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1. NADZOR UĻINKOV TRENIRANJA

ÅTeorija uspeġnosti ġportnikov se ukvarja z 

ugotavljanjem tekmovalne in potencialne 

uspeġnosti ter tudi s primerjavo obeh. 

ÅNa osnovi izdelanih modelov tekmovalne in 

potencialne uspeġnosti, je moģno dobiti informacije o 

dejanskem in predvidenem rezultatuġportnika. 

ÅS primerjavo obeh rezultatov, dejanskega in 

predvidenega, nastopi nova viġja kategorija, ki ne le 

natanļneje pojasnjuje oba doseģena rezultata, 

ampak pomaga odkrivati vzroke za (ne)uspeġnost 

ġportnika.
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Nadzor uļinkov treniranja

ÅNa osnovi teh informacij lahko trener, oz. 

strokovna ekipa stalno spremljata in 

prilagajata proces treniranja stanju 

treniranosti in tekmovalni uspeġnosti.

ÅMoģni postopki nadzora so:

- zdravniġkipregled

- testiranja, meritve, preiskave

- drugi postopki.
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2. ZDRAVNIĠKI PREGLED

Åje lahko reden ali izreden.

Åredni sistematiļni pregledteniġkega igralca 

mora biti izveden enkrat letno (doloļila TZS). 

optimalno je, ļe sta opravljena vsaj dva 

pregleda.

Åizredni zdravniġki pregledise opravljajo po 

potrebi (primer: bolezni, poġkodbe, teģave

idr.).
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Zdravniġki pregled

Naloga trenerja je, da 
zagotovi:

Åġportnega zdravnika

Åfizioterapevta (pomoļ 
pri sanaciji poġkodb in 
naļrtovanje 
ñprevencijskegaò 
treniranja - pr. hrbet)

Ålaboratorij, ki opravlja 
krvne analize 
(naļrtovanje prehrane).
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Kontrola skeletno-miġiļnega sistema

Åpomembni so redni 

letni in polletni pregledi

Åizvajanje korekcijskih 

in dopolnilnih vaj (tudi, 

ļe igraelc nima teģav)

Åuporaba vloģkov v 

copatih, lahko prepreļi 

ġtevilne teģave.
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Druge nujne kontrole

Åkrvna analiza

Åanaliza urina

Åpregled hrbtenice

ÅEKG

Åkontrola vida.
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3. TESTIRANJA, MERITVE, PREISKAVE

ÅS testnimi postopki merimo potencialne 

sposobnosti teniġkih igralcev. Testiranja so 

lahko: motoriļna, teniġka, funkcionalna, 

psiholoġka idr.

ÅTestiranja izvajamo veļkratletno. Pogostost 

je odvisna od starosti, kakovosti, individualnih 

potreb igralcev in finanļnih zmoģnosti.
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Testiranja, meritve, preiskave

ÅMeritve in preiskave
lahko izvajamo na 
razliļnih podroļjih. 
Pogosto uporabljamo 
kinematiļne, 
antropometriļne, 
fizikalne, biokemiļne.

ÅPri teniġkih igralcih so 
pogoste kinematiļne 
meritve, ki omogoļajo 
natanļnen vpogled v 
teniġko tehniko igralca.
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Testiranja, meritve, preiskave

ÅZ antropometriļnimi meritvami lahko 

natanļno spremljamo telesni razvoj igralca

ter igralļevo skladnost s teoretiļnim modelom 

teniġkega igralca.

ÅFizikalne meritve se koristijo pri preverjanju 

moļi(pr. meritve, ki se opravljajo na 

tenziometrijski ploġļi).
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Testiranja, meritve, preiskave

ÅVeļino bolj zahtevnih postopkov nadzora 
izvaja Inġtitut za ġport na FĠ.

ÅStoritve v doloļeni meri pokrije MĠZĠin FĠO.

ÅTZS za ta namen porabi cca. 2.000.000 SIT.

ÅS tem denarjem se oskrbi cca. 30 - 50
igralcev in igralk!

