]a 1ajy JIONTH U MyTambe IIe JKele Ja
oaurpajy, muciehu KomMKo npocropa uMajy rjae mMory na oaurpajy (Cross R, Bower R. 2006.).

Cnuxa 11 - Paznuxka usmeby XOPpU3OHMAJlHKe U 6EPMUKATIHE NYyMArbe peKenda Ka KOHMAaKmy) .

http://blog.daum.net/kih00kr/8203 13.06.2018.

. [Tyrama pekeTa y MonpedHoj paBHU

Y MoaepHOM pa3Bojy yAapana, KOju OYUIjIeTHO UCTUUY poTalluje, urpadyu 6u Tpedano aa Hayde
na urpajy Tako pehu kpo3 ynonry. IToguzame nakTa y npasily, Iie el Jia ce Nollajbe JIONTa,
HAKOH KOHTAKTa je KapaKTepHCTUKa MOJIEPHOT y/Aaplia U YIpaBo MOKa3aTesb T3B. Ipojacka Kpo3
nonty. Mana je Mmoryhe omurparu Kpo3 JIONTY, a HE HarJIACUTH OBAj MOJIOXka] JIAKTa, KAo IITO TO
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yuan Haman (Williams BK, Sanders RH, Ryu JH, Bourdon PC, Graham-Smith P, Sinclair PJ.
2017.).

. [lyrama pexeTra y BEpTUKAIHOj paBHU

BepTtukanHo kperame pekera Ha Tope, a OHJA M KpO3 JIOINTY, 3aBUCH O yAapla, KOjU ce Urpa.
Hrp., kama urpad >xenu J1a onurpa ca BUIIEe TOI CIIMHA, TyTama pekera he Outu Buiie koca. [Ipu
pPaBHOM yapily, BEpTHKaIHA MyTama pekera je ~20°, kox cnuHa ~40°, 10K KOJ TOI CIUH Jio0a je
~70°. Kox Hagaima MokeMO yOUMTH J1a j& HBeroBa MyTama peKeTa Mnpe KOHTakTa 45°, 10K HaKOH
ucTor TokoM Qasze Bolema jomnrte ce moBehaBa BepTHKaNHA MyTama pekera Ha ~60°, mTo My
oMoryhaBa cTBapame BelIMKe KOJTMYMHE TOIl CIIMHA. [ OBy nopar, TPEHEpY MOTY JIa CITyXKe Kao
BOJIMY, JIM MIIafie Urpade He Tpebda (hopcupaT na Urpajy ca MyHO CIHHA, JOK UXOB TPYIl HE
Oyze cupeMan, Kao ¥ TeJO JOBOJHHO Pa3BHjEHO JIa OAHECe onTepehee Ha paMeHy IMOBE3aHo ca
KpeTameM peKeTa Ha Bullle. YTBpHEHO je Ja je MmyTama peKeTa KOoJl Urpaya, KOju je HalpaBHO
TpelIKy 1Mo AYKUHH 32 ~3° Beha Hero Koj urpaua, Koju je HalpaBuo Irpeuiky y Mpexy. Bexbame
Jla ce urpa pa3IM4uTOM BUCHUHOM j€ KJbYY y pa3BOjy MyTame peKeTa, jep omoryhaBa urpauyuma
Jla Ce HaBMKHY U MMajy peliea y pasnuuautuM curyarujama (Ida H, Kusubori S, Ishii M. 2005.).

Kaxko je TeHuc, KOMIIIEKCaH CIIOPT, TAKO M UTpayddl 100H]jajy CTaTHO pa3IM4YHTe JIONTE, Ha
Koje Tpeba paznuuurto jaa pearyjy. Tako rinemajyhu meueBe BpXyHCKUX TeHHcepa, cpehemo u

XOPH30HTAIIHY ¥ BEPTHKAIIHY ITyTamky PEKeTa, 3aBUCHOCTH OJ1 CUTYallja UTPe U JKeJba urpayva.

