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SAZETAK

Ovaj rad istrazuje putovanje pocetnika u tenisu, ispitujuci razlicite izazove sa kojima
se suocavaju, napredak njihovih vestina i strategije za postizanje uspeha. Kroz detaljnu analizu
profila, procesa ucenja, ovo istrazivanje ima za cilj da pruzi sveobuhvatan vodic¢ za nove igrace
tenisa i ponudi uvide u efikasne treninge. U radu su opisani, po poglavljima, uvod, predmet,
cilji zadaci rada, pojam tenisa, specifi¢nosti i ograni¢enja u radu sa odraslim pocetnicima, uvod
u osnove tenisa, fizicka priprema starijih pocetnika, tromesecni teniski i fizicki program,

zakljucak i literatura.

Kljuéne redi: tenis, pocetnik, obuka
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1. UVOD

Tenis je jedna od najlepsih, ali i najslozenijih sportskih igara. Zato je put otkrivanja
njegovih tajni pun izazova. Tehnika, taktika, mentalna priprema su samo deo vestine koje treba
nauciti. Svako treba izgraditi sopstveni stil igre. Pravi izazov pocinje onda kada shvatimo da
istovremeno se borimo protiv dva protivnika — onog sa druge strane mreze i onog U nama, kojeg
je Cesto teze pobediti.U tom smislu, tenis je vise od igre, jer izgraduje karakter. Tenis je veoma
popularan sport koji prate milioni ljudi,a posebno cetiri grend slem turnira (Grand slam
tournaments). Pravila igre su ista od 90-ih godina 190g veka i o njima ¢emo govoriti u nastavku.
Tenis,sa svojom kombinacijom fizickog napora,strateSskog razmisljanja 1 drustvenog
zajednisStva, ima znacajan potencijal kao sport za odrasle koji Zele da unaprede svoje opste
zdravlje i uzivanje u zivotu. Medutim, iako se tenis ve¢ dugo slavi zbog svoje pristupa¢nosti
svim uzrastima, tradicionalne metode teniske obuke mozda se ne uklapaju u jedinstvene
potrebe starijih pocetnika.

Faktori poput fizickih ograni¢enja povezanih sa starenjem, razli¢itih stilova ucenja i
motivacionih prepreka mogu predstavljati znacajne izazove za efikasnu obuku tenisa za ovu
populaciju. Prepoznajuci vaznost suo¢avanja sa ovim izazovima, ovaj rad se fokusira na razvoj
prilagodenih programa teniske obuke specificno dizajniranih da zadovolje potrebe starijih
pocetnika koji su novi u sportu.

Pazljivim planiranjem treninga, tehnickog i fizickog dela, dovodi do toga da tenis

postaje pristupacniji za starije i time se podstice dozivotno ucesce i uzivanje u ovom sportu.



2. PREDMET | CILJ RADA

Tenis pored toga Sto je jedan od najpopularnijih sportova, razvijen do najviseg nivoa
takmicenja, takode predstavlja veoma popularan oblik sportsko-rekreativne aktivnosti. Sama
obuka tenisa je dosta napredovala u poslednjoj deceniji, naroCito U radu sa pocetnicima.
Posebna paznja usmerena je na rad sa starijim pocetnicima, 40 + godina. U radu sa starijim
pocetnicima, poseban akcenat se stavlja na aspekt bezbednosti u smislu ¢uvanja od povreda,
pa je vazno poznavati specificnosti i ograni¢enja ove uzrasne grupe. Danas se koristi veliki broj
rekvizita i pomagala koji olakSavaju rad i omogucavaju brzi napredak u radu sa pocetnicima.

S tim u vezi predmet rada je obuka tenisa i priprema starijih pocetnika za prvi me¢.

Cilj rada
Cilj ovog rada je prikaz vaznih elemenata tehic¢ke i fizicke pripreme koji se koriste u
radu sa starijim pocetnicima u tenisu.

Zadaci rada
e Prikaz specifi¢nosti i ograni¢enja u radu sa pocetnicima 40+ godina
e Prikaz elemenata tehnicke pripreme u radu sa pocetnicima 40+godina
e Prikaz elemenata fizicke pripreme u radu sa pocetnicima 40+godina
e Prikaz programa za izlazak na prvi mec



3. POJAM TENISA

Tenis je individualni ili timski sport koji se igra izmedu dva igraca (u singlu) ili dva
tima po dva igraca (u dublu). U ovoj igri, igraci koriste rekete da udare lopticu preko mreze
unutar pravougaonog terena s ciljem da posalju lopticu u protivni¢ko polje, pri ¢emu protivnik
ne uspe da je pravilno vrati. Tenis se igra na terenu koji je podeljen mrezom na dva dela.
Podloga terena moze biti razli¢ita, poput §ljake, trave ili tvrde podloge, a svaka od njih utice
na brzinu i stil igre. Svaki poen se zapocinje servisom, gde igra¢ mora lopticu poslati u
protivnicko servis polje. Poeni se osvajaju kada igrac¢ uspe da lopticu posalje u protivnicko

polje, a protivnik ne uspe da je pravilno vrati unutar granica terena.

3.1. ISTORIJA TENISA

Strucnjaci smatraju da je ova igra ponikla u Egiptu i Persiji, a da se igrala i kod Arapa,
pre Karla Velikog. Oko 1300.godine bila je takode poznata pod imenom ‘la bud’, a u toku
14.veka igrala se u celoj Francuskoj. Za tenis se kaze da je kraljevska igra, jer su francuski i
engleski kraljevi pokazivali veliko interesovanje za ovu igru. U Fracuskoj se smatralo da je
Anri II Valoa najbolji igra¢ tenisa, a kasnije je Luj XIV imao stalno osoblje, koje se brinulo o
njegovim teniskim igrali§tima.

Tenis kao ime igre se prvi put pojavljuje u knjizi objavljenoj 1400.godine. Engleski
kralj Henri V111 sagradio je 1529.godine u Hamptron Kortu svoje tenisko igraliste, na kome se
I danas igra tenis. Mnogi teniski istoricari smatraju da moderni tenis potice iz perioda izmedu
1859. i 1865. godine, kada su Hari DZzem i Augurio Perera izumili novu igru s reketima, koja
je dosta li¢ila na badminton. Oni su 1872. godine, zajedno sa dvojicom kolega, osnovali prvi
teniski klub na svetu. Prvi teniski turnir se pominje 23. jula 1884. godine u Srabland Holu.

