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1. 1ZHODISCA

« Sportnika doloCajo dedne zasnove, kakovost in
koliCina obremenitev (drazljajev), ki prihajajo iz
okolja (Sportno treniranje).

« Sportno treniranje temelji na sposobnosti
prilagajanja Clovekovega organizma, na drazljaje
1z okolja

7 okoljem pogojene procese prilagajanja
nadzoruje mnozica »senzorjev«, katere
nadzorujejo in upravljajo dolocCeni regulacijski

mehanizmi, ki sledijo doloCenim zakonitostim
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|zhodiSCa

* obremenitve sportnega treniranja vodijo do zmanjSevanja
energijskih rezerv in posledicno tudi spremembe
morfoloskih struktur organov (takoj po obremenitvi se kaze
kot padec zmogljivosti)

* nujno potrebno je, da ima Sportnik zadosti Casa za obnovo
zmogljivosti in regeneracijo

« dobro nacCrtovan in sistematicen proces sportnega
treniranja doloca obremenitev kot tudi pocitek

« Oba elementa sta nujno potrebna in tvorita celoto pri
nacrtovanju sportnega treniranja, ki bo imel na koncu za
Sportnika pozitivnhe ucCinke (Bornemann, 1996).

© Ales Filipcic, 2007



|zhodiSCa

« Sportnik se vedno giblje “po rezilu britve” (visoka in
obsezna obremenitev — preobremenitev in pretreniranost, kar lahko

vodi k padcu ravni zmogljivosti)

* Sportna stroka je razvila splosne principe, ki so
sistematiCno in smiselno zastavljeni in v skladu z bioloskimi
procesi prilagajanja Clovekovega organizma in vodijo k
stopnjevanju ravni zmogljivosti (Bornemann, 1996)

e pomembni termini:
- obremenitev
- prilagoditev
- obremenitev in pocCitek

- preobremenitev in pretreniranost.
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2. OBREMENITEV IN PRILAGODITEV

* telesne obremenitve povzrocajo iz bioloskega
stalisCa funkcionalne prilagoditve (vrsta in trajanje
drazljaja), na energijskem in morfoloskem
pod roéju (pr. povecanje glikogena v miSicah in jetrih, vecja
razvejanost Ziv€evija...)

 za izboljsanje doloCene sposobnosti potrebujemo
specificno obremenitev (drazljaj)

* usmeritev pri mladih gralcih (informacijska komponetna
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Bioloski model

1. Obremenitev kot
motnja homeostaze
organizma
U
2. Prilagajanje
organizma
U
3. Superkompenzacija
kot povecano funkcijsko
stanje organizma

© Ales Filipcic, 2007

 takoj po obremenitvi pride

do predhodnega
zmanjsanja sportnih
zmogljivosti in po
prilagajanju organizma,
do ponovnega vzpona
cez izhodiSCno raven
(superkompenzacija)

ce obremenitvi ne sledijo
nadaljnje obremenitve, se
raven zmogljivosti
postopoma zopet vrne na
izhodisCno raven.
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Elementl obremenitve

- Intenzivnost (visina ali mocC drazljaja, raven
Intenzivnosti)

- pogostost (Casovno razmerje med
trajanjem drazljaja in odmora)

- trajanje (trajanje posameznega drazljaja,
oziroma serije drazljajev)

- obseg (skupno trajanje drazljajev v Casu
enega treninga).
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3. DOLOCANJE OBREMENITVE PRI TENISU

* najpogosteje je obremenitev dolocena z:
- obsegom ene trenazne enote
- Intenzivnostjo (viSino drazljaja; zaradi
kompleksnosti igre tezko objektivho dolocljiva —
doloCa kakovost treninga; srcni utrip)

- pogostostjo drazljajev (razmerje aktivhost —
odmor)

- trajanjem posameznega drazljaja (trajanje
ene izmenjave, tocke ipd.).
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Kako povecati obremenitev pri teniskem treningu?

obseg Intenzivnost zahtevnost
* vecC ponovitev « visja hitrost Zzoge |+ vecC udarcev in
(udarcev) ali gibanja igralca variacij
*  vecC serij « Vi§ji tempo vaje * vecje igrisce,
« vedva kraj$i 8as med daljsa razdalja
«  daljsi ¢as serijami in vajami |+  velikost tarC
trenazne enote * igranje proti
boljSim
tekemecem
e Sprememba
nacina Stetja idr.
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Obremenitev med tekmo

nizka srednja visoka
trajanje 1 ura 1 ura 40 min. 2 uri 30 min.
stevilo 20 27 36
iger (3 min. 30 (3 min. 45 sec.) |(4 min. pribl.)
(gemov) sec.)




