TESTIRANJA TENISKIH IGRALCEV IN
DOLGOROCNO NACRTOVANIJE
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Uvod

e Testiranja organiziramo vsako leto na Institutu
za Sport v oktobru od leta 1992

e Udelezencev je okoli 120 igralcev-k (10-16 let)

e Testiramo funkcionalno stanje, motoric¢ne in
fizioloske sposobnosti, antropometricne
znacilnosti...

e Rezultate predstavimo v obliki profila

e Trenerji dobijo povratno informacije o igralcih
(objektivni podatki, dolgorocno spremljanje,
trendi, spremembe, motivacija igralcev...)
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Premalo trenerjev uporablja podatke!

Knowledge
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Dolgorocno nacrtovanje

1. nacrtovanje

2. trening

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



Piramida gibalnega razvoja
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Podrocja testiranja

funkcionalna

analiza
hitrost
morfologija ’ .
agilnost
aerobna ‘ koordinacija
vzdrzljivost U ravnotezje

moc/jakost gibljivost
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Spremembe v 2019

Oblikovanje 3 sklopov:

e Preventivno-zdravstveni

e Antropometrija, Analiza drze (Back check), Analiza asimetri¢nosti (Body scanner),
Analiza sestave telesa (InBody), Funkcionalna analiza (FMS), Analiza gibljivosti
(goniometricni testi gibljivosti).

e Tenisko-gibalni

e (Testi hitrosti, agilnosti, koordinacije, gibljivosti, tekaske vzdriZljivosti; dodana met
medicinke s forhendom in bekendom).

e Naprednejsi (“Performance”)

e |zokinetika ramena, Vzdrzljivost na tekocCi preprogi, Analiza rezultatov z
usmeritvami za trening.
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ANTROPOMETRUA

Vpliv na uspeh Srednja

» 28 antropometrijskih mer

- visina telesa in dolzina telesnih segmentov
- obseg in premer telesnih segmentov

- koliina mascevja.

Podrucje mjerenja

Spremljanje bioloskega razvoja (vpliv na druga
Razvoj podrocja), prehrana, zivljenjski stil, vaje
moci/jakosti, vzdrzljivosti
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BackCheck.
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ANALIZA ASIMETRICNOSTI

Univerza v Ljubljani
Fakulteta
Inititut za port

3D Body scan TC?
ANTROPOMETRUA IN STATUS TELESNIH SIMETRU

IME PRIIMEK: XXX

SPREMENLJIVKA/DEL TELESA DESNA (cm) | LEVA (cm) | % ASIMETRIENOSTI
OBSEG PRSI 89,4

VISINA RAMENA 136,4 137,1 051
OBSEG RAMENSKEGA SKLEPA 37,7 37,2 1,34
DOLZINA ROKE 54,8 52,6 4,10
OBSEG NADLAHTI 27,7 26,8 3,30
OBSEG KOMOLENEGA SKLEPA 22,9 22,4 2,21
OBSEG PODLAHTI 22,1 22,3 0,90
OBSEG ZAPESTJA 15,2 15 1,32
OBSEG PASU 79,5

OBSEG BOKOV 96,3

VISINA BOKOV 99,8 99,7 0,10
DOLZINA NOGE 100,6 100,7 0,10
VISINA STEGNA 76,6 76,6 0,00
DOLZINA STEGNA 36,1 35,5 1,68
OBSEG STEGNA 60,4 59,2 2,01
SREDNJI OBSEG STEGNA 50 50,1 0,20
VISINA SREDNJEGA OBSEGA STEGNA 62,1 62,1 0,00
VISINA KOLENSKEGA SKLEPA 44,6 44,6 0,00
OBSEG KOLENSKEGA SKLEPA 37,9 37,3 1,60
VISINA MEC 36,6 33,6 8,55
OBSEG MEC 36,1 35,4 1,96
| POVPRECNA ASIMETRICNOST 1,66
ZNOTRAIJ 5%

ZNOTRAJ 15%

NAD 15%

Vrednosti telesnih asimetrij so v mejah normale in ne kaZejo posebnih odstopanj, ki bi lahko
vplivale na tekmovalno uspesnost.
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Razvoj

TRENER TENISA B

Srednja

Vsa obdobja

Spremljanje sprememb zaradi enostranske
obremenitve.

Preventiva!

