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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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|lzhodiscCa
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 nacrtovan 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 pozitivhe ucCinke (Bornemann, 1996).
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|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)

« 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 roc“:ju (pr. povecanje glikogena v miSicah in jetrih, vecja
razvejanost Ziv€evija...)

 za izboljsanje doloCene sposobnosti potrebujemo
specificno obremenitev (drazljaj)

« usmeritev pri mladih teniskih igralcih (informacijska

LI ALI "¢

ravnotezje)
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Bioloski model

1. Obremenitev kot
motnja homeostaze
organizma
U
2. Prilagajanje
organizma
U
3. Superkompenzacija
kot povecCano funkcijsko
stan Joe organizma

© Ales Filipcic,

 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.



Raven sportnega naprezanja

1 — faza obremenitve
2 — faza obnove zmogljivosti
3 — faza superkompenzacije

Primer ustreznega doziranja.
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Raven sportnega naprezanja
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Primer optimalnega
izboljsanja sportne
zmogljivosti skozi
optimalno doloCanje
obremenitev.



Raven sportnega naprezanja
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Drazljaji

Primer znizanja
Sportne zmogljivost
zaradi prevelikih in
prepogostin drazljajev
(povzeto po
Bornemann, 1993).



Elementl obremenitve

Intenzivnost (visina ali mocC drazljaja, raven
iIntenzivnosti)

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 objektivnho 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 e  viSja hitrost veC udarcev in

(udarcev) zoge ali gibanja variaci|
e ved serij igralca «  vegje igrisce,
. vedva « ViSji tempo vaje daljsa razdalja
«  daljsi ¢as - krajSicasmed |+ velikosttarC
trenazne enote stz i e igranje proti
vajami boljSim
tekemecem

e sSprememba
nacina Stetja idr.
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Obremenitev med tenisko tekmo

nizka srednja visoka
HETERIE 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
stevilo 75% 46% 25% - 36%
vaj




4. PRINCIPI TRENIRANJA

* progresivnost:
stopnjevanje obremenitve

« reverzibilnost: ucinki se
izgubijo, Ce ne treniras

« obremenitev: kako se telo
odziva (drazljaj, breme)
na treniranje

 variabilnost: izogibanje
zasicenosti

 individualnost: pomebno,

da sta program in
obremenitev individualna
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specificnost: upostevanje

zahtev teniske igre
adaptatcija: telo se prilagaja

na ucinke treniranja
dolgoroCno nacrtovanje: za

napredek so potrebna leta
regeneracija: mora biti del

tedenskega in drugih ciklov.

Povzeto po ITF, 2002.



Progresivnost

temelji progresivnosti:
* prehod od lazjih vsebin k tezjim

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

prehitro povecevanje trenazne obremenitve
poOVZroci:

 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 specificno 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
poskodbe, 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
« starost in nacin zivljenja
« raven treniranosti in kondicijske pripravljensoti
« zdravsteno stanje (bolezen, poskodba, prehrana...
* pocitek in regeneracija

* program je potrebno prilagajati, ko igralec
raste in se razvija.

N
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Specificnost

* trening mora biti prilagojen specifichim
zahteva tenisa in teniskega igralca
* tenis zahteva kratke In zelo intenzivne

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

» Stevilo aktivnosti (toCk) je lahko zelo razlicho
(od 80 do preko 300/tekmo)

* Samo z igranjem tenisa igralec ne bo
napredoval na vseh podrocjih.
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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 omogocCa
igralcu, da postopno doseze visoko raven
pripravijensoti

KratkorocCni in srednjerocni cilji bodo vodili
igralca do doseganja dolgorocnih ciljev

nacrt mora biti usklajen z igralecm in mora biti
realistiCen

vsak trening mora imeti ucCinek na igralca.
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Regeneracija

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

* poznamo dve vrsti regeneracije:

— aktivna regeneracija: drugi sporti,
iztekanje, raztezne vaje, savnha, 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.)