Obremenitev med teniskim treningom

nizka srednja visoka
trajanje 70 min. 2 Url. 2,5 do 3 ure
Razmerje 1:3 1:2 1:1
delo/pocitek




4. PRINCIPI TRENIRANJA

* progresivnost: « specificnost: upostevanje
stopnjevanje obremenitve zahtev teniske igre

« reverzibilnost: ucinki se « adaptatcija: telo se prilagaja
izgubijo, Ce ne treniras na ucinke treniranja

« obremenitev: kako se telo ¢ dolgoroCno nacrtovanije: za
odziva (drazljaj, breme) napredek so potrebna leta
na treniranje * regeneracija: mora biti del

 variabilnost: izogibanje tedenskega in drugih ciklov.
zasicenosti

 individualnost: pomebno,
da sta program in
obremenitev individualna
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Progresivnost

* temelji progresivnosti:
» prehod od lazjih vsebin k tezjim

» postopno povecCevanje obremenitve (frekvence,
intenzivnosti, Casa, utezi, trajanja vaj in treningov...)

* prehitro povecevanje trenazne obremenitve
pPOVZroci:

 telo se nima Casa prilagoditi, kar lahko povzroCi poskodbo,
preobremenitev, pretreniranost ali nenapredovanje

 trener naj belezi izvedbo treningov, da bo lahko
meril napredek.
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Reverzibilnost

* pomeni izgubo dosezenega napredka

 vzroki za izgubo — nazadovanje so:
» prekinitev aktivhosti — treniranja
* zmanjSanje obremenitve (ang. training load)

* potrebno se je izogibati daljsim obdobjem netreniranja

* regeneracija (rekuperacija) je potrebna predno igralec
ponovno zacne s treningom na enaki ravni

« za napredovanje je potrebno vec Casa, kot za izgubo
dosezenega (za razvoj ustrezne aerobne baze je
potrebno 6-8 tednov, za izgubo tega, pa 10 neaktivnih dni

« nasvet: “The best way to stay fit is never to be unfit!”
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Obremenitev

« pomeni, kako se telo odziva na specificho obremenitev
(drazljaj, breme...)

* obremenitev doloCamo in spreminjamo:

— frekvenca: Stevilo trenaznih enot na teden/mesec/leto;
stevilo ponovitev udarca, vaje...

— Intenzivnost: raven izvedbe aktivnosti (vaje); visoka =
80% maksimalne ravni, nizka = 50%

— trajanje: trajanje trenazne enote (brez odmorov, samo
aktivni del)

— vrsta aktivnosti, kvaliteta in obseg izvedbe.
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Variabilnost

 trening in aktivhost je potrebno spreminjati:
* sprememba kraja treniranja
* vkljucitev “prijateljskih” tekem, tekmovan,;
 delo na razlicnih vidikih igre, tehnike, taktike...

* Ce je trening enoliCen, ga je potrebno spremeniti

* Ce Je trening enoliCen, je nevaren:

» pomanjkanje koncentracije, slaba izvedba, ve€ moznosti
posSkodbe, moznost psiholoskega “burn out”

* tezjim treningom mora slediti lazji

* delu mora vedno slediti pocCitek in regeneracija

» dolgim treningom morajo slediti krajsi

* Intenzivnim treningom morajo slediti bolj sprosceni.
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Individualnost

* dejavniki, ki vplivajo na izvedbo treniranja:
« dedni dejavniki
e starost in nacin zivljenja
« raven treniranosti in kondicijske pripravljensoti
« zdravsteno stanje (bolezen, poskodba, prehrana...)
e pocCitek in regeneracija

e program je potrebno prilagajati, ko igralec raste
INn se razvija.
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Specificnost

* trening mora biti prilagojen specificnim zahteva
tenisa in teniskega igralca
* pr. tenis zahteva kratke in zelo intenzivne

aktivnosti (do 15 sek.), ki si sledijo z kratkimi
odmori (do 20 sek.)