ÅZa veļino podroļij smo izdelali merske 
postopke in kriterije vrednotenja.
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Nekateri merski postopki

ÅMotoriļno - teniġki testi:
Å MABAL Abalak skok MMM2 Met medicinke (2 kg)

Å MMZK Met ģoge kleļeMSKOK4 Ļetveroskok

Å MDT60 Dviganje trupa MT20 Tek na 20 m

Å MT9X6 Tek 9 x 6 m MTAPNO Taping z nogo

Å MTAPRO Taping z roko MTPK Predklon na klopici

Å MZVIN Zvinek s palico MIZPK Izpadni korak

Å MPAH PahljaļaMHEK Heksagon

Å MHST Hitrost stopanja MPOL Poligon nazaj

ÅMOZL60 Odb. ģoge z lop.MOSMI Osmica s pripogibanjem
MOBRAT Obrati na gredi MT2400 Tek na 2400 m
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Testi hitrosti, agilnosti

Å5, 10, 20, 30, ali 40 m sprint 

Å20-m leteļisprint  

Åpahljaļa

ÅHexagon

Åidr.
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Abalak test
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Nemġki teniġki testi

Åsprint 10 m; povpr. rezultat je 2,5 sek za 14 let M, Ģ

ÅñT-runò sprint (na stransko ļrto, na servisno ļrto, na 
stransko in do sredine; pobira ģoge)

Åñball pendulumò test (forhend 5,7m, bekend 
defenzivjo 10,6 m)

Åforhend zakljuļni udarec (merijo hitrost ģoge in 
ġtevilo zadetkov)

Åbekend zakljuļni udarec (merijo hitrost in ġtevilo 
zadetkov)

Weber, 2003
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Nekateri merski postopki

ÅAntropometriļni testi:
Å AV Telesna viġinaADZGO Dolģina zgornjega uda
Å ADSPO Dolģ.spod.udaASR Ġirina ramen
Å ASM Ġirina med.APKOM Premer komolca
Å APZ Prem.zapestja APKOL Premer kolena
Å APG Prem.gleģnjaAON Obseg sproġļene nadlahti 
Å AONMAX Obs.pokrļ.nadlahti AOP Obseg podlahti
Å AOPR Obseg prsi AOPMAX Maksimalni obseg prsi
Å AOS Obseg stegna AOSLS Srednji obseg stegna
Å AOG Obseg goleni AKGH Koģna guba hrbta
Å AKGN Koģ.g.nadlahtiAKGB Koģna guba bicepsa
Å AKGP Koģ.g.podlahtiAKGPRKoģna guba prsi
Å AKGT Koģ.g.trebuhaAKGS Koģna guba stegna
Å AKGSI Koģ.g.suprailiakalnaAKGG Koģ.g.goleni
Å AT Telesna teģa.
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Antropometriļne spremenljivke

Åviġina

Åteģa

Å% maġļobnega 

tkiva

Åmiġiļna masa.
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Telesna viġina - pomen

ÅKako pomembna je?

ÅKako vnaprej doloļiti 

telesno viġino?

ÅAli lahko 

selekcioniramo igralce 

samo na osnovi 

telesne viġine?



ÉAleġ Filipļiļ, 2005

Telesna viġina
moġkiģenske

Vrhunski teniġki igralci186.4 174.4

Povpreļna populacija182 168

TV ATP/WTA

Clement 173 10

Hewitt 180 1

Safin 193 1

Coetzer 158 3

Capriati  179 1

Davenport 189 1  
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Rast ïkronoloġka ïskeletna starost
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Doloļanje TV
1. ocena na osnovi TV starġev
Å fantje: TV oļe+ mati + 11 cm        

2

Å punce: TV oļe + mati- 2 cm      
2

Å odstopanje: +/- 9 cm!

2. skeletna starost (rentgen 
leve dlani)

Å po 12 letu (punce) ali 14 
letu (fantje) odstopanje je 
manj kot 1 cm

Å izjeme: otroci, ki zaostajajo 
ali prehitevajo razvoj.
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Odstotek maġļobnega tkiva
Å Kako pomemben je odstotek 
maġļobnega tkiva?