4.7. IloJio:kaj TeJia IPU KOHTAKTY

. [Tonoxkaj rnaBe

[Tornen Tpeba ma Oyzae 3aapaH Ha KOHTAKTY PEKETa M JONTE W HAKOH ynapa, 1a CaMuM TUM U
MOJIOXKaj TIaBe ctabuiaH y oBoj da3u ynapua. Koxg denepepa je Gamn HarjamieHo, ma ce 4ecTo
Ka)ke J1a je OH Ja0 HOBO 3Hauewe 0BOj ¢aszu ynapia. Yecto cpehemo miane urpaye aa mpuiInKoM
yaapa uMajy ctaOuiaH 1oJIoXkaj TJIaBe, ajld He 3a/pKaBajy morjes Oail Ha KOHTAKTy peKeTa u
nonre ( Blackwell J, Knudson D. 2005.).

. Poranuja tpyna

Kao mto je Beh peueHo, urpaun TokoMm (paze 3amaxa, Buiie okpehy paMeHa oj KyKOBa, aji je
BIXOB TOJIOKAj] M3jeJHa4YeH Yy (pa3u KOHTAaKTa ca JIONTOM M Hapajelian ca MpexoMm. Mmak, oBaj
0JI0Kaj MOKEe MaJI0 BapUpaTH O MpaBlla y KOM ke urpad ga momasse jgonty ( Nesbit SM,
Elzinga M, Herchenroder C, Serrano M. 2006.).

. VYrao makra
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OBRo je jomr jegaH TEXHUYKHU €IEMEHT, KOjU c€ MEHa Ca HAaUMHOM JIp)Kamba PeKeTa urpada, Kao u
ca TaKTUYKOM cHTyalrjoM. [IpumMeTHO je 1a OHM, KOju KOPUCTE UCTOYHHU XBaT uMajy Behu yrao
JaKTa y OJJHOCY Ha TeJO MPHU KOHTAKTY y OJHOCY Ha OHe ca 3amaaHujuM xBarom (Chow JW,
Shim JH, Lim YT. 2003.).

. Bucuna xoHTakTa

Bucuna ymapa, Takohe 3aBHCH 01 HaUHMHA JApKarba pekera. Mrpadn ca HCTOYHUM XBaTOM, TEKE
aa JONTY yhaape Hmke, 4 CM HCIOA HHBOA KyKa y HJICAJHMM CHTyaldjama, JOK OHH ca
MOJTy3alafHAM WM 3alaJHAM XBaTOM IIOKYIIABajy Ja KOHTAKT Ca JIONTOM IIpaBe y BHIIEM
tpenytky (Chow JW, Park SA, Tillman MD. 2009.).

° VYrao rnase PEKETA

VYrao pekera ox 90° ce Hajuemrhe KOpUCTH KOJ HampeIHUjUX urpada, mehyrum, moryhe je

BHJICTH KOJT HY)KET HUBOA TEHHUCEPA JIa OBAj yrao Bapupa.
. bp3una pekera

bp3una pekera je cauyHa U 3a paBaH ¥ 3a TON CriuH Gopexana. Mehytum pasnuka je y Kperamy
pekera. [Ipunmkom ogurpaBama paBHUjer yaapua, seha he Outu xopu3oHTainHa Op3uHa y OTHOCY
Ha BepTuKanHy (17 & 8 m/c), MoK je OOpHYT ciTy4aj KOA OJWUrpaBama Tom cruH yaapna (14 u 12
m/c) (Reid M, Whiteside D, Elliott B. 2011.).

. Vrao 3ri100a make

[Ilaka nMa BaxxHy yJIOTY IpHU OAMIpaBamy (hopexaHa-a Ha BUCOKOM HMBOY. OBa ynora Kpo3
naJIMapHy, yIHApHY WK paaujanHe (IeKCcH]y, Y 3aBUCHOCTH O] HaUMHA JIp)Kama peKeTa urpaya,
j€ BEpOBaTHO HajjacHHja MpPU OJUIpaABaBy ylapala, y KOjuMa ce KOHTAaKT MpaBU UCIOJ HHUBOA
KOJIGHAa WJIN KajJia Urpad >KeJld Jia OAMrpa KpaTky AujaroHanry. CBakako, JOK TOj je IIaka y
eKCTeH3MjU TNpU KOHTAaKTy, HCTa je Je0 JaHLa IpaB/belkha BEIUKUX Op3uHa (opexaHa-a
(Kleinoder H. 2000.).
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Cauxa 12 - Ilpuka3z nonoxcaja mena npu KOHMAaxKmy.

https://www.perfect-tennis.com/tennis-technigues/federer-forehand-analysis/ 13.06.2018.