* sStevilo aktivnosti (tock) je lahko zelo razlicno (od
80 do preko 300/tekmo)

* Samo z igranjem tenisa igralec ne bo napredoval
na vseh podrocjinh.
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Adaptacija

* misice, tetive, ligamenti se morajo prilagoditi
ucinkom (stresu) med treniranjem

* telo se prilagaja pocasi

 trenazno obdobje (pripravljalno) je potrebno
zaceti z dvigom kondicijske ravni igralca

* vrste prilagoditve:
— izboljsa se cirkulacija, respiracija in delovanje srca
— izboljSa se mocC in miSiCna vzdrzljivost
— kosti, tetive in ligementi postanejo bolj Cvrsti.
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Dolgorocno nacrtovanje

» skozi daljse casovno obdobje omogoca
igralcu, da postopno doseze visoko raven
pripravijensoti

» kratkorocni in srednjerocni cilji bodo vodili
igralca do doseganja dolgorocnih ciljev

* nacrt mora biti usklajen z igralecm in mora biti
realistiCen

« vsak trening mora imeti ucinek na igralca.
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Regeneracija

* ucCinek te aktivnosti je, da zmanjsuje in
odpravlja utrujenost ter omogoca izvedbo
treninga v naCrtovanem obsegu

* poznamo dve vrsti regeneracije:

— aktivna regeneracija: drugi Sporti, iztekanje,
raztezne vaje, savha, masaza...

— pocitek: brez aktivnosti.
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5. OBREMENITEV IN POCITEK

* pomembno ustrezno razmerje med obremenitvijo
In poCitkom (premalo, prevec)

 Cas pocitka je odvisen od stanja pripravljenosti,
starosti, spola, v najvecji meri pa od dejavnikov
treniranja (vsebina, intenzivnost, obseg treniranja
idr.)

e primer 1 - trening za razvoj hitrosti: odmor do
naslednjega treninga kratek — 2 do 5 ur

* primer 2 - trening za razvoj aerobnih kapacitet: do
24 ur (Bornemann, 1996).
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Obremenitev in pocCitek

* ni smiselno zaceti z novo obremenitvijo, Ce ni
vzpostavljeno stanje prejsnje ravni zmogljivosti
« predolgi odmori niso ekonomicni; pri vrhunskem

treningu je potrebno uporabljati serijski in valovit

princip nacrtovanja obremenitev:
- z naslednjo obremenitvijo zacnemo pred popolno regeneracijo
- uporabljamo razli¢ne in nasprotujoCe si drazljaje
- to vodi k skoraj popolni izrabi energijskih in drugih rezerv ter
povzroCa obsezno prilagoditev Sportnika

* upostevati moramo razlike pri prilagajanju
organskih sistemov na obremenitev
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Obremenitev in pocCitek

e Ce nacrtuiemo obremenitev valovito in serijsko,
potem lahko v enem dnevu izvedemo tudi dva ali
tri treninge (z razlicnimi cilji)

v Sportu obstaja velika nevarnost pojava

oretreniranosti

* pred tem se zavarujemo z individualnim

pristopom, uporabo regeneracijskin postopkov
(raztezanje, masaza, sproscanje, savnanje idr.),
ustrezno osnovno in dodatno prehrano (vitamini,
minerali idr.), rednimi zdravniskimi pregledi in s
stalnim spremljanjem sSportnikovega stanja.
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Obnova energije pri Cloveku

ADENOSIN TRI-FOSFAT (ATP)

|

PORAB
-
ENERGIJE JE DOVOLJ ZA 2-3 SEK. MISICNE AKTIVNOSTI

|

3 ENERGIJSKI SISTEMI ZA OBNOVO ATP
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Energijski sistemi

ENERGIJA
l \ .
Anaerobna Aerobna
Aktivnosti,
, | , Ki trajajo
Alaktatna Laktatna do 2 min.
fosfo- anerobna
Kreatin. m. glikoliza
Aktivnosti, Aktivnosti,
Ki trajajo ki trajajo od
od 0-15 sek. 15-120 sek
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Energy supply to

