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KONDICIONI TRENING
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Ciljevr:

* Definicija 1 razlozi za primjenu kondicionog
treninga

* Najznacajnije sposobnosti kod teniskih 1graca

* Energijski sistemi proizvodnje energije
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Defincyja 1 razlozi

« Kondicioni trening je svestrana priprema sportasa
za postizanje Sto viSeg nivoja sposobnosti koje su
vazne za postizanje sportskog rezulata.

» Razlozi:

- kompleksnost tenisa — rad na jednoj sposobnosti
- postupnost 1 nadzor

- preventiva od ozljeda
(38% ATP 1graca ne 1gra 1 turnir godisnje zbof ozljede leda).
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Ucinci kondicionog treninga

« Kasniji umor
* Brza regeneracija
* Omugucava kvalitetnij1 teniski trening

* OmugocCava svakodnevni trening (1 viSe
treninga dnevno)

* PovecCava nivo zdravlja 1 kvalitete zivota.
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S
Koje su sposobnosti koje utjeCu na

uspjesSnost tenisera

* Brzina

» Koordinacyja
 Ravnoteza

» Fleksibilnost
* Snaga

 Izdrzljivost.
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Brzina

* Sposobnost reakcije, brzog * Vrste:

kretanja, izvodenja jednog ili vise  — reakcije

pokreta — kretanja

. - — jednoeg ili vig

* Pozitivna kore:.acpa sa snagom i)eokri(;%al VIS

(posebno eksplozivnom) (frekvencija)
* Brzinska izdrzljivost (Cesto — eksplozivna snaga

1zvodenje brzih 1 intenzivnih (p(,)lweri

. — 11n
kretanja — odmor) e
— 1zdrzljivost.

LEVEL II COACHES COURSE 1 F



Koordinacija
e Sposobnost 1zvodenja  * Vrste:
kompleksnih pokreta — Orjentacija u prostoru
sa odredenom brzinom _ Diferencijacija
1 IntenzivnoScu _ Ritam
* Pozitivni utjecaj na — Timing
kvalitetu 1 brzinu — Agilnost
ucenja tehnike. — Ambidekstrija

(Ruka — oko, Noga —

oko...) 8
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Ravnoteza

* Sposobnost odrzavanja
1l1 postizanja
ravnoteznog polozaja
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e Vrste:
— Dinamic¢ko
— Staticko.



Fleksibilnost

* Sposobnost 1zvodenja pokreta u zglobu 1l1
razli¢itim zglobovima

* Vrste:
- dinamicka
- statiCka
- gornjih 1li donjih ekstremiteta.
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Snaga (strength, power)

e Strenght: maksimalna
snaga koju moze misSi¢
(grupa) da proizvede
prema vanjskom odporu

 Power: maksimalna sila,
koju moze da proizvede
miSi€ (grupa) u najkraCem
mogucem vremenu
(strenght x brzina).
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* Vrste snage:

maksimalna
izdrzljivost u snagi
eksplozivna
gornjih 1l1 donjih
ckstremiteta.



[zdrzljivost

* Sposobnost 1zvodenja
kontinuiranih 1 dugotrajnih
aktivnosti

e (Odpornost prema umoru
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e Vrste:

— Tjelesna:
« Aerobna

* Anaerobna
— Laktatna
— Alaktatna

— MisSicna.
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Energijski sistemi

Energija
| I
Anaerobno Aerobno
‘ Aktivnosti
| | koje traju
duze od 2 min.
Alaktatno Laktatno
Fosfo- Anaerobno
Kreatin Glikoliza S
Aktivnosti Akcije I I\ [~
koje traju koje traju 7 F
(0-15 sek.) (15-120 sek. /

LEVEL II COACHES COURSE



Energijski sistemi

Brzina proizvodenja energije

Brzo ﬁ SpOfO

FK Anae. glikoliza Aerobno

Koli¢ina proizvedene energije

Malo ﬁ Veliko

FK Anae. glikoliza Aerobno
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