Moderni tenis potice iz Velike Britanije, jo$ iz kasnog 19. veka. Nosio je prvobitni
naziv ‘lawn tennis’, §to znaci "tenis na travnjaku". Ubrzo je stekao veliku popularnost u Evropi,
a kasnije i Sirom sveta. Tenis je danas olimpijski sport i igraju ga kako mlade, tako i starije

generacije.



3.2. PRAVILA TENISA

Tenis je jedini sport u kojem se jedan osvojeni poena oznac¢ava sa brojem 15. Najmanji
deo meca je jedan poen. Gem se sastoji iz najmanje Cetiri poena. Prvi osvojeni poen se naziva
15. Drugi se naziva 30. Treéi se naziva 40, a ne 45 buduéi da su kod pisanja pravila modernog
tenisa Englezi to pojednostavili. Cetvrti poen donosi gem (60 se pretvorilo u gem). Ako oba
igraca osvoje tri poena (40:40) rezultat se naziva izjednacenje.

Igrac¢ koji nakon toga osvoji sledeci poen, stekao je prednost. Ako igrac koji je stekao
prednost osvoji i sledeci poen, osvojio je gem. Ako poen osvoji drugi igraé, rezultat je opet
izjednacen, sve dok neko od igraca ne dobije dva poena za redom. Set se sastoji od najmanje 6
gemova. Igra¢ koji prvo osvoji 6 gemova, uz najmanje dva gema razlike je osvojio set. Kod
rezultata 5:5, set se zavrSava ako jedan od igrac¢a 0svoji dva gema za redom. Tada ¢e rezulat
biti 7:5. Ako svaki igra¢ osvoji jedan gem, rezultat ¢e biti 6:6 i tad se igra odlucujuca igra —
tie-break (engl.), koji se igra do 7 osvojenih poena. Me¢ se igra u dva dobijena tie-break seta
ili na Grand slam turnirima u tri dobijena tie-break seta.

Zagrevanje pre pocetka meca je ograni¢eno na pet minuta. Igra¢ koji posle Zrebanja
dobije prednost moze da bira da li ¢e prvi servirati ili na kojoj strani terena ¢e igrati. Drugi
igra¢ mora prihvatiti ono $to mu je preostalo posle izbora protivni¢kog igraca. Pri zapo€injanju
gema, koji se sastoji od nekoliko poena, server je okrenut ka mrezi i stoji iza osnovne linije sa
desne strane centralne oznake i unutar bo¢ne linije za singl. Kada je protivnicki igra¢ spreman,
server ima dve Sanse da zapo¢ne igru. Zapocinje je tako Sto servira u oznaceni deo terena
dijagonalno preko mreze. Protivni¢ki igra¢ pokusava da vrati lopticu, koja prvenstveno mora
da odsko¢i od tla pre nego sto je on udari. Posle svakog poena server menja stranu sa koje ¢e
poslati udarac. (Frisci¢, 2004).

Igra¢ dobija poen ako protivnicki igrac:

e Niiz dva pokusaja ne uspe da servira lopticu u odgovarajuci deo terena,
e Posalje lopticu van propisane linije terena

e Posalje lopticu u mrezu

e Dopusti da se loptica dvaput odbije od terena pre nego sto uzvrati udarac
e Dodirne mrezu telom ili reketom dok je loptica u igri

e Namerno drzi ili hvata lopticu zicama reketa

e Na bilo koji nacin ometa drugog igra¢a dok izvodi udarac

e Tokom igre dodirne lopticu bilo ¢ime osim reketom

o Igraci menjaju strane svaki put kada je ukupan broj odigranih gemova neparan.



4. SPECIFICNOSTI | OGRANICENJA U RADU SA ODRASLIM
POCETNICIMA

Rad sa starijim pocetnicima u tenisu moze biti izazovan. Stariji pocetnici mogu imati
manje fleksibilnosti, pa je vazno ukljuditi vezbe istezanja i zagrevanja kako bi se smanjio rizik
od povreda. Trening treba prilagoditi tako da razvija osnovnu snagu i izdrZljivost postepeno,
koriste¢i vezbe koje nisu previse naporne. Fokus treba biti i na razvoju pravilne tehnike
osnovnih udaraca poput forhenda, bekhenda i servisa. Bitno je usmeriti paznju na postavljanje
i rotaciju tela. Trening treba da bude umerenog tempa, uz dovoljne pauze za odmor. Vazno je
izbegavati preopterecenje. Treba pomoci polaznicima da postave realne i dostizne ciljeve koji
¢e ih motivisati da napreduju. Takmicenje ne treba da bude cilj, ve¢ prvenstveno zabava i
uzivanje u sportu. Kroz treninge u parovima (ukoliko postoji takva moguc¢nost) moze se
poboljsati motivacija za rad i zadvoljstvo u igri. Potrebno je da pocetnici koriste adekvatnu
opremu za tenis, kao $to su teniske patike, odgovarajuc¢i model i tezina reketa. Pristup treniranju
starijih pocetnika u tenisu zahteva pazljivo planiranje i razumevanje njihovih specifi¢nih
potreba i ograni¢enja, istovremeno omogucava stvaranje pozitivnog i podsticajnog okruzenja

za ucenje.