provide muscle activity

Duration of | Metabolic Biochemical
Energy . . . S ! . :
supplying Expansion Maximum | maintaining | capacity Metabolic basis of
y! performance power maximum | Quantity of |effectiveness| physical
mechanisms .
power work quality
3’? IS(Jékﬁ’r/an'; 15-45 sec. is
Creatine higher than 10-15 sec. w:jth I|m|teq by Spe?d, local
hosphokinase anaerobic glycol an untraine creatine muscle power,
P by 0,5-0,7 sec. ; : person 25-30 phosphate stock, 76% alactate
(alactate sis, 3-4 times , :
. : sec. with a by the 5-th sec. anaerobic
anaerobic) higher than . o
. trained person reduction is by endurance
aerobic 1/3
glycolysis_
e
Glycolytic Up to 5-6 min., in . endurance during
person . . 30 sec. — 6 min. L :
(lactate by 20-30 sec. : 1 min. duration 35-52% activity which
: 3,1 kJ/kg/min. LA 20-30 mMol/l
anaerobic) : ; reduces lasts for 30 sec. —
with a trained 25 min
person ' .
1,2 kJ/kg/min.
with an untrained
4-5 min. with non- person Approximately
. sportsmen, 1,6-1,8 . . S 50% General
AEIEE 2-3 min. with kJ/kg/min. with a D0 RE-E A, || s e Wl Ee PANO - 80-90% endurance
sportsmen trained person of MOC*

MOC - 5,5-6
I/min.

This table was compiled on the basis of research data of Professor N.l.Volkov, Doctor of
Biological Sciences *MOC — Maximum Oxygen Consumption
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Period of time required to complete recovery of biological
processes during a break after intense muscle activity

(by N.l.Volkov)

Process Period of recovery
Recovery of Oz stock in a body 10 — 15 sec.
Recovery of alactate anaerobic reserves .
: 2 —5 min.
in muscles
Settlement of alactate O2-debt 3 — 5 min.
Removal of lactic acid 0.5-15h
Settlement of lactate O2-debt 0.5-15h
Resynthesis of intramuscular glycogen 12 _48h
stock
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Primerjava energijskih sistemov

Hitrost korisCenja

Hitro M Pocasi

PC Anaerobna glikoliza ~ Aerobna

Kolicina energije, ki je na razpolaqgo:

Majhna ﬁ Velika

PC Anaerobna glikoliza  Aerobna
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Fosfo-kreatinski mehan. (PC)

* energija Je hitro na razpolago
* oskrbuje z ATP pri akrtivnhostih, ki trjajo
do 15 sek.
* |e anaeroben
* primeri:
— sprint na kratko zogo
— Igra servis - mreza
— Iigranje tock, ki trajajo do 15 sek.
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Anaerobna glikoliza

 ni tako hitra kot PC mehanizem
« oskrbuje z energijo pri aktivnostih, ki trajajo do 2 min.
« pri tem se ustvarja mlecna kislina (laktat)

ta snov povzrocCi utrujenost organizma

je vedno prisotna pri aktivnostih; dokler jo ne zaznamo, pomeni,
da se jo ustvarja toliko, da jo telo lahko odstranjuje

Ce je aktivnost intenzivna, se v krvi povecuje koliCina laktata
vrednosti laktata

nogometasi 6-9 mmol .

tenisaci: trening tekma: 1-9 mmol |.; tekma 2-8 mmol |.
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Aerobni sistem

» zagotavlja kisik za delovanje organizma

* ne oskrbuje z ATP tako hitro kot
predhodna sistema

 lahko pa zagotavja stalen vir nergije pri
srednje intenzivni aktovnosti skozi daljse
casovno obdobje.
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Obnova virov ATP

* 50-80% se ga obnovi v 30 sek. po
aktivnosti

* 100% se ga obnovi v 3 min. po aktivhosti.
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Energijski sistemi pri tenisu

100 |-
70
% 50 |-
20
10
0 -
Anaerobno Anaerobno Aerobno
(alaktatno) (laktatno)
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Fiziologija sporta in tenis

 Moski - analiza teniske tekme (DC: Siemerink-Rosset):
- skupen cas trajanja: 144 min.
- dejanski Cas igre: 10,5 min. (7,4%)
- najdaljSa toCka: 10 sek.
- povprecno trajanje toCke: 3 sek.
- odmori med toCkama: 20 sek.

« Zenske - analiza teniSke tekme (FC: Oremans-Rubin):
- skupen cas trajanja: 50 min.
- dejanski Cas igre: 8,2 min. (16,3%)
- najdaljsa toCka: 32 sek.
- povprecno trajanje toCke: 8 sek.