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 razlicne in nasprotujocCe 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 nacrtujemo obremenitev valovito in serijsko,
potem lahko v enem dnevu izvedemo tudi dva ali
tri treninge (z razlicnimi cilji)

v Sportu obstaja velika nevarnost pojava

pretreniranosti

e 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 Sportnikovega 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 : : : - : : :
supplying Expansion Maximum | maintaining | capacity Metabolic basis of
y! performance power maximum | Quantity of |effectiveness| physical
mechanisms :
power work quality
3,8 kJ/kg/min.- 15-45 sec. is
: LI 10-15 sec. with limited b.y Speed, local
Creatine higher than | d : |1
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 : D
: trained person reduction is by endurance
aerobic 1/3
glycolysis
N Specific speed
Glycolytic Up to 5-6 min., in : endurance during
person : : 30 sec. — 6 min. e :
(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
Al 2-3 min. with kJ/kg/min. with a SR UL e 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




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




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

 ni tako hitra kot PC mehanizem
« o0skrbuje z energijo pri aktivnostih, ki trajajo do 2 min.
« pri tem se ustvarja mlecCna 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 I.

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

© Ales Filipci¢, 2005



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
aktivnosti.
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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 ¢as 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 ¢as igre: 8,2 min. (16,3%)
- najdaljSa toCka: 32 sek.
- povprecno trajanje toCke: 8 sek.

- odmori med toCkama: 21 sek. Pluim, 2000
© Ales Filipci¢, 2005



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 trajajoci: 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/l
— srednja vrednost laktata med tekmo je znasala: 2,9 1,3 mmol/l
— najvisje izmerjena vrednost laktata je znaSala: 7,5 mmol/l
PovprecCna poraba kisika — VO, (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. mascobe
— zenske: 840 kcal, 100 g. OH, 37 g. mascob
oNegdlinostoveljajo za 2 uri teka.



adipose tissue liver

vessels




match play



Sprememba pocitek - tekma

2 miisli ploséici (30 g CHO)

- 45 min (n=20)
<<t 15 min (n=20)

140

120 ...........................................................................................................................

100 .......................................................... ..... 1 ..........

80

G10)

40 1

match play
| | | | |

20 L

15 30 45 60 75

Povzeto po Ferrauti, 2004.
(1] [ J [ J [ ] [ ] [ ] [ J
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Pogostost pojava hipoglikemije?
moski NL/RL (n=59)

Da

(37%) NE

© Ales Filipci¢, 2005 Povzeto po Ferrauti, 2004.



Pojav hipoglikemije (=59 tekmovaicev)

20
1. Match 2. Match

16

pre begin during end rest begin during end

© Ales Filipcic, 2005 Povzeto po Ferrauti, 2004.



Pojav hipoglikemije v Casu ekipnega
tekmovanja (n=21 tekmovalcev)

120

80
40
0)
pre post post rest pre post post
match warm-up match match warm-up  match

© Ales Filipcic, 2005 Povzeto po Ferrauti, 2004,



Predtekmovalna anksioznost (=26 tekmovaicev)

1 *

pre evening 2,35

pre competition 5,08 —
warm-up 4,85 —
start match play 4,02 —
end 1. set 4,46
own match point 6,67 %
match point opponent 3,94

1 2 3 4 5 §) 7 8 9 10
very low [anksioznost] very high

Povzeto po Ferrauti, 1999.
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Raven kotakolaminov v urinu po treningu

(n=26 tekmovalcev)

o 10
= y = 6,835 - 0,651 x
=l r = -0,595 **
(D)
c
o
W 6
(D)
=
< 4
(D)
=
i’; 2
o
Z
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
nervousness

Povzeto po Ferrauti, 1999.
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Raven kotakolaminov v urinu po treningu

(n=27 tekmovalcev)

Y v Povzeto po Ferrauti, 1999.
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Raven kotakolaminov v urinu po treningu

(n=11 tekmovalcev; DC po igri posameznikov)

Y v Povzeto po Ferrauti, 1999.
© Ales Filipci¢, 2005



Prehod od pocitka k delu (aktivnosti)

Povzetek:

« raven glukoze v krvi pade v prvih 10 min. tekme in se

uravnotezi po 30 min.