4.1 OGRANICENJA U RADU SA ODRASLIMA

Rad sa starijim pocetnicima u tenisu moze imati nekoliko specifi¢nih ogranicenja.
Stariji sportisti, bilo da su pocetnici ili ne, uglavnom imaju manju fleksibilnost §to u tenisu
moze dovesti do slabijeg izvodenja udarca i kretanja na terenu. Fleksibilnost u tenisu je bitna,
jer igra¢ da bi udario kvalitetno lopticu mora da rotira svoje telo i ukoliko ova sposobnost nije
na nivou i udarci ¢e biti slabi. Takode, izdrzljivost moze da se dovede u pitanje, te je jako bitno
da se intenzitet i duzina treninga prilagodi pocetniku. U ovim godinama, postoji ve¢i rizik od
povreda kao $to su istegnuce misica, bolovi u ledima, problem sa zglobovima. Tenis je vrlo
zahtevan sport u kome ucenje novih veStina moze biti sporiji, Sto zahteva strpljenje kako igraca
tako i trenera. Neophodno je da trener konstantno objasnjava, demonstrira vezbu i tako
pomogne igracu da sto lakse i brze savlada vestinu. S obzirom da se radi o pocetnicima koji su
stariji od 40 godina, mogu biti zabrinuti od moguénosti da se povrede, samim tim je moguce
da sportisti nisu u potpunosti spremni da se prepuste i uzivaju u treningu. Veliki broj pocetnika
nije imao kontakt sa sportovima sa reketom, sto znaci da im je potrebno vise vremena za

savladavanje tehnickih aspekata tenisa koji nisu nimalo jednostavni. Pravilno drZanje reketa,



zamah, udarac, izmah moze biti jako izazovno za starijeg sportistu koji pokusava da kro¢i u
svet tenisa. Od velike je vaznosti je da je ulazak u sport cilj. Ukoliko je cilj pobeda ili
uporedivanje sa drugim igracima, koji su iskusniji i bolji, time ¢e psiholosko optereéenje igraca
biti vece. Stariji pocetnici su cesto zaposleni u nekoj firmi ili imaju porodicu i obaveze §to utice
na vreme dostupno za sam trening tenisa, te¢ im je ograniCeno vreme za vezbanje. Uprkos
ograni¢enjima, pravim pristupom i prilagodenim treninzima, stariji pocetnici mogu uzivati u
tenisu 1 posti¢i znacajan napredak. Vazno je fokusirati se na postepeni napredak, uzivanje

sportu i odrzavanje pozitivnog stava prema ucenju novih vestina.



5. UVOD U OSNOVE TENISA

Obuka tenisa se sastoji od pravilnog drzanja reketa, teniskog stava, kao i osnovnih
udaraca u tenisu. Ovo poglavlje ukazuje na vaznost ovih elemanata tehnike, bez kojih je
nemoguce uéi u svet tenisa. Cilj ovog poglavlja jeste da se pocetnicima priblizi osnova tenisa

i da uz trenera na kvalitetan nacin, po pricnipu od lakSeg ka tezem dodu do konaénog cilja.

5.1. PRAVILNO DRZANJE REKETA I TENISKI STAV

Pocetnici se upoznaju sa razli¢itim nacinima drzanja reketa u tenisu i pokusavaju da
pronadu najpogodnije drzanje za njih, takode pravilan stav i raspored nogu umnogome pomazu
na prvim treninzima. To im prvenstveno pomaze da pravilno udare lopticu i zadrze balans

nakon udarca.

Drzanje reketa u tenisu:

U tenisu postoji nekoliko vrsta drzanja reketa koje se koriste za razliCite udarce.
Najcesca drzanja ukljucuju:

1. Kontinentalno drzanje je pogodno za izvodenje udaraca koji zahtevaju ¢vrstu
osnovu, kao $to su volej udarci i servis. Nekada se sa ovim nacinom drzanja
reketa igrao forhend udarac, danas medutim to nije slu¢aj. Upotrebom spina na
forhendu, on je skroz ispao iz upotrebe. Ipak postoje igraci koji i dalje koriste
ovaj nacin drzanja reketa. Ovaj hvat treba da izgleda kao da se rukujete sa
reketom, pri ¢emu je dlan poloZen na zadnji deo drske. Ovaj nacin drZzanja se jos$

naziva i ¢ekic (slikal).



Slika 1: Kontinentalno drZanje reketa

2. Istocno drzanje za forhend:

Ovo drZanje se Cesto koristi za forhend udarce. Pogodan je za svakog
pocetnika koji Zeli da se bavi ovim sportom. Igra¢ stavlja osnovni zglob prsta i
jastuci¢ Sake na treCu poziciju rucke reketa. Pogodan je za izvodenje spin
udarca, ali ni snaga udarca ne nedostaje, sto je od velike vaznosti. Uz ovaj naéin
drzanja, manje su Sanse za povredu, iz razloga §to je prirodan polozaj ru¢nog
zgloba, veci oslonac na rame, samim tim pritisak na laktu i ruénom zglobu je
manji. Takode, promena sa isto¢nog na kontinentalno drZzanje i obratno je

mnogo laksa (slika 2).
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Slika 2: Isto¢no drzanje reketa

3. Polu-zapadno drzanje za forhend:
Ovo drzanje je blago izmenjeno u odnosu na isto¢no 1 ono je omiljeno kod igraca
koji obozavaju da igraju top-spin udarce. Zbog polozaja ruke, njime teZe
ovladavaju pocetnici, nepogodan je za vraanje niskih udaraca i teze je za
pocetnika da promeni u ovaj nac¢in drZanja nakon servisa. Ovaj hvat je prihvac¢en
od strane profesionalnih igraca. Osnovni zglob prsta se stavlja na ¢etvrtu poziciju
rucke reketa Sto omogucava veci top-spin i snagu udarca. Veci je pritisak na laktu

i ruénom zglobu i moze lako do¢i do povrede (slika 3).
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Slika 3: Polu-zapadno drzanje reketa



4. Zapadno drzanje za forhend:

Ovaj nain drzanja je samo za tenisere koji se bave tenisom
profesionalno i nije pogodan nikako za pocetnika. Izvodenje udarca na ovaj
nacin izaziva veliku koli¢inu top-spina. Osnovni zglob prsta se stavlja na petu
poziciju rucke reketa. Zahteva veliku preciznost i izvodenje udaraca sa odli¢nim
taymingom. Najveci pritisak je na ru¢nom zglobu, te se pocetnik vrlo lako moze

povrediti ovim nac¢inom drzanja reketa (slika 4).
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Slika 4: Zapadno drzanje reketa

S tim u vezi najpogodniji nacin drZanja reketa je istoc¢ni nacin.
Omogucava laganije u¢enje forhend udarca, takode Sansa za povredu rucnog

zgloba i zgloba lakta je smanjena na minimum.