Å Razlike med moġkimi in 
ģenskami!

moġki    ģenske

Povpreļne osebe15 25

Ġportniki10-12 20-22

Minimalno 7 17
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Odloļujoļi dejavnik

Ni ļim niģja 

maġļobna masa, 

paļ ļim viġja 

miġiļna masa ïta 

zagotavlja 

optimalen uļinek.
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Funkcionalni test na tekoļi preprogi
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Nekateri merski postopki

ÅFunkcionalni test (aerobne kapacitete):
Å FRE6T Relativna maksimalna poraba O2 - 6km/h

Å FRE9T Relativna maksimalna poraba O2 - 9km/h

Å FP6A Procent relat. maks. porabe O2 - 6 km/h

Å FP9A Procent relat. maks. porabe O2 - 9 km/h

Å FVO2M Maksimalna poraba O2

Å FVO2R Relativna maksimalna poraba O2

Å FO2PU Kisikov pulz

Å FRAZD Preteļena razdalja

Å FCAS Ļas teka

Å FHRMA Maksimalen srļni utrip.
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Nekateri merski postopki

ÅFunkcionalni test (anaerobne kapacitete):
ÅPOMAX maksimalna moļ

ÅPOMEAN srednja moļ

ÅPOMIN minimalna moļ

ÅFAT indeks utrujenosti

ÅWING celotno delo.
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VO2 max

VO2max (ml/kg/min)

Ånetreniran moġki44-50

Ånetreniran ģenska38-42

Åvrhunski igralci 63-67

Åvrhunske igralke 53-57
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Primerjava!
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World No. 1 Doubles Team

1. 2.

Height 1.88 1.89 

Weight 78 80

Fat% 7.6 9.6

VO2 max (L/min) 4.9 5.8

VO2 max (ml/kg/min 63 72
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Izokintetiļne meritve
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4. Sport Measurement Management 

System

ÅRaļunalniġki program za vnos, obdelavo in 

prikaz rezultatov testiranj - SMMS.

ÅAvtor. Dr. Bojan Leskoġek, FĠ, 2000.

ÅOmogoļa primerjavo rezultatov med 

posameznimi meritvami, merjenci, testi.

ÅMoģna sta dva izpisa rezultatov:

- v obliki profila

- v obliki ekspertnega drevesa.
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SMMS - izpis
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SMMS - izpis
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SMMS - izpis
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Profil

ÅPrikazani so osnovni podatki o meritvah in 

merjencu (ime, priimek, datum rojstva in 

meritev, zaļetek ukvarjanja, klub), navedeni 

testni bateriji (kratica in naziv), surov rezultat, 

Z vrednost, grafiļni prikaz, prejġnji rezultat.

ÅV profilu so prikazani rezultati vseh testov

vkljuļenih v testno baterijo.
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Profil

ÅZa izraļun z-vrednosti se lahko uporablja t.i.

notranji kriterij (XA in SD se izraļunajo na osnovi

rezultatov, ki so jih dosegli merjenci izbrane

meritve) ali zunanji kriterij.
Å Z-vrednost je odklon od aritmetiļne sredine (ki ji v pogovonem jeziku obiļajno reļemo

povpreļje), izraģen v standardnih odklonih: z = (x - XA) / SD, kjer je x (surovi) rezultat,

XA aritmetiļna sredina, SD pa standardni odklon. Ļe je rezultat enak XA, je z-

vrednost enaka 0, ļe je manjġi,je negativna, ļe je veļji, pa pozitivna. Veļina z-

vrednosti se giblje v obsegu -3..+3. Vrednostim v obsegu -1..+1, vļasih pravimo tudi

tipiļne (ļe je porazdelitev x normalna, jih dosega cca. 68% vseh rezultatov, tj. 34%

negativnih in 34% pozitivnih), vrednostim v obsegu -2..+2 normalne (cca. 95%

rezultatov), tistim, ki so izven obsega -3..+3 pa izredne (ekstremne; dosega jih samo

ok. 0,1% ali ena promil vrednosti).
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Ekspertni sistem

ÅEkspertni sistemi sodijo med raļunalniġke 
programe umetne inteligence. V sploġnem z 
ekspertnim sistemom ģelimo doseļi delovanje 
raļunalnika, ki vsaj v nekaterih potezah posnema 
ļlovekovo miselno delovanje. 