* pojav hipoglikemije in padec ravni glukoze v krvi je pogostejSi
v primeru predhodne daljSe tekme (aktivnosti) in svoj vrh

doseze na zaCetku druge tekme (aktivnosti) v istem dnevu

 man;jsi obrok 15 min. pred tekmo in netenisko ogrevanje
pomaga pri prehodu iz pocCitka v aktivnost in optimizira raven
aktivnosti (Ferautti, 2004).
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Povprecne vrednosti laktata med tekmo

KEUL 1969

BERGERON et al. 199

2,2( Tourname||11— 3,1%1, 1

WEBER 1987 Training

REILLY u. PALMER 199 2,00

SCHMITTetal. 1980 T
BRAUERetal. 1970 7 H

KINDERMANN et al. 19 Q
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, Izbrane energijske vrednosti pri tenisu

T | T

|| -
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Vrednosti laktata med tekmo in treningom

% E Training n=63/10 [J Tournament n=70/10 players
70 -
60 -
50 -
40 - Maximum: TO: 8,0 TR: 6,1 mmol/l
30 - >4 mmol/l: TO: 21,4 TR: 11,1 %
20 - - A S
o re

o e | e ] l

<2 2-3 3-4 4-5 5-6 >6
© Ales Filipéic, 2005 [mmol/l]

Mosel, Ferrauti, Weber, 2004.
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Primerjava med tekmo In treningom

Povzetek:

« vrednosti laktata v krvi je znacilno visja med tekmo kot med
treningom

« posamezne meritve kazejo, da je anaerobno-laktatni mehanizem
pomembnejsi kot je bilo ocenjeno.

« katekolamini se izloCajo 3 do 4 krat hitreje med tekmo, kar
povzrocCajo psiholoski dejavniki (stres).

« simulacija tekmovalnih pogojev med treningom je zelo zahtevna,
zato je za ustrezno raven pripravljenosti, potrebno ustrezno stevilo
pripravljalnih tekmovanj (Ferautti, 2004).
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Poraba kisika (tenis, tek)

n=12
2500
2000
= 1500
£
£ 1000
(Q\
C>> H running
500 |
¥ tennis
0

0 30 60 90 120 [min]
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Srcni utrip (tenis, tek)

190
160
— 130
&
Q.
O
— (0[0)
nd
I
70
40

© Ales Filipci¢, 2005

90

H running
¥ tennis

120  [min]



Katekolamini (tenis, tek)

epinephrine [ng/ml] norepinephrine [ng/mil]

60,0 350
B running M tennis B running M@ tennis
50,0-J IR 300 S
40,0 250
200
30,0
150
20.0 100
10,0 50
0,0 - . 0 . :
0 120 0 120
[min] [min]
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Glukoza (tenis, tek)

n=12
150
120
§
=2 90
£
g
2 60
(@)
=)
Sy 30
0
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Laktat (tenis, tek)

n=12
3,0

H running
¥ tennis

2,5

2,0

1,5

1,0

blood lactate [mmol/]

0,5

0,0
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FFA (tenis, tek)

1,8

H running
¥ tennis

1,5

1,2

0,9

0,6

FFA [mmol/l]

0,3

0
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RER (tenis, tek)

1,00
0,95
0,90
0,85

0,80

s H running

¥ tennis

RER [VCO, /VO, ]

0,70
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Fat oxidation [kcal/min]

Fat oksidacija (tenis, tek)

—funning
=Jtennis

O 30 60 90 120 [min] O 30 60 90 120 [min]
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10 - 40 min 100 - 120 min

© Ales Filipci¢, 2005 (Ferrauti 1999)



5 tedenski trening vzdrzljivosti
(3x60 min/teden)
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Fartlek

11. Teil:
280 m
90s

2,77 mis

Dauerauf

Sprint

Sidestep

5. Teil:
105 m
30s

380 mis
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15 x 30 m intervalni trening

