Sveuciliste u Zagrebu
KINEZIOLOSKI FAKULTET

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

1. Struktura motorickih sposobnosti
2. Brzina
3. Koordinacija
4. Ravnoteza
5. Fleksibilnost
6. Snaga
/. Preciznost
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l. RAVEN
{primarni faktorji)

Dinarnorm etrij ska sila
Eksplozivina mod

Il. RAVEN

(sekundarni faktorji)

MWEnanizern za regulacio
interzivnost ekscitacije

MWEnanizemn za regulacio
trajanja ekscitacije

lll. RAVEN
({terciarna faktorja)

Mehanizem za sinergijsko
regulacijo in regulacijo tonusa

3. Fepatitiviia mod ok inramenskega obroéa
4. Repetitiviia mod nog

a. Fepatitiviia mod trupa

B Staticna mod rok in ramenskega obroda
7. Staticna mot nog

g. Statifna mot trupa

8 Preciznost ciljanja

10, Preciznost Zadevanja

1. Rawoteije z zaprtimi ofmi

12, Rawoted)e z odprtimi ofmi

13,  Gibljivost

14, Hitrost enostavnih gibow

18, Hitrost frelwence gibow

16.  Hitrost uéenja navih motorcnih nalog
17, Koordinacijaw ritmu

18.  Aginost

19, Reorganizacija sterectipov gibanja

20.  Hitrost izvajania kom pleksnih motoriénin nalog
21, Koordinacija celegatelesa

2¢. Koordinacija rok

23. koordinacijanog

Mehanizerm za strukturiranje
cibana

1. hWehanizem za energijsko regulacijo
2. hehanizem za informacijsko regulacijo
gibanja




1B. STRUKTURA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
— FENOMENOLOSKI MODEL

MotoriCke sposobnosti so po ovom modelu definirane kao faktori akcijskoga
tipa:

* SNhaga (repetitivha, statiCna, brza; topolosko: ruke i ramena, trupa, noge)

 Przina (reakcije, pojedinatnog pokreta, podéetka kretanja, frekvence
pokreta)

* fleksibilnost (dinamicCka, statiCna; topoloSko: ruke, noge)
e ravnoteza (dinamiéna, stati¢na)

« koordinacija (cjelog tjela, nog, ruke, brzina izvodenja kompleksnih
motoriCkih zadataka, reorganizacija stereotipa kretanja, ritam, agilnost,
brzina ucenja novih motori¢nih zadataka)

. pl’eCiZI’]OSt (gadanje cilja u kretanju, na mjestu; vodenje ili gadanje
projketila)
Fenomenoloski model je opSte priznat | potvrden mnogim istrazivanjima.
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2. BRZINA

Sposobnost kretanja i ubrzavanja na
kratkoj distanci

Reakcijska brzina (vrijeme odgovora na
drazljaj; pr. retern)

Snaga - power/eksplozivna: brzina
kretanja na kratkoj udaljenosti (do 10
m)

Izdrzljivost u brzini: sposobnost
zadrzavanja visoke brzine kretanja za
vrijeme 10 do 15 sek. Ili Cesto
ozvodenje vrlo intenzivnih kretanja bez
obnove energijskih depoja.
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e vrste:

— akcijska

— reakcijska

— power/
eksplozivna

— brzina

— agilnost

— deli tjela (ruka,
noga)

— izdrzljivost.



Brzina | tenis

e 31 njemackih teniskih trenera ocjenilo je, da je brzina najvaznija sposbnost za uspjeh
u tenisu.

e Prosjecno trajanje poena (3 meca GS; oba PF in F)
— HC - 6 sek, 65.75% poena — manje nego 4 udarca na igraca
— zemlja — 8 sek, 75-89% poena — manje nego 4 udarca na igraca
— vrijednost laktata u mecu je 2,9 +.- 1,3, trening 2,1 mmol/l/kg
e Brzinai tenis:
— eksplozivan (brz) pocetak kretanja (snaga, aktivacija, zglob)
— izdrzljivosti u snagi
— brzina
— izdrzljivosti u brzini.
e Studija sa tenisacima:
— testiranje na pocCetku studije (njemacki teniski testi)
— trening 4 tjedna, 12 treninga, posle 9 treninga pozitivan napredak
— treningi: vjezbe za razvoj maksimalne i supramaksimalne brzine
— trajanje 3-6 sek.
— odmor 30-60 sek.

— dodatek prehrani - kreatin 0,4 g na TT na dan; 47 Sportnikov, vkljucena tudi
placebo grupa

(Weber, 2003).
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Brzina — podrucja razvoja kod tenisa

e Vremenski programi

- vjezbe: skokovi u dubinu, poskoci sa uzetom,
steping, bacanje medicinke...

e Reakcijska brzina

- vjezbe - opste: hvatanje i odbijanje loptica,
gadanje lopticama...

