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UČINKOV TRENIRANJA 
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V tem predstavitvi bomo...

• Koncept spremljanja učinkov treniranja na 
kondicijskem področju

• Predstavili merske postopke 
• Določili vrste in sestavo testnih baterij
• Predstavili pomen in uporabo rezultatov pri 

načrtovanju treniranja.
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Nadzor učinkov treniranja
• Teorija uspešnosti športnikov se ukvarja z ugotavljanjem

tekmovalne in potencialne uspešnosti ter tudi s 
primerjavo obeh. 

• Na osnovi modelov tekmovalne in potencialne
uspešnosti, je možno dobiti informacije o dejanskem in 
predvidenem rezultatu športnika. 

• S primerjavo obeh rezultatov (dejanskega in 
predvidenega), nastopi nova višja kategorija, ki ne le 
natančneje pojasnjuje oba dosežena rezultata, ampak
pomaga odkrivati vzroke za (ne)uspešnost športnika. 
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Spremljanje igre/tekme

Tekma kot najboljši pokazatelj učikov treniranja.
Različni postopki spremljanja:
• Zapiski
• App
• Pametne ure, loparji
• Video tehnologije
• IT in IA
Ekspertno znanje je potrebno za ovrednotenje, 
osmišljenje podatkov.
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Kakšne meritve poznamo?
1. Medicinske – celovita ocena o splošnem zdravju in 

tveganju poškodb
2. Mišično-skeletne – celovita ocena drže, gibljivosti, 

moči in stabilnosti mišično-skeletnega sistema
3. Kondicijske – celovita ocena kondicijskih spobnosti 

in značilnosti…
4. Psihološka.
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Vprašanje za trenerje?
Pri vsakem izmed naštetih delih telesa 
navedite dva mišično-skeletna problema in 
ocenite, kako vplivata na igro:

• Ramenski obroč
• Medenični obroč in ledveni del 

hrbtenice
• Koleno
• Komolec/zapestje
• Gleženj in stopalo.
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Kondicijska treniranja pri nas
• Testiranja organiziramo od leta 1992
• Udeležencev je okoli 100 igralcev-k (10-16 let)
• Testiramo funkcionalno stanje, gibalne in fiziološke 

sposobnosti, antropometrične značilnosti...
• Rezultate predstavimo v obliki profila
• Trenerji dobijo povratno informacije o igralcih 

(objektivni podatki, dolgoročno spremljanje, trendi, 
spremembe, motivacija igralcev…)
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PREMALO TRENERJEV UPORABLJA PODATKE!
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DOLGOROČNO NAČRTOVANJE

4. .....

1. načrtovanje

2. trening

3. analiza
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PIRAMIDA GIBALNEGA RAZVOJA 
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FUNKCIONALNOST GIBANJ

KONDICIJSKE SPOSOBNOSTI

TENIŠKE VEŠČINE
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PODROČJA TESTIRANJA
funkcionalna 

analiza

hitrost
agilnost

koordinacija
ravnotežje

gibljivostmoč/jakost

aerobna 
vzdržljivost

morfologija
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Spremembe v 2007

• Vabljeni so samo igralci-ke od 10 do 16 leta
• Baterijo gibalnih testov smo razširili z baterijo 

FMS
• Dodali smo teste moči na tenziometrijski 

plošči
• Vključili smo nove tehnologije merjenja 

(InBody, 3D skener…)
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Spremembe v 2019

Oblikovanje 3 sklopov:
• Preventivno-zdravstveni
• Antropometrija, Analiza drže (Back check), Analiza asimetričnosti (Body scanner), 

Analiza sestave telesa (InBody), Funkcionalna analiza (FMS), Analiza gibljivosti 
(goniometrični testi gibljivosti). 

• Teniško-gibalni
• (Testi hitrosti, agilnosti, koordinacije, gibljivosti, tekaške vzdržljivosti; dodana met 

medicinke s forhendom in bekendom).

• Naprednejši (“Performance”)
• Izokinetika ramena, Vzdržljivost na tekoči preprogi, Analiza rezultatov z 

usmeritvami za trening.
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Vpliv na uspeh Srednja

Področje mjerenja

} 28 antropometrijskih mer
- višina telesa in dolžina telesnih segmentov
- obseg in premer telesnih segmentov
- količina maščevja

Razvoj
Spremljanje biološkega razvoja (vpliv na druga 
področja), prehrana, življenjski slog, vaje 
moči/jakosti, vzdržljivosti

ANTROPOMETRIJA
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ANALIZA DRŽE

Foto: S. Štuhec
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ANALIZA ASIMETRIČNOSTI
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje Vsa obdobja

Razvoj

Spremljanje sprememb zaradi enostranske 
obremenitve.