5. Dvorucno drzanje za bekhend:

Za dvorucne bekhend udarce, igrac¢i obi¢no koriste kontinentalno
drzanje dominantnom rukom i isto¢no ili polu-zapadno drzanje ne-
dominantnom rukom. Ova kombinacija drzanja pruza stabilnost i kontrolu
prilikom udaranja bekhend udaraca. Osnovni zglob prsta dominante ruke se
postavlja na prvu poziciju rucke reketa, dok se osnovni zglob ne-dominantne

ruke postavlja na poziciju osam ili sedam rucke reketa.
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Teniski stav:
Kada govorimo o teniskom stavu tada obra¢amo paznju na raspored nogu i tela u
odnosu na pravac lopte koja nam dolazi sa druge strane mreze. Postoje razli€iti stavovi U tenisu,

zavisno o tome koji se udarac izvodi. Tako navodimo:

1. Neutralni stav:

U neutralnom stavu, polaznik zauzima $irok stav, odnosno noge su postavljene u Sirini
ramena, sa telom okrenutim bo¢no ka mrezi. Ovaj stav pruza stabilnost i razvnotezu I
omogucava idealan prenos tezine tela tokom udarca. Ovaj stav se koristi forhend i bekhend
udarce (slika 5).

2.Polu-otvoreni stav:

Ovaj stav je popularan i ¢esto se koristi u modernom tenisu zbog svoje fleksibilnosti i
efikasnosti. Telo igraca je blago okrenuto ka mrezi, pod uglom od 45 stepeni. Prednje stopalo
je postavljeno malo blize osnovnoj liniji dok je zadnje stopalo malo unazad. Ovaj stav

omogucava bolju ravnotezu i kontrolu nad udarcem (slika 5).

3.0tvoreni stav:

U dana$njem tenisu, ovaj stav je Siroko rasprostranjena i veoma efikasna. Moderan
tenis, brze loptice, modifikovani reketi 1 Zice omogucavaju da se tenis igra mnogo brze nego
nekada, s tim u vezi ovaj stav omogucava laksi odgovor na brzi dolazak loptice i bolji oporavak
nakon udarca. Prednja noga je postavljena blize osnovnoj liniji, dok je sav oslonac na zadnjoj

nozi (slika 5).

4.Zatvoreni stav:

Zatvoreni stav omogucava rotaciju tela, tako §to ¢e nakon udarca noga koja se nalazi
pozadi preci napred i tako dati vecu snagu i stabilnost. Prednja noga se nalazi blize telu, dok se
druga nalazi malo iza. Ovaj stav se koristi kada polaznik ima dovoljno vremena za namestanje,
odnosno kada loptica nije brza, takode se ovaj stav moze koristiti kod kracih loptica. U danasnje
vreme, ovaj stav se retko koristi zbog brzine teniske igre i igraci nemaju dovoljno vremena da

se postave u ovaj stav (slika 5).
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Slika 5: prikaz teniskog stava na terenu
5. Stav za servis:

Stav za servis varira u zavisnosti od igraceve preferirane tehnike servisa. Npr. platforma
pozicija (prilikom ovog stava igra¢ ne privlaci zadnju nogu do prednje), pinpoint pozicija (igra¢
privlaci zadnju do prednje noge). Generalno, noge su postavljene u odmaknutoj poziciji sa
prednjom nogom nesto ispred zadnje, omogucavajuci optimalan transfer teZine i ravnotezu
tokom izvodenja servisa. Posao trenera je da ukaze polazniku na najlaksi na¢in drzanja reketa,
takode treba da ukaZe na sve stavove tela u ovom sportu i da zajedno saraduju u ucenju. Fino
podesavanje drzanja i stava tela je od esencijalnog znacaja, jer to umanjuje rizik od povreda.
To zahteva ucenje, vezbanje, eksperimentisanje i jo§ vezbanja, kako bi se pravilan pokret

automatizovao.

5.2. OSNOVNI UDARCI U TENISU

U ovu kategoriju spadaju forhend, bekhend, volej i servis. Oni se mogu razloziti na
jednostavnije komponente i tako olaksati uc¢enje za polaznika.

» Forhend:

To je udarac koji de$njaci odigravaju sa desne strane tela i na desnoj strani terena i ona se
naziva forhend strana. Forhend udarac sa osnovne linije je najviSe upotrebljavan udarac u
tenisu, pa se moze re¢i da je jedan od bitnijih u obucavanju pocetnika. S obzirom na prenos
energije iz nogu, kuka, ramena i ruke na reket, forhendom se nakon servisa postize najvisa
brzina udarca u tenisu.
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Osnovni pokret forhenda u tenisu se moze zamisliti kao vezba bacanja lopte sa desne
strane tela, obema rukama, za deSnjake. Treba zamisliti da je lopta ustvari reket, najveca brzina
reketa postize se uskladenim okretom ramena u ritmu napred-nazad i niskim teziStem tela.
Preporuceni hvat za pocetnika je isto¢ni, iako on nije najrasporstranjentiji.

Ono sto treba znati jeste da forhend ima tri faze, a to su:
e Priprema udarca odnosno zamah,
e Trenutak udarca i

e Zavrsetak udarca, odnosno izmah

Tokom pripreme udarca, pozicija tela za izvodenje udarca treba biti polu-otvorena.
Siroki poloZzaj nogu je bitan zbog ravnoteZe i nizeg teZista tela. Ramena se rotiraju u desno
(kod desnjaka) i ona su okrenuta bo¢no u smeru mreze, reket sledi taj okret do krajnje tacke
zamaha, dok je leva ruka ispruzena ispred tela u smeru loptice. Prilikom priblizavanja loptice,
zapocCinje se rotacija ramena prema napred. Desno rame zapocinje kretanje napred, ruka
nastavlja taj pokret sve do trenutka udarca. U trenutku udarca energija se iz nogu poptuno
prenosi na kukove, a zatim na ramena. Ispruzena desna ruka oznacava prenos energije ka
loptici, dok je gornji deo tela potpuno okrenut ka mrezi. Trenutak udarca mora biti ispred tela
i malo iznad visine kuka. Zavrsetak udarca oznacava da se desna strana zaokrece prema napred,
uspostavlja se ravnoteza na levoj nozi i time je igra¢ spreman za dalje kretanje po terenu. Nakon
udarca reket jo§ uvek prati smer odigrane lopte sve dok se u jednom trenutku ne zaustavi. Desni
lakat je naglaseno podignut, §to je prirodni nacin zaustavljanja ruke i reketa koji je u trenutku

udarca imao veliku brzinu (slika 6).
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Slika 6: Priprema za udarac, trenutak udarca i izmah

> Bekhend:

Bekhend je udarac koji de$njaci izvode sa leve strane tela i na levoj strani igraliSta, koja
se i naziva bekhend strana. Bekhend je udarac koji se odigrava, za razliku od forhenda,
uglavnom dvoru¢nim stilom. Dvoruéni bekhend omoguéava vecu snagu udarca, lakse
odigravanje visokih loptica, takode 1 lakSe vracanje servisa u teren. KoriS¢enjem dve ruke
pokrece se cela leva strana tela, vrSi se rotacija 1 na taj nacin se moZe posti¢i priblizna brzina
udarca kao kod forhenda.