Laufzeiten

: . t[s] 4.6
Continuous running Fartlek

4.5
5

4.3

—————————————————

1 2 3 456 7 8 9 101112131415 1 2 3 456 7 8 9 101112131415
Sprint IF post <> pre Sprint
MANOVA
groupe p =0,452
test preposy P = 0,130
sprint p = 0,001 **
GxT p=0,121
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Primerjava med tekom Iin tenisom

Povzetek:

« metaboliCni odziv se znacilno razlikuje med tekom ali tenisom,
navkljub enaki energijski porabi

e poraba ogljikovih hidratov je bistveno viSja med tenisom,
medtem ko je Fat oksidacija nizja med tekom

« privrhunskem tenisu je pomembna zadostna oskrba z
ogljikovimi hidrati (velja tudi za tenisko specifiCen trening
vzdrzljivosti)

« zvidika tenisa kot rekreativne aktivnosti pa sov primerjavi s
tekom vrednosti nizje pri Fat oksidaciji in visje pri
kardiovaskularnih zahtevah (Ferautti, 2004).
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: Laktat pri teniskih vajah

8 x 4 X 4 fh-winner

baseliner 2 players

3 x 8x 1sprint

baseliner 1 player

4 x 4 x 8 fh-winner

3x4x12fh-winner

baseliner 1 defensive

4 X 4 x 4 fh/bh-drill

3 x 8 x 2 sprints
3 x 4 x 6 fh/bh-drill

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

lactate [mmol/I-]
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Forhend zakljucnl udarec




[km/h]
140 -

Forhend zakljucni udarec - hitrost udarcev

135 —

130 — 8x4x4 VH-Winner
125 -
3x4x12 VH-Winner

120 —

115 —

110 | | | | | | | | | | | |
O 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100 110 120

[strokes]
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‘Forhend zakljucni udarec — razlicne vaje

8 x 4 X 4 fh-winner

4 x 4 x 8 fh-winner
3x4x12fh-winner

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

lactate [mmol/I-]
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Forhend/bekend
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: Forhend/bekend (4x6)

y Igralec 5 (aerobno-anaerobni prag = 3,22 m/s)
Serie 1 Serie 3
m BN N [
] 0
0 0
- 0
O O ol
0
[l N N O
.l g H .I . O .
2 . O
[ u
u - H 0
- 0
Zieltreffer: 15 O Zieltreffer: 7
© Ales Filipcig, 2005  Fehler: 5 Fehler: g10 u

|
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Laktat pri teniskih vajah

4 X 4 x 4 fh/bh-drill

3 X 4 x 6 fh/bh-drill

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

lactate [mmol/I-]
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Energijske zahteve med teniskimi vajami

Povzetek:

* metabolicne in koordinacijske zahteve podobnih teniskih vaj
se razlikujejo s trajanjem (Stevilo udarcev), intenzivnostjo (Cas
med dvema udarcema) in odmorom (€as za regeneracijo med

dvema toCkama, serijama)

« pri doloCanju trenazne obremenitve je pomembno upostevati
(razmerje med delom in pocCitkom) pri posamezni vaji, odvisno

od cilja, ki ga zelimo doseci

« trenerji se morajo izogibati dolgotrajnim (pre)obremenitvam,

saj trenerji intenzivnost vaj pogosto ocenjujejo nizje kot igralci.
© Ales Filipci¢, 2005



\ Pasing .,




* ANOVA

° rest p =0,001**
sprints p=0,019*
restx sprints p =0,039* Vrednost laktata
12 -
10 -
= 87
= © 1
=41 —T1 1! T
2 -
10 s rest —#= 15 s rest
O 1 L] ' . : ;
5 10 15 20 25 30

passing-shot sprints
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° ANOVA
® rest p=0,017*
sprints p =0,019*

rest x sprints p = 0,318 H |trOSt te ka (%))