Preventiva!

3D BODY SCANER
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body height cm
body weight kg
ICW l
ECW l
protein kg
mineral kg
min.osseus kg
body fat mass kg
SMM kg
BMI
PBF %
WHR
Lean mass right arm kg
Fat mass right arm kg
Lean mass left arm kg
Fat mass left arm kg
Lean mass trunk kg
Fat mass trunk kg
Lean mass right leg kg
Fat mass right leg kg
Lean mass left leg kg
Fat mass left leg kg
Visceral fat area cm2
obesity degree %
BCM kg
BMR kcal
BSA m2

SESTAVA TELESA
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FUNKCIONALNA ANALIZA

Foto: S. Štuhec



TRENER TENISA A

Functional Movement Screen

Foto: S. Štuhec
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FMS

Foto: S. Štuhec
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FMS

Foto: S. Štuhec
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FMS 
Funkcionalna ocena stabilnosti in gibljivosti različnih delov telesa
Testi:
1. globoki počep
2. korak čez oviro
3. izpadni korak
4. mobilnost ramena
5. aktivni dvig noge
6. skleca s stabilizacijo trupa
7. stabilizacija rotatorjev
Ocena za vsak test 1 – 3, najmanj 7, največ 21 točk. Tri ocene:

- Brez težav
- Potrebna intervencija fizioterapevta
- Potrebna intervencija ortopeda.
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ANALIZA GIBLJIVOSTI

Foto: S. Štuhec
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SPRINT NA 20 m

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ HITROSTI GIBANJA
Vpliv na uspeh Visoka
Optimalno obdobje 5.-17. let

Periodizacija Specifično pripravljalno, predtekmovalno 
obdobje

Razvoj

5-12 let - razvoj živčno-mišičnega sistema 
(šprinti, frekvenca...)
13-16 let - razvoj hitrosti reakcije, alaktatno-
aerobnega energijskega sistema
17 let+ razvoj hitrosti v teniških pogojih

Obremenitev Maksimalna intenzivnost
6-12 pon., 3-5 ser., 3 min. odmor/ser. 

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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TAPING Z NOGO

Foto: S. Štuhec
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TAPING Z ROKO

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ FREKVENCE GIBANJA

Vpliv na uspeh Visoka

Optimalno obdobje 5.-12. let

Periodizacija Specifično pripravljalno, predtekmovalno in 
tekmovalno obdobje

Razvoj

R: tehnika udarcev , vaje pospeševanja, 
integralni trening
N: skiping,  vaje s kolebnico, vaje na teniškem 
igrišču (časovni programi)  

Obremenitev Maksimalna intenzivnost
10-20 sek., 6-8 ser. (!), 3 min. odmor/ser. 

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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PAHLJAČA

Foto: S. Štuhec
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T – TEST (L-D)

Foto: S. Štuhec



TRENER TENISA A

TEST 9 X 6 m

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ AGILNOSTI

Vpliv na uspeh Visoka
Optimalno obdobje 11/12 let +

Periodizacija Specifično pripravljalno, predtekmovalno, 
tekmovalno

Razvoj Vaje za razvoj gibanlnih vzorcev (tehnika), 
integralni trening

Obremenitev Visoka ali srednja intenzivnost
10-20 sek., 2-6 ser., 3 min. odmora / ser.

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998)
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PREDKLON NA KLOPI

Foto: S. Štuhec
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IZPADNI KORAK

Foto: S. Štuhec

Foto: S. Štuhec
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ZVINEK S PALICO

Foto: S. Štuhec

Foto: S. Štuhec
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GIBLJIVOST GONIOMETER

Foto: S. Štuhec

Foto: S. Štuhec
Notranja rotacija ramenskega sklepa – desna, leva
Zunanja rotacija ramenskega sklepa – desna, leva
Elevacija skozi abdukcijo ramena – desna, leva
Fleksija komolca – desna, leva
Pronacija komolca – desna, leva
Dorzalna fleksija zapestja – desna, leva
Volarna fleksija zapestja – desna, leva
Abdukcija kolka – desna, leva
Everzija spodnjega skočnega sklepa – desna, leva
Inverzija spodnjega skočnega sklepa – desna, leva
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RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje Do 12/13let