- odmori med to¢kama: 21 sek. Pluim, 2000
© Ales Filipcic, 2007



Fiziologija sporta in tenis

Analiza teniske tekme:
— 300-500 akcij/tekmo
— aktivni Cas: 3 — 8 sek.
— neaktivni Cas: 15-25 sek.
— povprecen srcni utrip: 60-80% maks.
— 50-60% Vo, maks.
Temeljni energijski sistemi:
— kratkotrajni — ATP (adenosine triphosphate), CP (creatine
phosphate)
— srednje trajajoCi — glikolizni sistem
— dolgo trajajocCi: aerobni sistem

Pluim, 2000
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Fiziologija sporta in tenis

Laktati pri igri posameznikov (Ferrauti, 1999):

— n=164 U18 igralcev
— srednja vrednost laktata med treningom je znasala: 2,1 1 mmol/|

— srednja vrednost laktata med tekmo je znasala: 2,9 1,3 mmol/l
— najvisje izmerjena vrednost laktata je znaSala: 7,5 mmol/l

Povprecna poraba kisika — VO2 (Ferrauti, 2000):
— moski: 26ml/kg/min (54% Vo, max.)
— zenske: 23ml/kg/min (56% Vo2 max.)

Srcni utrip pri igri posameznikov (Morgan, 1987):
— maksimalni srcni utrip: 188 11 ud.

— rang srcnega utripa: 118 — 177 ud.
— povprecni srcni utrip: 154 17 ud.
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Fiziologija sporta in tenis

Srcni utrip pri igri dvojic (Morgan, 1987):
— maksimalni srcni utrip: 188 11 ud.
— rang srcnega utripa: 95 — 165 ud.
— povprecni srcni utrip: 130 17 ud.

Energijska poraba pri tenisu (Ferrauti, 2000):
— moski: 1200 kcal, 200 g OH, 25 g. mascobe

— zenske: 840 kcal, 125 g. OH, 25 g. mascob
Vrednosti veljajo za 2 uri igranja.

Energijska poraba pri teku pri podobnem VO.
(Ferrauti, 2000):
— moski: 1200 kcal, 144 g OH, 53 g. mascCobe
— zenske: 840 kcal, 100 g. OH, 37 g. mascob

© A reganstoveljajo za 2 uri teka.



6. PREOBREMENITEV IN PRETRENIRANOST

* preobremenitev - raven zmogljivosti Sportnika se
zmanjsuje, navkljub nespremenjenim pogojem
treniranja (nizja hitrost, vzdrzljivost, tekmovalna
uspesnost)

* dve vrsti simptomov: simpatikus (bazedovski tip —
vzburjenost, nemir, nespecnost, nizja TT) In
parasimpatikus (Addisonov tip — flegmaticnhost)

 |aboratorijski test: visoka vrednost KK (kreatin kinaza),
serumske secnine in amonijaka ter nizka vrednost
Zeleza, magnezija in kalija.

* nizja VO, max., vrednost laktata, moc, hitrost...
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ZascCita pred pojavoma
pred pojavom se lahko zascitimo:

Izogibati se izredno visokemu obsegu in
Intenzivnosti obremenitve ter visoki pogostosti

Izogibati se uporabe enostranskih in monotonih
aktivnosti

poskrbeti za ustrezno prehrano sportnika

pri nacrtovanju upostevati tudi Cas za odmor
Izogibati se postavljanju nerealnih in previsokih
ciljev

upostevati in izloCiti druge mozne obremenjujoce
dejavnike (sola, sluzba, zasebno zivljenje idr.)
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Ukrepi ob pojavu

e Vv primeru pa, da do pojava pretreniranosti pride,
potem lahko bazedovsko pretreniranost odpravimo
S primernim ukrepanjem v enem do dveh tednih;
ukrepli so: odprava teniskega (specialnega)
treninga, aktiven odmor, uporaba regeneracijskih
postopkov, skrb za ustrezno prehrano,
sprememba okolja idr.

« za odpravo Addisonove pretreniranosti pa je
potrebno vec tednov ali celo mesecev; ukrepi:
potrebno zmanjsanje obsega treninga,
sprememba okolja in pomoc sportnega
fizioterapevta in psihologa.

© Ales Filipcic, 2007
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