- vjezbe - teniske: gadanje na mrezi, retern u
servisnom polju, lob i smes, brzo |granJe voleja...

e Brzina kretanja

- vjezbe: sprintevi iz razlicitih polozaja od 5 do 15
m, imitacija teniskih kretanja, kretanje u parovima
(SJenka hvatanje koljena |dr)
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Brzina
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Brzina — podrucja razvoja kod tenisa

e Brzina frekvence kretanja
- vjezbe: razliciti skipingi, dokoraci, krizni koraci,
vjezbe sa ljestvama idr.

e Brzina pokreta (ubrzavanje)
- vjezbe: servis — Sto brze, servis sa zakasnenjem,
servis u seriji, spin volej...
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3. KOORDINACIJA

e Vrlo vazna, posebno u mladim godinama
e Problem nekretanja mladih
e Veliki utjecaj kod kompleksnih pokreta

e Visoka povezanost sa brzinom i kvalitetom
ucenja motorickih aktivnosti.
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Koordinacija
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Koordinacija — podrucCja razvoja kod tenisa

e Orijentacija u prostoru
- vjezbe: odbijanje lopte rukom, nogom, reketom,
udarac i hvatanje lopte, udarac iza tijela, medu
nogama, bekend smes, volej i “diving”...

e Diferenciacija kretanja
- vjezbe: vodenje 2 lopte po razlicitim podlogama
(visina), bacanje loptica u razliCite ciljeve, igranje
sa razliCitim reketima, lopticama...

© Ales Filipcic, 2007 Kinezioloska analiza tenisa



Koordinacija — podrucCja razvoja kod tenisa

e Ritam

- vjezbe: istovremenska kretanja (u parovima),
kretanje u ljestvama, igranje sa 2 lopticama,
simulacija kretanja drugog igraca (ogledalo)...

e Timing
- vjezbe: zaustavljanje lopte sa reketom, prijem
lopte sa jednom rukom, udarac sa drugom,
prijem ispred tjela, udarac iza tjela, poluvolej na
razliCite nacine...
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Koordinacija — podrucCja razvoja kod tenisa

e Agilnost
- vjezbe: teniska kretanja, razliciti poligoni...
e Ambidekstrija

- vjezbe: sve vjezbe izvodimo sa nedominatnom
rukom, nogom.
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4. RAVNOTEZA

Sposobnost zadrzavanja ili uspostavljanja
ravnoteznog polozaja.

Ravnoteza kod tenisa:

1. kada kod pokreta dolazi do brzih
promjena polozaja tjela

2. kada izvodimo kompleksna gibanja u
bezpotpornoj fazi

3. kada izvodimo rotacijska kretanja.
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Ravnoteza — podrucja razvoja kod tenisa
Vjezbe:

- opce: T-klop, hodanje
po loptama, valju,
polukrugli, gred....

- teniske: razvo

ravnoteze kod] svakog
udarca.
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5. FLEKSIBILNOST

Igracu omogucava izvodenje
kretanja sa velikim
aplitudama (brzo i precizno
izvodenje)

Zastita od ozljeda
Regeneracijski efekt

Dvije metode razvoja:
staticha, dinamicna; svaka
ima svoje prednosti i slabosti.
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6. SNAGA

e Kod razvoja snage i upotrebi pravih metoda
dolazi do dvije vrste efekta:

— povecanja misicne masa (hipertrofija misica)
— poboljsa se razina aktivacije misica.
e Dvije teorije poveCanja misicne mase:
1. poveCanja sarkomera i veci broj miofibril
unutar misicnog vlakna

2. stvaranje “satelitskih” Celija okolo misicnog
vlakna — stvaranje nove "misicne cjevi”, koja se
poveze sa drugim misichim vlaknima.
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Snaga

e PoboljSanje razine
aktivacije misica je
jedan od efekta
treninga. Tu unutar
misica dolazi do 3
procesa:

— rekrutacija
— frekventna modulacija
— sinhronizacija.
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Snaga (strength)

e Maksimalna snaga, e vrste

koju moze producirati — maksimalna
misic ili miSiCna grupa — izdrZljivost u snaga
protiv vanjskog — eksplozivna
otpora. — gornji ekstremiteti

— donji ekstremiteti.
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Vrste misicnih kontrakcija

Izotonicna lzometricéna
' ‘ i Nemg
Ekscentrié¢na Koncentriéna B
Al & Miic se
ol skrati
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Snaga (power)

e maksimalna snaga, e vrste:
koju moze, — reakcijska
producirati misic ili — brzina

misicna grupa u
najkracem vremenu

e snaga X brzina
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Snaga i tenis

e Razvoj snage kot tenisera ima razlicite cilje:
- preventiva od ozljeda
- efikasnost izvodenja udarca i kretanja
- psiholoski efekt.

_ Jedan od prvih ci ”]eva treninga snaga je razvoj
*misicnog pojasa (Grosser Starischka, 1998).

e Pravi trening snage pocinje kod prvih
hormonskih promjena mladih igraca (estrogen -
djevojke, testosteron - decki)

e Za vrijeme puberteta je pravilno planiran trening
snage potreban i nuzan.
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Studije — shaga i tenis

e Nije dokazana
statisticki signifikantna
korelacija izmedu
snage i brzine servisa
(Ellenbecker, 1989).

e Statisticki signifikantno
povecanje brzine
reketa posle programa

Za razvoj snage
(Kleinoder, 1990).

© Ales Filipcic, 2007 Kinezioloska analiza tenisa



/. PRECIZNOST

e Vrsta: gadanje cilja u
kretanju

e Povezana sa procesima
percepcije | anticipacije

e (Qdrazava se

preciznosti tocke
udarca

RY
e Povezana sa drugim
motorickim L. N
sposobnostima \

e Treba vjezbati u
specifickim uvjetima

‘l : v -

/
N N
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