Periodizacija Pripravljalno, ohranjanje v vseh obdobjih

Razvoj Izboljšanje: dinamične vaje
Ohranjanje: statične vaje

Obremenitev
Izboljšanje: 2-3 treninga dnevno
Ohranjanje: na koncu treninga, +30 sek., 2-3 
ser., 20-30 sek. odmor/vaje

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998; 
USTA Dynamic Tennis Warm-ups, 2008)
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POLIGON NAZAJ

Foto: S. Štuhec
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ODBIJANJE ŽOGE Z LOPARJEM

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ KOORDINACIJE

Vpliv na uspeh Visoka / srednja
Optimalno obdobje 0 let +

Periodizacija Vsa obdobja

Razvoj
Pojavne oblike: orientacija v prostoru, 
diferenciacija, ritem, soročnost, koordinacija 
oko-roka, oko-noga

Obremenitev
Visoka intenzivnost
Pravilno, hitro, kompleksno
5-30 sek., 6-18 ser., 1-2 min. odmora / ser.

(DTB Koordinationstraining
in tennis, 1996)
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TEST NA TENZIOMETRIJSKI PLOŠČI

Foto: S. Štuhec
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TEST MOČI
SKOK IZ POLČEPA
Janez NOVAK
VIŠINA SKOKA: 26,4 cm
SILA: 17,73 N/kg

Foto: A. Filipčič
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TEST MOČI
SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM
Janez NOVAK
VIŠINA SKOKA: 32,1 cm
SILA: 19,92 N/kg

Foto: A. Filipčič
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RAZVOJ MOČI NOG

Vpliv na uspeh Visoka

Optimalno obdobje 13/14 let +

Periodizacija Specifično, predtekmovalno in tekmovalno

Razvoj
ABC atletike, pliometrične vaje, teniške vaje 
na igrišču (split-step in hitrost prvih treh 
korakov...)

Obremenitev Maksimalna intenzivnost, visoka kakovost 
izvedbe.
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MET MEDECINKE - 2 kg

Foto: S. Štuhec
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MET – SERVIS,FORHEND,BEKEND

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ MOČI ROK

Vpliv na uspeh Visoka

Optimalno obdobje 13/14 let +

Periodizacija Specifično pripravljalno, predtekmovalno in 
tekmovalno

Razvoj Simulacija servisa, forhend in bekend z 
medicinko, integralni trening
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DVIGANJE TRUPA – 60 sek.

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ STABILNOSTI TRUPA

Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje 9/10 let +

Periodizacija Vsa obdobja

Razvoj
Statične in dinamične vaje za razvoj 
vzdržljivosti v moči,  jakost trupa
Preventiva!

(Fit to perform - Core stability, 2006)
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TEST DINAMOMETRIJE

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ JAKOSTI PRIJEMA

Vpliv na uspeh Zelo nizka

Optimalno obdobje 13/14 let +

Periodizacija Ni pomemebno

Razvoj
Preventivne vaje za jakost zapestja (obroč...), 
sklece na žogah..., teniške (igranje voleja z 1 
roko)
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AEROBNA VZDRŽLJIVOST – BIP TEST 

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ AEROBNE VZDRŽLJIVOSTI

Vpliv na uspeh Srednja
Optimalno obdobje 13/14 let +

Periodizacija Razvoj: splošno in specifično pripravljalno
Ohranjanje: predtekmovalno, tekmovalno

Razvoj Vaje kontinuirane in intervalne obremenitve

Obremenitev

Test 6 min. = 1440 m
Trening: 120 m/30 sek, 30 sek. odmor * 15 
pon., 5 tren./tedensko, 6 tednov, 10-12% 
povečanje VO2 max

(Milić, 2009)
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TEST IZOKINETIKE RAMENA

Foto: S. Štuhec
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RAZVOJ MOČI RAMEN

Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje 12/13 let +

Periodizacija Vsa obdobja

Razvoj

Spremljanje razlik med dominantno in 
nedominatno ramo zaradi enostranske 
obremenitve.
Vaje za stabilizacijo ramena
Preventiva!