§s TENIS

SLOVENIJA
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Body Composition Analysis Nutritional Evaluation

Values RN ScftLean Fz;:‘aF;e;e Weight Normal Range Protein ONormal WDef]

cw @ 215 223-213

351 Mineral ONormal WDef]
ECW ® 136 15,0 13,7~ 16,7
476 e — Fat ONormal WDef]
Protein (ke 93 52,7 96~118
Mineral 60 317 [Osseows 265 333~ 4,07
Body Fat Mass (kg) 51 7,7~153
O Mineral is estimated.
Muscle-Fat Analysis Weight Management b Ody we |g ht kg
I TR [T e v mi m |
Weight oy G sngmn 115 130 145 160 175 190 205 544~ 736 < CNormal— BUnder C
] | OStrong
SMM wpl@ @ o 1o 1 0 1k 180 w60 170 273333
& 26,0 Fat ONormal EUnder OOver ECW |
40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520
Body Fat Mass (o) [y & 77153

protein kg
Obesity Diagnosis Obesity Diagnosis minera | kg

BMI Cgi|[ 122199 188 219 248 279 38 B9 w8 W 429 18.9 - 24.9 sl Extremely min.osseus kg
iy —— 15,0 ’ ! Over
PBF (%)| o ° ‘096 wonoBowo® 4 8w 10,0 ~ 20,0 PBF Wlormal  OoOver pfremel body fat mass kg
WHR 0.70 075-00,;07 035 090 085 100 105 110 115 120 0,80 ~ 0,90 WHR Wlormal Oover Dgx‘(’ter:emeu SM M kg
Lean Balance Leanmm Body Balance B M I
Lean /Ideal Lean x 100(%) .  Fat Mﬁ- ] 0
e o] omr o] St | o] mmsea opy ooy, PBF %
—_— S e o o =5 ECF/TBF | ECW/TBUY Unbalanced Unbalanced
ot A= 6a) 0,330 | 0,376 ey moanced ooty oopeeney - \WHR
Upper- Slightly Extremely
kL 16 130 145 160 DOBalanced n o .
Left Arm - o5 || osm Lower Unbalanced _Unbalanced Lea n mass rlght arm kg
wanns 0,3(40%)
ki 80 0 100 110 120 130 140 H
- o e 705 ™ 0st1 | 038 Fat mass right arm kg
1,640 %) )
70 80 0 100 110 120 130 140
ST - 235 | oo Lean mass left arm kg
wannnnnns 1,0(52%) i
70 30 a0 100 110 120 130 140 Fat mass Ieft arm kg
Left Leg (k)| jmo—— 7,76 B 0,344 | 0,392
massennn 1,0(52%) "
segmental fat is egirlr;ned o Lea n mass tru n k kg
Weight Control 0 Obesity Degree Body Strength
’ 823% (90~110) yoren Fat mass trunk kg
Target Weight 64,0kg O Body Cell Mass Upper ®Normal ~ ODeveloped OWeak . h I k
30,8kg (31,9 ~ 39.0)
Weight Control 11,3kg 0 Bone Mineral Content Lower WNormal ODeveloped OWeak Lea n mass rlg t eg g
Fat Control 4,5kg 285kg (2,74~ 3.34) Muscle ENormal OMuscular ~ OWeak Fat mass rlght |eg kg
0 Basal Metabolic Rate
Muscle Control 6,8kg 1388kcal (1241~1434)
_ Cake oo Lean mass left leg kg
Fitness Score 69Points o AMC 22 4cm Fat mass |eft |eg kg
Growth Chart Impedance Health Diagnosis R
P 9 Visceral fat area cm?2
BodyWater ONormal WUnder .
z RA LA TR RL LL 0,
1KHz | 376,8 391,1 26,0 2750 270,1 ot ObeSIty degree A’
5kHz | 369,7 382,0 24,5 2716 269,7 Edema ®Normal  OSHgN OEdema
50kHz | 331,0 350,1 21,3 248,1 246,5 Fema BCM kg
250kHz | 300,0 317,6 17,6 226,3 224,9 Life Pattern " hotmal - DRlert - Ditisky
500kHz | 287,7 309,0 16,8 220,1 218,8 OHighly Risky BM R k
1MHz | 276,4 2985 14,0 2152 2142 Cﬁé

BSA m2



FUNKCIONALNA ANALIZA

Foto: S. Stuhec
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FMS

Funkcionalna ocena stabilnosti in gibljivosti razlicnih delov telesa

Testi:

globoki pocep

korak Cez oviro

izpadni korak

mobilnost ramena

aktivni dvig noge

skleca s stabilizacijo trupa

stabilizacija rotatorjev

Ocena za vsak test 1 — 3, najmanj 7, najvec 21 tock. Tri ocene:

S A e

- Brez tezav

- Potrebna intervencija ortopeda.
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh Visoka
Optimalno obdobje  5.-17. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno
obdobje

5-12 let - razvoj zivEno-misicnega sistema
(sprinti, frekvenca...)

