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1. ENERGIJSKI SISTEMI
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Primjer energijskih sistema
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Energijski sistemi u tenisu
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2. FUNKCIONALNI KAPACITETE I TENIS

• Muški - analiza teniskog meča (DC: Siemerink-Rosset):

- ukupno vrijeme: 144 min.

- vrijeme AF: 10,5 min. (7,4%)

- najduţi poen: 10 sek.

- prosječno trajanje poena: 3 sek.

- odmori: 20 sek.

• Ţene - analiza teniskog meča (FC: Oremans-Rubin):

- ukupno vrijeme: 50 min.

- vrijeme AF: 8,2 min. (16,3%)

- najduţi poen: 32 sek.

- prosječno trajanje poena: 8 sek.

- odmori: 21 sek. Pluim, 2000
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Funkcionalne kapacitete i tenis

Analiza teniskog meča:
– 300-500 akcija/meč

– aktivno vrijeme: 3 – 8 sek.

– neaktivno vrijeme: 15-25 sek.

– prosječni puls: 60-80% maks.

– 50-60% Vo2 maks.

Pluim, 2000
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Funkcionalni kapacitete i tenis

Laktati kod singla (Ferrauti, 1999):

– n= 164 U18 igrača

– prosječna vrijednost laktata za vrijeme treninga je bila: 2,1 1 

mmol/l

– prosječna vrijednost laktata u meču je bila: 2,9 1,3 mmol/l

– najviša izmjerena vrijednost laktata je bila: 7,5 mmol/l

Prosječna potrošnja kisika – VO2 (Ferrauti, 2000):

– muški: 26ml/kg/min (54% Vo2 max.)

– ţene: 23ml/kg/min (56% Vo2 max.)

Pulz kod singla (Morgan, 1987):

– maksimalni pulz: 188 11 ud.

– rang pulza: 118 – 177 ud.

– prosječni pulz: 154 17 ud.
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Funkcionalni kapaciteti i tenis

Puls kod dubla (Morgan, 1987):
– maksimalni pulz: 188 11 ud.

– rang pulza: 95 – 165 ud.

– prosječni pulz: 130 17 ud.

Energijska potrošnja kod tenisa (Ferrauti, 2000):
– muški: 1200 kcal, 200 g OH, 25 g. masti

– ţene: 840 kcal, 125 g. OH, 25 g. masti

Vrijednosti vaţe za 2 sata igranja.

Energijska potrošnja kod trčanja - sličan VO2

(Ferrauti, 2000):
– muški: 1200 kcal, 144 g OH, 53 g. masti

– ţene: 840 kcal, 100 g. OH, 37 g. masti

Vrijednosti vaţe za 2 sata trčanja.
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lactate [mmol/l-1] 
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Funkcionalni test na tekučoj preprogi
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Neki mjerni postupci

• Funkcionalni test (aerobne kapacitete):
• FRE6T Relativna maksimalna upotreba O2 - 6km/h

• FRE9T Relativna maksimalna upotreba O2 - 9km/h

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

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

• FVO2M Maksimalna upotreba O2

• FVO2R Relativna maksimalna upotreba O2

• FO2PU Kisikov pulz

• FRAZD Pretečena razdalja

• FCAS Čas teka

• FHRMA Maksimalen srčni utrip.
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Neki mjerni postupci

• Funkcionalni test (anaerobni kapaciteti):
• POMAX maksimalna snaga

• POMEAN srednja moč

• POMIN minimalna moč

• FAT indeks umora

• WING cjelokupni rad.
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VO2 max

VO2max (ml/kg/min)

• netreniran muški 44-50

• netreniran ţena 38-42

• vrhunski igrači 63-67

• vrhunske igračice 53-57
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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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Average maximal oxygen consumption 
(ml/kg *min) 

In different sport events 
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