ÅCilj ni le avtonomni raļunalniġki sistem, paļ pa 
ļim tesnejġa povezava ļloveka(uporabnika) in 
raļunalnika. 

ÅPrednosti ļloveka in prednosti raļunalnika se pri 
razreġevanju doloļenega problema izraģajo v 

kvalitetnejġem ñoutputuò.
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Ekspertno drevo

ÅPrikazani so osnovni podatki o meritvah in 

merjencu (ime, priimek), ekspertno drevo 

(sposobnosti, TESTI), enota, rezultat, 

ekspertna ocena ïf(x), opisna ocena.

ÅV ekspertnem drevesu so prikazani samo 

rezultati izbranih testov, vkljuļenih v ekspertni 

sistem.
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Tenis ïekspertni sistem

Normalizatorji:

+------N o r m a l i z a t o r j i--------+
                              Ocena: >=4.5    >=3.5        >=2.5     >=1.5
                       Utez  CP     odlicno prav dobro      dobro   zadostno
                      -----  --  ---------- ---------- ---------- ----------

MT20           5.0   70       <=80       <=60       <=40       <=20
MTAPN          1.8   70       >=80       >=60       >=40       >=20
ATV            4.1   70       65-70      60-80      55-90      50-99
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Tenis ïekspertni sistem

Mehanizem sklepanja:
Utez ocena ocena na

v posam. vozliscu

testu Hitalgi

MTAPN 1.8 * 5.25

4.10

MTAPR 1.8 * 2.95

  (ocena MTAPN * utez MTAPN) + (ocena MTAPR * utez MTAPR)

ocena Hitalgi = 
                                                                                              

utez MTAPN + utez MTAPR
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5. TEKMA KOT PREIZKUS

ÅTekma je objektiven pokazatelj igralļeve 

pripravljenosti. 

ÅRezultat je teģko objektivno ovrednotiti (veliko 

dejavnikov, ki vplivajo na rezultat). 

Objektivnost ocene poveļa konstatnost 

opazovanih spremenljivk.

ÅDnevno spremljanje in ocenjevanje uļinka 

treniranja igralca je najbolj uporaben in 

pogost naļin nadzora.
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Analiza tekme
Pri analizi tekme spremljamo neposredno uļinkovitost igralca

- igralļevo teniġko znanje doloļa kvaliteto outputa

- pomembno je da imamo vedno enak kriterij (pritisk, neizsiljene napake...)

- v veliko pomoļ za fed in davis cup tekme

- z rezultati lahko obveġļamo druge trenerje ali starġe

Podatki, ki jih beleģimo so:
- o tekmovanju, igralcu, tekmecu, igriġļu

- servis (smeri, pritisk, asi, dvojne)

- udarci izvedeni med igro (na zadnji ļrti, pri mreģi, skrajġana ģoga, lob...)

- smeri, pozicije, vinerji, napake, pritisk, ad hoc komentarji

- kljuļni udarci ñkey shotò (pr. pomen 3.udarca, zadnji udarec...)

- spremljamo teģke, izenaļene, lahke tekme

- strategija in kvaliteta toļk v odloļilnih trenutkih

- moģnost samoevalvacije

- moģnost uporabe statistiļnih metod

- igralca z objektivnimi podatki laģje prepriļamo; s tem laģja vzpostavitev dialoga

- laģje iġļemo vzroke ta doloļene dogodke (pr. igralec z desne vedno servira na ven; vzrok 
je lahko tehniļni problem ali taktiļna odloļitev (van Aken, 2003).



ÉAleġ Filipļiļ, 2005

Analiza tekme

Dobimo podatke:

Å1. in 2. S

Åretern na 1. in 2. S

Åodloļilen trenutek v toļki

Åzadnji udarec v toļki (rezultat in 

pregled igriġļa)

Moģna statistiļna analiza in 

uporaba pri:

üperiodizaciji

ünaļrtovanju tekem (van 

Aken, 2004).
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Formular za spremljanje dvoboja

Åsken
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Sledenje - Sistem SAGIT