TRENER TENISA A

TEST NA TEKOČI PREPROGI

Foto: S. Štuhec
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TEST NA TEKOČI PREPROGI

Foto: S. Štuhec
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ANALIZA REZULTATOV IN SVETOVANJE

• Analiza in razlaga rezultatov,
• Umestitev športnika na 

referenčno lestvico,
• Pomoč pri postavljanju 

trenažnih ciljev
• Svetovanje pri uporabi 

postopkov in vaj.
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TRENAŽNI VPRAŠALNIK
• Osnovne informacije o igralcih-kah
• Začetek treniranja (zakaj, s kom...)
• Podatki o trenerji (strokovni naziv...)
• Obseg in vrste treniranja (tenis, kondicija...)
• Samoanaliza igralca (igralski stil, orožja, slabosti)
• Podatki o turnirjih (kateri, koliko, število tekem, 

rezultati…)
• Podatki o poškodbah.
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SMMS
Sport Measurement Management System

• Računalniški program za vnos, obdelavo in 
prikaz rezultatov testiranja

• Avtor: Dr. Bojan Leskošek, FŠ, 2000.
• Omogoča primerjavo rezultatov med 

testiranji in prikaz:
- v obliki PROFILA
- v obliki EKSPERTNEGA DREVESA.
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NORME 
TEST SPOL STAROST AS SD MIN. MAX.

PAHLJAČA MOŠKII 12 16,1006 1,64569 12,9 20,4

14 14,3465 1,11565 12,2 18,38

16 13,6108 1,11736 10,7 17,2

18 13,1317 1,03824 11,1 17,2

19 13,061 1,29096 11,1 15,3
PAHLJAČA ŽENSKE 12 16,8934 1,45723 13,7 20,7

14 15,7818 1,40063 12,6 20,25

16 15,4894 1,44498 11,8 18,6

18 15,3625 1,18687 13,2 17,8

19 14,825 1,21861 12,6 16,3
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PROFIL

• Prikazani so osnovni podatki o testiranju in 
merjencu (ime, priimek, datum rojstva in 
testiranja, testna baterija, rezultat, Z 
vrednost, grafični prikaz, rezultat prejšnjega 
testiranja.

• V profilu so prikazani rezultati vseh testov
vključenih v testno baterijo.
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PRIKAZ REZULTATOV TESTIRANJA
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Ekspertni sistem

• Ekspertni sistemi sodijo med računalniške programe 
umetne inteligence. V splošnem z ekspertnim 
sistemom želimo doseči delovanje računalnika, ki vsaj 
v nekaterih potezah posnema človekovo miselno 
delovanje. 

• Cilj ni le avtonomni računalniški sistem, pač pa čim 
tesnejša povezava človeka (uporabnika) in 
računalnika. 

• Prednosti človeka in prednosti računalnika se pri 
razreševanju določenega problema izražajo v 
kvalitetnejšem “outputu”.
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Ekspertno drevo

• Prikazani so osnovni podatki o meritvah in 
merjencu (ime, priimek), ekspertno drevo 
(sposobnosti, TESTI), enota, rezultat, ekspertna 
ocena – f(x), opisna ocena.

• V ekspertnem drevesu so prikazani samo rezultati 
izbranih testov, vključenih v ekspertni sistem.
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Ekspertno 
drevo -model
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Ekspertno 
drevo –ocene 

igralk
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NAČRTOVANJE
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Letni načrt treningov/tekmovanj
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ZAKLJUČEK
• Povratna informacija igralcem-kam, trenerjem in 

staršem...
• Svetovanje strokovnjakov Inštituta za šport
• Pomoč pri načrtovanju (analiza, cilji, obremenitev, 

nadzor napredka...)
• Zbiranje podatkov o teniških igralcih-kah

(longitudinalno in transverzalno spremljanje, 
vpliv na uspešnost, odnos med sposobnostmi...)

• Objava člankov v znanstvenih časopisih...
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VPRAŠANJA?
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Vprašanja pošljite na e-naslov: aleš.filipcic@fsp.uni-lj.si
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Kako naprej?

V letu prihodnje želimo:
- Nadaljevati s posodobitvijo merskih postopkov
- Povečati obseg meritev opravljenih izven temeljnega 

programa
- Ozavestiti trenerje, igralce-ke in starše o pomenu 

spremljanja učinkov treniranja
- Spremeniti prikaz rezultatov (uporabniku prijazno, 

dolgoročno, povezano z uspešnostjo)
- Načrtujemo izvedbo meritev  v marcu 

(samoplačniško) in oktobru (plača TZS).