Osnovni pokret bekhenda moze se vezbati kao bacanje lopte sa leve strane tela za
desnjake. Pri tome treba zamisliti da je lopta reket i najveca brzina reketa se postiZe uskladenim
pokretom, tj rotacijom ramena u ritmu napred-nazad i niskim tezistem tela. Ono §to je mozda
i najvaznije jeste da igra¢ baca loptu, odnosno odigrava bekhend, levom rukom, dok desnom
samo pridrzava, ¢ime se stice bolji osecaj i rotacija leve strane tela. O drzanju reketa je ve¢ bilo
govora, a nacin Kretanja reketa kod okreta ramena je igracev li¢ni stil, a najcesce se izvodi
jednostavnim pokretom reketa unazad. Kao i kod forhenda, razlikujemo tri faze, a to su

pripremna, odnosno zamah, zatim trenutak udarca i na kraju zavrsetak udarca, odnosno izmah.
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Tokom zamaha bitno je da pozicija tela u Sirokom stavu i u polu-otvorenom stavu, sa
niskim teZiStem tela, zatim se vrsi rotacija ramena, kuka i zamahuje se reketom unazad. Telo
se oslanja na levu nogu i tako se stvara pocetna energija za delovanje na lopticu. Trenutak
udarca treba da bude ispred tela, tako Sto se ramena okre¢u prema napred i prebacuje se tezina
sa leve na desnu nogu. Kada se levo rame zaustavi reket je postigao potrebnu brzinu u trenutku
udarca. Kod zavrSetka udarca je najbitnije da se kod polaznika vidi da je odigrao levom rukom
I treba da izgleda kao da je odigrao forhend (levom rukom). Nakon udarca levo rame nastavlja

rotaciju, sve do zaustavljanja reketa (slika 7).

Slika 7: Prikaz faza bekhend udarca

> Servis

Servis je jedini udarac u tenisu koji zavisi diretkno od igraca i protivnik nema nikakav
uticaj, medutim prema mnogima je najzahtevniji tehnicki udarac u tenisu. O samom polozaju
nogu i drzanju je ve¢ bilo reci, ono §to treba reci da se kretanje reketa zapocCinje istovremeno
sa bacanjem loptice. Lopta se drZi u ruci i podiZe, da bi se ispustila tek kada je ruka potpuno
ispruZena. Zatim se nastavlja podizanjem reketa iznad visine ramena 1 puStanjem iza leda, taj
pokret je nazvan petlja. Ovaj pokret je najkompleksniji jer ga polaznik izvodi bez da ga vidi.
Nakon toga reket se sve blize priblizava trenutku udarca, ruka se opruza do maksimalne
pozicije. Da bi loptica udarila i najviSoj tacki, ivica reketa treba da se kre¢e kao da Zelimo da
raseCemo lopticu. Neposredno pred udarac, zapoc€inje se okretanje podlaktice u smeru udarca.
Jedna od najbitnijih stvari je gledati lopticu sve vreme. Kod zavrsetka servisa leva noga ulazi

prva u teren, reket nastavlja da se krece levo pored tela (slika 8).
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Slika 8: Prikaz faza servisa, bacanje loptice, udarac, prolazak reketa nakon servisa sa igraceve leve strane

> Volej

Volej se uvodi kao osnovna tehnika za igru blizu mrezZe, kako u singlu tako i u dublu.
Polaznik se nalazi u sirokom stavu i niskim teziStem tela. Reket se nalazi ispred tela u visini
grudi. Prilikom odigravanja forhend voleja, igra¢ vrsi rotaciju ramena u desno (kod desnjaka)
1 reket otvara pod uglom, tako da izgleda kao da ¢e odigrati slajs udarac. Trenutak udarca je
ispred tela i pored, sva koncentracija je na loptici. Nakon odigranog voleja i prenosa tezine sa
desne noge na levu, reket se okrece iz polu-otvorenog poloZaja u otvoren.

Princip kod bekhend voleja je isti, samo se dogada sa igraceve leve strane (kod desnjaka).
Na slikama br.9 i 10 vidi se priprema za forhend i bekhend volej, trenutak udarca, kao i

zavrsetak.

Slika 9.
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Slika 10.

> Bezbednost i prevencija povreda:

Fokusirajuéi se na osnovne elemente drzanja, stava, tehnike udarca, kretanja i bezbednosti,
uvod u osnove tenisa postavlja ¢vrstu osnovu za starije poéetnike da grade i napreduju u svojoj
teniskoj avanturi. Sa strpljenjem, vezbom i stru¢nim vodenjem, u¢esnici mogu razviti vestine

1 samopouzdanje potrebno da uzivaju u sportu i iskoriste njegove mnoge koristi.
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6. FIZICKA PRIPREMA ODRASLIH POCETNIKA

Kako stariji odrasli zapo€inju svoje tenisko putovanje, imaju priliku da ostvare mnostvo
fizi¢kih koristi koje znac¢ajno mogu poboljsati njihovo ukupno zdravlje i blagostanje. Tenis je
dinamican sport koji angazuje ceo telo, zahtevajuci od ucesnika brzo kretanje, promene pravca
1 1izvodenje sile u razli¢itim pravcima, takode je odlican jer u njemu imate kvalitetno vezbanje
sa ugradenim kratkim pauzama za oporavak te se nezavisno od doba godina moze uzivati u
ovom sportu. Svaki poen, pa ¢ak i na zemljanom terenu (Sljaka), uglavnom ne traje duze od 10
sekundi. Tokom tog vremena mozete promeniti smer kretanja i ¢etiri do pet puta. Nakon toga
sledi pauza od 25 sekundi odmora, a na promenama strana 90 sekundi. To tenis ¢ini anaerobnim
sportom koji zahteva agilnost i brzinu. Ipak jedan me¢ moze trajati i duze od 2 sata. Zbog toga
su vazne aerobne sposobnosti i misi¢na izdrzljivost. Aerobni temelj omogucéava bolji oporavak
izmedu poena, a miSi¢na izdrzljivost ¢e poboljSati miSiénu jacinu 1 ispraviti misi¢nu
neravnotezu koja se pojavljuje u tenisu zbog igranja jednom stranom tela. Trcanje za lopticom
i skakanje zahteva i snagu i fleksibilnost.

