»1 RENING PRIJE TRENINGA*

BI G 5 kao selekcijski i dijagnosticki sistem treninga i
specificna fizicka priprema tenisa¢a

01 uvobD

Cilj je otvoriti puno pitanja o tome koliko ova filozofija doprinosi podizanju vrhunske
izvedbe

BIG 5 - koordinacija, osjecaj, reakcija, balans, orijentacija
lgra, dijagnostika, dodatni treninzi za povecanje volumena treninga, kondicijski trening,
Posebno sa mladim kategorijama

IMITACIJE

Povecanije dnevnog broja ,udaraca”, Preventiva, Trening tehnicko - takticke pripreme,
Trening fizicke pripreme, Ritmi¢no i aritmi¢no

FOOTWORK

Najmanje zastupljen oblik specificnog treninga

Tehnicko - takticki aspekt, Fizicki aspekt, Obavezno sa reketom, Integracija sa
imitacijama

TRENINZI S MEDICINKAMA: 1,2,3,4,5 KG

Integracija sa footworkom

PERIODIZACIJA: specifi¢na fizicka priprema kao

Trening prirasta sposobnosti, Trening rasterecenja, Uskladivanje sa teniskim
treningom, Trening cjelovite fizicke pripreme - SVAKODNEVNO




TEORETSKA | PSIHOLOSKA PRIPREMA

KAKO IGRATI - a) kontrola b) nadjaéati

c) raznovrsnost

AUTOMATIZAM - Tehnicki, taktic¢ki
mentalni

UNUTARNJA IGRA - STANJE SVIJESTI

FILOZOFIJE - ne bojati se greske, ti
igraj ne on

STRPLJIVOST u obrani i napadu

KLJUCEVI USPJESNOSTI - trazenje

PROFESIONALIZAM - PRISTUP

TAKTICKI ODABIR

RAZNOVRSNOST - MIX

FOKUS

REFRESHING LETTER

SELF COACHING

TEHNICKA DISCIPLINA

GRESKA - ito je gregka

DOMACE ZADACE - BIGS, IMITACIJE
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DNEVNIK RADA

PAMETNI TEREN | DRUGE ZONE

MOMENTUM

100% DNEVNIi PLAN

STRATESKI PLAN - UVJETI

TAKTICKA REALIZACIJA

DNEVNA FORMA - povezana
parcijainost sa taktickom realizacijom

INTELEKTUALNA | MENTALNA
STANJATENISA

TENISKE DOGME (6)

RITMOVI PREUZIMANJA,
NADJACAVANJA, NEUTRALIZACIJE

SVETATROJSTVA

WINNER SET

ZRELOST

PREHRANA i FARMAKOLOGIJA

RIZICI1,2,3,4
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