»1 RENING PRIJE TRENINGA*

B I G 5 kao selekcijski i dijagnosticki sistem treninga i
specificna fizicka priprema tenisaca

o1 UvoD

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

BIG 5 - koordinacija, osjec¢aj, reakcija, balans, orijentacija
Igra, dijagnostika, dodatni treninzi za povecanje volumena treninga, kondicijski trening,
Posebno sa mladim kategorijama

IMITACIJE

Povecanje dnevnog broja ,udaraca®, Preventiva, Trening tehnicko — takticke pripreme,
Trening fiziCke pripreme, Ritmi¢no i aritmi¢no

FOOTWORK

Najmanije zastupljen oblik specifitnog 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: specificna fizicka priprema kao

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