Za starije pocetnike, redovno ucestvovanje u teniskim treninzima moze dovesti do
poboljsanja u nekoliko kljucnih oblasti fizicke forme.

Tenis je izvanredna kardiovaskularna vezba, jer ukljucuje neprekidno kretanje i
povremene skokove visokog intenziteta. Redovno igranje tenisa moze pomoci odraslima da
poboljsaju svoj aerobni kapacitet, smanje svoj puls u miru i unaprede svoje opste zdravlje.
Ucestvovanjem u razmeni udaraca, sprintanjem kako bi se stigla loptica 1 odrZavanjem brzog
tempa tokom meca, stariji pocetnici mogu efikasno podici svoj sr¢ani puls 1 poboljSati svoju
izdrZljivost tokom vremena. Tenis takode zahteva od ucesnika koriS¢enje Sirokog spektra
miSiénih grupa, ukljuc¢ujuci one u nogama, trupu, rukama i ledima pri ¢emu se razvija snaga i
1zdrzljivost miSi¢a. Eksplozivni pokreti koji se dogadaju u tenisu, poput skokova za udarce 1
brzog oporavka kako bi se vratili u po¢etni polozaj, pomazu u razvoju brzih misi¢nih vlakana.
Dinamicna priroda pokreta u tenisu utic¢e na fleksibilnost i pokretljivost zglobova, sto je kljucno
za sprecCavanje povreda kod starijih odraslih. Tokom vremena, povecana fleksibilnost
poboljSava zdravlje zglobova, dovodi do smanjenja ukocenosti i poboljSanju ukupne
pokretljivosti.

Tenis zahteva preciznu koordinaciju izmedu pokreta rukama i o€ima, pokreta nogama
1 pozicioniranja tela, ¢inec¢i ga odlicnom aktivnos¢u za poboljsanje ravnoteze i koordinacije

kod odraslih. Dok stariji pocetnici veZzbaju udarce s preciznos¢u, efikasno se krecu po terenu i
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prilagodavaju svoj polozaj tela za svaki udarac, ostrije kontroliSu svoju neuromisi¢nu kontrolu
i proprioceptivnu svest. Ovo, zauzvrat, pomaze u smanjenju rizika od padova i poboljsava
ukupnu stabilnost i samopouzdanje u svakodnevnim aktivnostima.

Ukupno gledano, fizicki zahtevi tenisa ¢ine ga idealnom aktivnos$cu za starije pocetnike,
koji ¢e poboljsati svoju kondiciju, snagu, fleksibilnost, koordinaciju. Uklju¢ivanjem redovnih
teniskih treninga u svoju rutinu, odrasli mogu uzivati u zabavanom i efikasnom nacinu da
ostanu aktivni i pobolj$aju svoj ukupni kvalitet zivota.

Pored svojih fizi¢kih koristi, tenis takode nudi znacajne kognitivne prednosti za starije
pocetnike. SloZena priroda sporta zahteva stalno donosenje odluka, razmisljanje o strategiji i
anticipaciju pokreta protivnika i njegovog udarca, $to sve stimuliSe kognitivne procese poput
paznje, koncentracije i reSavanja problema. UceS¢e u tenisu moze pomoéi u poboljSanju
kognitivnih funkcija, ubrzati reakciju polaznika. Istrazivanja pokazuju da redovno ucesce u
aktivnostima koje pokreéu mozak, poput tenisa, moze pomo¢i u smanjenju rizika od

kognitivnog opadanja i neurodegenerativnih bolesti poput Alchajmerove bolesti i demencije.

6.1. TROMESECNI TENISKI PROGRAM ZA ODRASLOG POCETNIKA

Program je osmisljen tako da postepeno razvija osnovne vestine, kondiciju, i razumevanje
igre, uz postepeno povecéavanje intenziteta. Program traje tri meseca u slede¢em obimu, a to su
dva teniska treninga nedeljno i dva dodatna treninga fizicke pripreme van terena. Svaki trening
je koncipiran tako da ima tri faze, uvodnu, glavnu i zavr$nu fazu. Tokom uvodne faze obraca
se paznja na zadatke koji treba da se obrade tog dana. Glavna faza sluZi za rad na osnovnim
udarcima, dok se kod zavr$ne faze daje akcenat na razgovoru o u¢injenom na treningu, kao i
istezanju misi¢a. Glavni cilj jeste priprema pocetnika za odigravanje teniskog meca.

= Mesec 1: Upoznavanje sa oshovnim udarcima, pre svega forhenda i bekhenda i

pravilnim kretanjem.

U prvom mesecu glavni cilj jeste uCenje pravilnog drzanja reketa i postavljanja tela na
terenu. U tome nam pomaze u pocetku tzv. ‘Shadow tennis’. ‘Shadow tenis’ je tehnika treninga
koju koriste teniseri kako bi poboljsali svoje vestine, i pokrete na terenu. To ukljucuje vezbanje
udaraca 1 pokreta tenisa bez udaranja loptice, time Sto se oponasaju akcije kao da postoji
protivnik koji nam Salje lopticu sa druge strane mreze. To je osnovni aspekt tenisa koji se ¢esto
koristi kod pocetnika kako bi osetili svoje telo u prostoru, odnosno na teniskom terenu, ¢ime

se poboljSava miSi¢na memorija i lakSe dolazi do pravilne automatizacije pokreta. U ovom
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mesecu, trener se trudi da izbacuje loptice manjom brzinom, kako bi polaznik imao vremena
da spravilno pripremi poziciju tela.