Razvoj 13-16 let - razvoj hitrosti reakcije, alaktatno-
aerobnega energijskega sistema
17 let+ razvoj hitrosti v teniskih pogojih

Periodizacija

Maksimalna intenzivnost

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

TRENER TENISA B ;[E,uql,ﬁ (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Visoka

5.-12. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno obdobje

R: tehnika udarcev, vaje pospesevanja,
integralni trening

N: skiping, vaje s kolebnico, vaje na teniskem
igrisCu (Casovni programi)

Maksimalna intenzivnost

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

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
TENIS 20

SLOVENIJA
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Visoka

11/12 let +

Specificno pripravljalno, predtekmovalno,
tekmovalno

Vaje za razvoj gibanja (tehnika), integralni
trening

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

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998)
TENIS 24
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PREDKLON NA KLOPI

Foto: S. Stuhec
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TRENER TENISA B

|ZPADNI KORAK

Foto: S. Stuhec
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ZVINEK S PALICO

Foto: S. Stuhec
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GIBLJIVOST GONIOMETER

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 skocnega sklepa — desna, leva
Inverzija spodnjega sko¢nega sklepa — desna, leva

TRENER TENISA B TENIS
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RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Srednja

Do 12/13let
Pripravljalno, ohranjanje v vseh obdobijih

Izboljsanje: dinamicne vaje
Ohranjanje: staticne vaje

Izboljsanje: 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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Foto: S. Stuhec
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Visoka / srednja
Olet +

Vsa obdobja

Pojavne oblike: orijentacija v prostoru,
diferencijacija, ritem, sorocnost, oko-roka,
oko-noga

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

(DTB Koordinationstraining
TENIS in tennis, 1996) 32
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SKOK IZ POLCEPA
Janez NOVAK

VISINA SKOKA: 26,4 cm
SILA: 17,73 N/kg

Foto: A. Filipcic¢

TRENER TENISA B
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SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM
Janez NOVAK

VISINA SKOKA: 32,1 cm

SILA: 19,92 N/kg

Foto: A. Filipcic¢
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Visoka

13/14 let +

Specificno, predtekmovalno in tekmovalno

ABC atletike, pliometricne vaje, teniske vaje
na igriscu (split-step in hitrost prvih treh
korakov...)

Maksimalna intenzivnost, visoka kakovost
izvedbe.

TENIS 36
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Intenzivnost: povezana s telesno tezo ali globino skokov (35 —
40 cm), odnos med aktivnim in pasivnim delom treninga (1:5 -
1:10), obseg treninga:

Starost / leta Stevilo vaj Stevilo serij ; sr:i\cil'?e ;
8-10 3 1 5-10
10-12 3-4 2 8-12
12-14 4-5 3 12-15
14-16 5-6 3 ——
16-18 6-8 4 10-15

18+ 8-10 4-5 10-20

TRENER TENISA B TENIS 37

SLOVENIJA



!
13

|
\ §
% =
1]
b‘

. Mw;‘ P
" Foto: S. Stuhec

X 4

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA




TRENER TENISA B TENIS 39

SLOVENIJA



Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

TRENER TENISA B

Visoka

13/14 let +

Specificno pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno

Simulacija servisa, forhend in bekend z
medicinko, integralni trening

TENIS 40
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Foto:S. Stuhec
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

TRENER TENISA B

Srednja

9/10 let +

Sva razdoblja

Stati¢ne in dinamicne vaje za razvoj
vzdrzljivosti v moci — ,,core stability”
Preventiva!