150 - H 'I—I—l-) 0

t1 t2 t3
1,45 -
Laktat pri teniskih vajah
‘n 1,40 -
sl T j/T T ]
130 - 10 s rest == 15 s rest
1-5 6-10 11-15 16-20 21-25 26-30
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Natancnost zadetkov

target hits errors

[]10 s rest Bl 15 s rest

© Ales Filipci¢, 2005




® ANOVA

® rest p=0,018*
sprints p = 0,000 *
rest x sprints p =0,121 Hltrost UdarCeV
130 A a
L 1|
<
g 110 -
100 A
10 s rest —#= 15 s rest
90 ; | | | | | | |
1-5 6-10 11-15 16-20 21-25 26-30
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Hitrost med teniskimi vajami

Povzetek:

« Ce zelimo izboljsati hitrost gibanja se moramo izogibati
visokim vrednostim laktata, v nasprotnem primeru bo hitrost

gibanja, udarcev ter kvaliteta treninga padla

« odmor med aktivnimi fazami (izvedba vec sprintov in pasing
udarcey, ki traja veC kot 2 sek.) mora trajati veC€ kot 15 sek.
(Ferautti, 2004).
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Kreatin in tenis — fizioloski ucinki

1. povecuje intramisicno fosfokreatinsko kontrakcijo
(6-12 %).

2. napredek fosfokreatinske resinteze v primeru
ustrezenga treninga

3. povecanje telesne teze (0,5-1,6 kg v 5-7 dneh)

e zastajanje (retencija) vode

LI AL ¢

« aktivacija sinteze misicnih proteinov.
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Kreatin in tenis

Povzeto po Williams et al., 1999.
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Jemanje kreatina (1 teden/0,3 g/kg/dan)

3 x 5 x 20 m leteci sprint

lactate [mmol/I]

=
N
|

=
o
|

(00)
I

(o))
I

6,4 | 6,5

IS
|

N
I

7.5 7,0

Cr (n=17)
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Pl (n=17)

O pre [Jpost
3,13 /3,13 317318
Cr (n=17) Pl (n=17)



J.emanje kreatina (4 tedni/0,05 g/kg/dan)

3 x 5 x 20 m leteci sprint

3,5
Opre O post

3,11 (315 3,13
3,06

3’11 3’11 3’10 3,13 3,14

2,5 | | | |
Cr+ (n=9) Cr-(n=14) Pl+ (n=10) PI-(n=9)
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iemanje kreatina (4 tedni/0,05 g/kg/dan)

Hitrost servisa (10 poskusov)

200 A
[l pre [1post

180 -
= 169,1 168,9 170,0(169,6
E T 165,0 166,3
=

140

120

Cr+ (n=10) Cr- (n=12) Pl- (n=9)

© Ales Filipci¢, 2005




Vpliv jemanja kreatina na hitrost gibanja in izvajanja udarcev

Povzetek:

* enotedensko jemanje kreatina ne izboljsa hitrost leteCega
sprinta

« Stiridensko jemanje kreatina lahko izboljSa le doloCene
spremenljivke, a le ob ustreznem treningu moci in hitrosti

« pred zaCetkom jemanja kreatina je potrebno izvesti temeljni
trening modi in hitrosti

« kreatin lahko jemljejo le odrasli teniski igralci, kjer je potrebno
nadzorovati dolocene stranske ucCinke jemanja

« pred pricetkom jemanje je potrebno ugotoviti potrebnost (nizja
telesna teza, deficit moci ali vzdrzljivosti v moci).
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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) Iin
parasimpatikus (Addisonov tip — flegmaticnost)
laboratorijski test: visoka vrednost KK (kreatin kinaza),
serumske secnine in amonijaka ter nizka vrednost
Zeleza, magnezija in kalija.

nizja VO, max., vrednost laktata, moc, hitrost...

© Ales Filipci¢, 2005



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 izlocCiti druge mozne obremenjujoce
dejavnike (Sola, sluzba, zasebno zivljenje idr.)

© Ales Filipci¢, 2005



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 pomocC sportnega
fizioterapevta in psihologa.

© Ales Filipci¢, 2005
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