% Primer treninga tokom prvog meseca (prvi trening): trajanje treninga je 60 minuta
Uvodna faza: tokom ove faze trener objasnjava i demonstrira kako pravilno drzati reket,
polozaj tela 1 spremnost za udarac. Zatim objaSnjava 1 pokazuje kretanje po terenu. Trajanje
uvodne faze je 15 minuta.

Glavna faza: trajanje ove faze je 30-35 minuta. Trener objasnjava i demonstrira forhend i
bekhend udarac. Trener izbacuje loptice iz korpe sa udaljenosti od 2m. Loptica dolazi dozirano
do pocetnika i on ima vremena da se pripremi i odigra udarac. Serije su sa pauzama i izvode se
sa izbacivanjem maksimalno 8 loptica.
Zavrsna faza: u zavrsnoj fazi se otklanjaju sve nejasnocée u vezi osnovnih udaraca i razgovara
o planu za slede¢i trening. Akcenat je na istezanju misica.

= Mesec 2: Osnove tehnike servisa i voleja i uvod u taktiku, kao i povezivanje

udaraca

Tokom drugog meseca, fokus je na servis udarcu, odnosno pravilnom drzanju reketa i
izvodenju pokreta. Kombinuju se forhend i bekhend, pri ¢emu polaznik mora da menja drzanje
reketa ceS¢e. U drugom mesecu, trener Salje malo brZe loptice nego u prvom mesecu i nalazi
se na malo vecoj udaljenosti od polaznika. Izvodi se i prikaz voleja i veZbanje. Takode treba

naglasiti neke od taktickih zamisli, kao $to je igranje na protivnikov slabiji udarac.

¢+ -Primer treninga tokom drugog meseca: trajanje treninga je 60 minuta.
Uvodna faza: trajanje uvodne faze je 15 minuta, tokom koje se igra¢ zagreva na malom tenisu
(servis linija) i za to vreme naizmenic¢no igra forhend i bekhend gde je akcenat na promeni
drzanja reketa.
Glavna faza: trajanje ove faze je 35 minuta. Polaznik je ve¢ ovladao udarcima i moze da
prebacuje lopticu sa trenerom.
e Serija broj 1: prebacivanje sa trenerom 10 loptica preko mreze kroz dijagonalu (greska
nije dozvoljena)
e Serija broj 2: prebacivanje sa trenerom 20 loptica preko mreze kroz dijagonalu (jedna
greska je dozvoljena i trener ubacuje novu lopticu u igru, ukoliko ima potrebe)
e Serija broj 3: prebacivanje sa trenerom 30 loptica preko mreze kroz dijagonalu (dve

greske su dozvoljene i trener ubacuje novu lopticu, ukoliko za to ima potrebe)
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Zavrsna faza: trajanje zavrsne faze je 10 minuta tokom koje se smiruje puls polaznika. Akcenat
je na izbacivanju loptice za servis i samom servisu.
Pocetnik namesta pravilan stav za servis i postavlja reket ispred leve noge. Nakon izbacaja,
loptica mora da pogodi zice reketa. Kada polaznik pogodi zice reketa 5 puta, sledi izvodenje
servisa.

e Mesec 3: Razvijanje igre i priprema za meceve

Tokom tre¢eg meseca bitno je igrati $to viSe poena, kako bi se polaznik pripremio za
mec koji mu sledi. Naglasava se pravilno postavljanje tela tokom igre, zatim je vazan i izbor
udaraca. Takode je bitan rad na preciznosti, za polaznika je bitno da pogodi odredeni deo terena
na kome se ne nalazi protivnik. Sada loptica od strane trenera dolazi najbrze, odnosno onom
brzinom kojom se igra me¢. Obavlja se razgovor nakon svakog treninga o nacinu igre, taktici,
slabijim i ja¢im stranama i daljem napretku.

Ono §to je jako bitno tokom sva tri meseca jeste da intenzitet treninga treba da bude
postepen, kako bi se izbegle povrede. Pravilna tehnika je klju¢na za napredak i takode smanjuje
rizik od povreda. Takode treba davati ¢eS¢e pauze, posebno ako se radi o letnjem periodu.
Serije treninga ne treba da budu duge.

%+ -Primer treninga tokom treceg meseca : trajanje treninga je 60 minuta
Uvodna faza: trajanje faze je 10 minuta, tokom koje igrac izvodi osnovne udarce naizmenic¢no.
Glavna faza: traje 35-40 minuta. Za vreme ove faze trener i polaznik vezbaju poene. Prvih 20
minuta polaznik uvezbava poene bez servisa.

Polaznik igra poene i pokusava da pogodi samo forhend stranu trenera, u slucaju da
loptica na njegovoj strani odskoci pre servis linije, u tom slucaju moze odigrati u bekhend
stranu | poen se nastavlja preko celog terena. Sledeca vezba je ista, s tim §to se menja pocetna
strana.

Drugih 20 minuta igrac¢ uvezbava servis i sam kreira taktiku.

U zavrsnoj fazi se obra¢a paznja na detalje koji su se desili tokom igranja poena, razgovor o

osnovnoj taktici i priprema za slededi trening.
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6.2. TROMESECNI PROGRAM FIZICKE PRIPREME

Ovaj program pomaze u razvijanju osnovne kondicije. lzdrzljivost, snaga, koordinacija
I fleksibilnost su kljucni elementi za napredak u tenisu. U program su opisane tri faze, uvodna,
glavna i zavrSna. Tokom uvodne faze izvodi se lagano zagrevanje kroz hodanje ili lagano
tr€anje 1 dinamicko istezanje. Nakon toga sledi glavna faza tokom koje se poboljSavaju
sposobnosti pocetnika bitne za ovu igru. U zavr$noj fazi akcenat je na smirivanju pulsa,
relaksiranje miSica i razgovor o slede¢em treningu. Konacni cilj je da polaznik stekne dovoljnu
fizicku spremu kako bi odigrao jedan regularan mec
= Mesec 1: osnovne vezbe za snagu i aerobne sposobnosti
Tokom prvog meseca bitno je da intenzitet bude postepen. Izvodi se tréanje laganim do
umerenog intenziteta. Kombinuje se tréanje 1 hodanje i na taj nacin uvodi polaznika u trenazni
proces. Razvoj snage se postize razli¢itim metodama i klju¢ razvoja snage jeste u postepenom
povecavanju optereCenja, bilo kroz poveclanje tezine, broja ponavljanja ili serija.
Pliometrijskim vezbama se utiCe na pobolj$anje razvoja brzine i snage misi¢a i one su vrlo
korisne za sportove gde je brzina reakcije klju¢na, kao §to je tenis.
¢+ -Primer treninga tokom prvog meseca u trajanju od 60 minuta.
Uvodna faza: trajanje ove faze je 10 minuta. Izvodi se tr¢anje laganim tempom u trajanju
od 5 minuta, a zatim se izvodi dinamicko istezanje ruku, nogu.
Glavna faza: trajanje ove faze je 40 minuta.
= Intervalno tréanje (10 minuta),polaznik naizmenicno trci i hoda (30 sekundi tréi,zatim
1 minut hoda)
= Pliometrijske vezbe :
1. skokovi preko linije, sa strane na stranu 3 serije po 20 ponavljanja
2. skokovi napred — nazad,3 serije po 10 ponavljanja
3. skokovi na kutiju, 3 serije po 10 ponavljanja
4