(Fit to perform - Core stability, 2006)
TENIS v
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

TRENER TENISA B

Nizka

13/14 let +

Vsa obdobja

Preventivne vaje za jakost zapestja (obroc...),

sklece na Zzogah..., teniske (igranje volejaz 1
roko)

TENIS 44
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Foto: S. Stuhec
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RAZVOJ AEROBNE VZDRZLJIVOSTI

Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

TRENER TENISA B

Srednja
13/14 let +

Razvoj: splosno in specificno pripravljalno
Ohranjanje: predtekmovalno, tekmovalno

Vaje kontinuirane in intervalne obremenitve

Test 6 min. = 1440 m

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

(Mili¢, 2009)
TENIS
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

TRENER TENISA B

Srednja

12/13 let +

Vsa obdobja

Spremljanje razlik med dominantno in
nedominatno ramo zaradi enostranske
obremenitve.

Vaje za stabilizacijo ramena
Preventival

TENIS 48
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UNIVERZA V LJUBLJANI za port Ff"
1000 Ljubljana, Slovenija E
Gortanova 22
Telefon: (+386 01) 5207 843
Laboratorij za fiziologijo Sporta Fax:  (+38601) 5207 750

c-mail: phycenter@gmail.com

Pulmonary Function Report

‘Subject ID: 2019312_083650616 Ahterate 1D
LastName:  Zuni FirstName:  Neje Middle Name:
Populaion:  Caucasian Gender: Male Dato of Birth: 271042003
Age: 1 Height 179em Weight: 670kg
BMI 209
Test Session Information
Test Date: 08/11/2019 0839 Device: 'ALPHA Touch ‘Serial Number: 31252
No.ofTests: 4 Accuracy Chk: ~ 06/112019 0846 U Administator
Pred_Values: __ NHANES C Pred Factor.___100% osture: i
Volume /Time Graph
6
5
T
<
] SRR o
3 { \ E3
H I N 3
w? 1 o
{ " :
)
9 10
[FVC Session Grade [FVC Rep: FEV1 Rep: Slow Start |End of test Cough detected
of test criteria not achieved in 15t second

[}
FEV1 Ratio | fo) | |
LLN Reference ULN

TRENER TENISA B

UNIVERZA V LIUBLJANI za Sport Lif UNIVERZA V LIUBLJANI za ¥port Ffr
o = oo - - [ J
1000 Ljubljana, Slovenija 1000 Ljubljana, Slovenija
Gortanova 22 Gortanova 22
Telefon: (+386 01) 5207 843 Telefon: (+386 01) 5207 843
Laboratorij za fiziologijo Sporta Fax:  (+386 01) 5207 750 Laboratorij za fiziologijo Sporta Fax:  (+38601) 5207750
e-mail: phycenter@gmail.com e-mail: phycenter@gmail.com
MERITVE TEK spiroergometrija (HP Cosmos , Cosmed CPET) * VCO2(ml/min)
Protokol Nowacki, 7in 8 km/h (2x3 min) + 1tkm/h/2 min, 2% 3833
Datum meritev 9.11.2019 temperatura: 22 °C 3641 |
Cas testiranj: 9:25 vlaz. zraka: 57 % 3449
atmosf.tlak: 992 hPa 3258 -
Ime in priimek: Neje ZUNIC 3066
Datum rojstva: 27.04.2003 2874
Telesna vi$ina: 179,5 cm La mir: 1,6 mmol/l 2683
Telesna teza: 67,6 kg La max: 6,5 mmol/l 2491
% mascobe v telesu: 10,6 % La 5 min: 5,5 mmol/l 2299
% misidja v telesu: 50,7 % Cas teka: 22:00 2108
PFL: 1,690 Pretedena razdalja: 3817 m 1916
1724+
| spirometrija measured| pred. NHANES III % 1533
1 vC 5,20 5,04 103,2 13411
1visec FV1 4,12 4,26 96,7 i
Tiffneau index |FV1/VCx 100 86,2 85,0 101,4 3:2 1
1/min MVV 123,6 127,8 96,7 575 -
383
Time | Speed | HR | VOz/kg | V'e fR | RQ |EqO2 | tCO2 | t02 | 191
km/h | bt/min | ml/min/ | 1/min | /min % % 0 T T V02 (nl/min)
o o 101 7,2 13,5 14,8 | 0,81 | 26,0 | 4,01 4,75 0 383 766 1150 1533 1916 2299 2683 3066 3449 3833
3 7 135 27,8 437 | 231 | 079 | 22,5 | 4,46 5:40
6 8 | 148 | 302 [ 490 | 278 [082 232 [ 450 [ 527 g bttt
8 8 156 332 | 572 | 263 | 088|248 | 448 4,98 30 - Lao.0
10 | o | 163 | 386 | 681 | 335 | 088253 | 440 | 489 35,11 |-as.0
12 10 172 40,8 76,8 | 39,6 | 0,80 | 27,0 | 4,20 4,61 o A -4
14 [ 11 [ 176 [ 433 [ 765 | 30.9 [087 [ 253 [ 436 [ 4.87 wel e D
16 12 185 48,6 883 | 398 | 092|262 | 445 4,77 sy % ) s e
18 13 188 49,6 98,9 | 415 | 0,97 | 28,7 | 4,26 4,38 25‘ a '-‘_ . | zs. &
20 14 190 52,0 18,3 | 52,9 | 1,00 | 32,8 | 3,89 3,88 2 4:0 i MR | 25: o
22 | 15 | 1 54,8 | 1382 | 57,8 | 1,03 | 36,4 | 361 | 352 22.2 |24.0
1 2 3 4 5 20.3 |-22.0
5min 131 17 13 1| 106 18.5 |-20.0
16.6 |80
Speed | Speed HR VO2/kg % VO2 max | tempo/1 km | 14.8 I16.0
km/h | m/sec | bt/min | ml/min/kg min:sec 12.9 |F14.0
[Mir ) ) 101 7,2 11.1 l1z.0
REG 7.0 1,94 134 274 50 8355 | 9 [ 2.0
ILT-V slope 9,0 2,50 162 38,2 69,7 6:40,0 7.4+ [-8.0
IRC - point 12,0 3.33 184 48,6 88,7 5:00,3 5.5 6.0
[AnT-RQ=1 14,0 | 3,80 190 52,0 94,9 4:17,1 2] [%2
15,0 4,17 195 54,8 100 3:59,8 ol [7%-0
0.0 (ml/min)
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Analiza in razlaga rezultatov,