4.8. Boheme jionTe

Boheme nonte je Baxan aeo ymapua, Koju omoryhaBa Wrpaudy jaa ycrnopu Op3WHY pyKe ca
KOHTPOJIOM, JOK Takolje mpumpema TaKTHYKH Wrpadya 3a HapenHy “akuujy”’. MHOTH TpeHepu
roBope o 3x90° cTpyktypH, Muciehu Ha yrao paMeHa, JJakTa U py4Hor 307100a Ha Kpajy Bohema
jonTe. 3anpaBo, yrao abayKiyje paMeHa, Kao 1 yrao Jakta je npuommkHo 90°, nok yrao 3rio0a
make Moxe Ja Bapupa suire (Lafont D. 2008.).

CmarpaM /1a yKOJIMKO ce JIONITa JIOBOJBHO 3aJprkajla Ha JKMIlaMa PeKeTa, OJJHOCHO Jia je

Urpad HampaBHO IOTIYHO XOPU30HTAJIHO WM BEPTUKAIHO Boleme JoITe, caM 3aBplleTak

pEKeTa U HEroB M0J10Kaj HUje Ipecy/aH 3a epUKacHOCT yAapla.

Cauxa 13 - Ilpukas 3aepwemka yoapya.

https://movietvtechgeeks.com/novak-djokovic-moves-

to-quarter-finals-at-monte-carlo-masters/ 13.06.2018.
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6.3ak/pyuak

On cBHUX BpCTa CIIOPTCKE MPHUIPEME, BAXH Ja y CIIOPTCKUM UTpamMa, MPeCcyAHy YIOry Y
NpaBJbEIbY pe3yaTaTa UMa TaKTUYKa punpeMa. MeljyTuM, TeHUC je KOMITJIEKCaH CIOPT, Y KOjeM
Ha YCHEIIHOCT yTW4e MHOro (hakTopa, 1a He MOXEMO Ja U3ABOJUMO j€JaH aCHEKT CIOPTCKE
npunpeMe, KOju uMa IpuMapaH yTUIaj y MpaBJbeiby pesyniraTa. Mmak y oBoM paiy, AeTajbHUjE

j€ omucaHa TeXHUYKa MpUIpema.

Jlanac ce yecto cpehy aBa TuIa TpeHEpa, OHU KOJU KXy Ja TEXHHKA HHUjEe Ba)KHA WJIH
OHHM KOju (opcrpajy TEXHHKY y UJbY €cTeThKe, a He edukacHocTH. OBUM pajioM je pHKa3aH
npaBu TPUCTYNn oOydaBama TEXHHKE TEHHCA, KOjU OAroBapa MojaepHoM 'game based

approach’’, mpuctymy, koju o0yxBara:

1. Tlepuenumjy — npeno3HaBame jgonaszehe jgomnre;
2. JloHoIEeHmE OITyKE;

3. H3Boheme;
4

[ToBpaTtna uHdpopmManyja.

Hum paga je 6uo hopxenn, ma ce MpeTekHO TOBOPUIIO O CaMOM H3BOhemY, OAHOCHO Ja
ce TpUKaXe Ja ce NMPWIMKOM aHalu3e TeXHUKe He Kpehe of riemama MOKpeTa Wrpadva, Ia
KOpeKIIMje HcTor, Beh Jja ce KOHIEHTpHILIE Ha IyTamwy JIONTE M ILITa Urpad 3aucra OCTBapyje
CBOJUM Y/apIieM, I1a TeK OHJa MOKYyIIaTH moloJblaTu caMo u3Boheme. OBUM ce J0Kasyje Ja je
TeXHUKa Y (YHKIMjU TaKkTUKE, IIa caMu Hrpadd OoJbe paszymejy TexHuUuke enemeHTe. Cama
KOpeKIMja Mokpera, Tpedba OMTH mocMaTpaHa ca OMOMEXaHWYKEe TauyKe IJIEJUINTA, jep OBaKaB

MIPHUCTYM BOJU Ka epUKACHU]EM yaapily.
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