skokovi na stepenicama, 3 serije po 10 ponavljanja

» Zavrsna faza : trajanje 10 minuta
1. Hodanje laganim tempom 5 minuta

2. Staticko istezanje

= Mesec 2: rad na koordinaciji, pre svega koordinacija oko-ruka i razvoj

fleksibilnosti
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Koordinacija u tenisu je slozena vestina koja obuhvata ruka-oko koordinaciju,
ravnotezu, agilnost i sinhronizaciju pokreta celog tela. PoboljSanje koordinacije ruka-oko je
klju¢ za precizno pracenje loptice, adekvatnu pripremu za udarac i precizno udaranje loptice.
Razvoj fleksibilnosti je takode vazan zbog poboljSanja ucinka, kao i prevencije od povreda.

¢+ Primer treninga tokom drugog meseca u trajanju od 60 minuta.
Uvodna faza traje 10 minuta i tokom nje se izvodi tréanje laganim tempom (5 minuta) i
dinamicko istezanje ruku i nogu.
Glavna faza traje 40 minuta.
1. Prebacivanje loptice iz ruke u ruku tokom hodanja
Prebacivanje loptice iz ruke u ruku preko glave tokom hodanja

. Tapkanje loptice jednom rukom

2

3

4. Tapkanje loptice naizmeni¢no

5. Hvatanje loptice sa dve ruke

6. Hvatanje loptice dominatnom rukom

7. Hvatanje loptice ne-dominatnom rukom

8. Hvatanje 2 loptice

=  Vezbe za fleksibilnost (15 minuta):
1. Istezanje misic¢a zadnje loze: 3 serije po 20 sekundi.
2. Istezanje misic¢a prednje loze: 3 serije po 20 sekundi.
3. lIstezanje misi¢a ramena i ruku: 3 serije po 20 sekundi.
Zavrsna faza traje 10 minuta.
1. Hodanje laganim tempom

2. Razgovor o slede¢em treningu

= Mesec 3: Razvoj koordinacije,odnosno ravnoteze i agilnosti i brzine
Koordinacija je kompleksna motororicka sposobnost koja je neophodna za dobro
izvodenje. Snaga, brzina, izdrzljivost, fleksibilnost predstavljaju temelj za vrhunsko izvodenje,
dok je koordinacija nuzna za usvajanje vestine i njeno usavrsavanje. Agilnost se odnosi na brze
promene pravca kretanja, od ¢ega se tenis najvise i sastoji. Ravnoteza predstavlja sposobnost
da polaznik zadrzi i kontrolise poziciju tela dok izvodi udarac.
Uvodna faza traje 10 minuta.
1. Trcanje laganim tempom 5 minuta
2. Dinamicko istezanje ruku i nogu

Glavna faza traje 40 minuta.
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Iz laganog tréanja,na znak trenera, doskok u ¢ucanj

Iz laganog tréanja,na znak trenera,doskok na jednu nogu

Iz laganog tréanja,na znak trenera,doskok na jednu nogu i uraditi vagu
Vezbanje visokog starta i zatim istréati sprint 10m

Vezbanje padajuceg starta, vezba se zapocinje u uspravnom polozaju

o ok~ w DD F

Vezba 4 ¢unja, igra¢ se nalazi u sredini i treba da dotakne svaki ¢unj,ali se
prethodno nakon svakog dodira ¢unja treba da se vrati u sredinu
7. Postaviti nekoliko ¢unjeva u cik-cak formaciji.lgra¢ prolazi izmedu ¢unjeva sto

brze,menjajuci brzinu kretanja, ne gubeci na stabilnosti
Zavrsna faza traje 10 minuta.

1. Hodanje laganim tempom 5 minuta

2. Stati¢ko istezanje celog tela
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7. ZAKLJUCAK

Tehnicka 1 fizicka priprema starijih pocetnika u tenisu zahteva prilagoden pristup i
moraju Se uzeti u obzir specifi¢nosti i ograni¢enja, ove starosne grupe. Veoma je bitno nauciti
pocetnika osnovnim vestinama, kao §to su pravilno kretanje po terenu, drzanje reketa i osnovne
udarce, ali istovremeno je bitno postepeno povecavati fizicku pripremu. U ovom radu su
objasnjeni osnovni elementi tenisa, koji su neophodni za dalji napredak. Pocetnici treba da
savladaju osnovne udarce kroz jednostavne vezbe, koje omoguéavaju sticanje samopouzdanja.
Ono $to je takode bitno da je fizi¢ka priprema prilagodena polazniku i njegovom trenutnom
nivou fizicke spremnosti. Tokom pisanja ovog rada, najvise paznje je dato, pravilnom drzanju
reketa, stavovima u tenisu, osnovnim udarcima, kao i koordinaciji i fleksibilnosti u tenisu.
Redovnim treninzima se uti¢e na stabilnost u kretanju u svakodnevnom Zivotu, a samim
istezanjem se uti¢e na smanjenu rizika od povreda i poboljSanju ukupne kondicije. Strpljivim i
postepenim radom na tehnic¢kim 1 fizickim veStinama, stariji pocetnici mogu posti¢i ogroman

napredak, smanjiti rizik od povrede, §to omogucava dugoro¢nu angazovanost i uzivanje u igri.
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