Umestitev Sportnika na
referencno lestvico,
Pomoc pri postavljanju
trenaznih ciljev

Svetovanje pri uporabi
postopkov in vaj.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA
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e Osnovne informacije o igralcih-kah

e Zacetek treniranja (zakaj, s kom...)

e Podatki o treneriji (strokovni naziv...)

e Obseg in vrste treniranja (tenis, kondicija...)

e Samoanaliza igralca (igralski stil, orozja, slabosti)

e Podatki o turnirjih (kateri, koliko, stevilo tekem,
rezultati...)

e Podatki o poskodbah.

TRENER TENISA B TENIS 52
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SMMS

Sport Measurement Management System

e Racunalniski program za vnos, obdelavo in
prikaz rezultatov testiranja

e Avtor: Dr. Bojan Leskogek, FS, 2000.

e Omogoca primerjavo rezultatov med

testiran]

- v obli
- v obli

TRENER TENISA B

| in prikaz:
Ki PROFILA

<I EKSPERTNEGA DREVESA.

TENIS 53
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Norme

PAHLJACA |MOSKII 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
PAHLJACA |ZENSKE 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

TRENER TENISA B
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Profil

* Prikazani so osnovni podatki o testiranju in
merjencu (ime, priimek, datum rojstva in

testiranja, testna baterija, rezultat, Z
vrednost, graficni prikaz, rezultat prejsnjega
testiranja.

e V profilu so prikazani rezultati vseh testov
vkljucenih v testno baterijo.
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SMMS 1.21

Prikaz rezultatov testiranja

Profil merjenca
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Zakljucek

e Povratna informacija igralcem-kam, trenerjem in
starsem...

e Svetovanje strokovnjakov Instituta za Sport

e Pomoc pri nacrtovanju (analiza, cilji, obremenitev,
nadzor napredka...)

e Zbiranje podatkov o teniskih igralcih-kah
(longitudinalno in transverzalno spremljanje,
vpliv na uspesnost, odnos med sposobnostmi...)

e Objava clankov v znanstvenih €asopisih...
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Delavnica

Za igralca-ko naredite hitro analizo rezultatov
meritev in dolocite podrocja, kjer boste
sposobnosti in vescine:

- razvijali
- vzdrzevali

- ne boste vkljucili v program kondicijskega
treninga.
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Vprasanja?

Vprasanja posljite na e-naslov: ales.filipcic@fsp.uni-lj.si
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