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Ključne kompetence

Poznavanje osnovnih preventivnih in 
regeneracijskih postopkov, ki igralcem 

omogočajo lažje in hitrejše  premagovanje 
utrujenosti ter jih ščitijo pred morebitnimi 

poškodbami.
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V tej predstavitvi bomo...

• Pojasnili pomen in osnovna področja (dele 
telesa) preventivnega delovanja.

• Predstavili vaje za posamezne dele telesa, ki 
so pri teniških igralcih najbolj izpostavljeni 
poškodbam. 

• Predstavili regeneracijske metode, ki 
pomagajo pri premagovanju utrujenosti. 
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Pomen preventivne vadbe
• Povečevanje velikosti obremenitve, ki jo tkivo še premore 

pred odpovedjo
• Zmanjševanje akutnega ali kroničnega stresa na tkivo 
• Optimalno delovanje sklepa, mišic, vezivnega tkiva…
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STABILNOST + MOBILNOST = 
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Preventivno delovanje v teniški praksi

• Ogrevanje in ohlajanje
• Specifična preventivna vadba:
a) vadba za moč (jakost)
b) raztezanje  
• Načrtovanje in poznavanje obremenitev 

(intenzivnost, obseg, odmor, periodizacija…)
• Primernost opreme (lopar, struna, obutev…)
• Spanje, prehrana, regeneracija, asimetrije…
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Najbolj izpostavljeni telesni deli

• Spodnje okončine (predel bokov, stegno, koleno, gleženj) 
• Zgornje okončine (ramena, komolec, zapestje)
• Trup (ledveni in vratni predel)
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Koleno in gleženj 
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• Poskoki, 
kolebnica, 
nestabilne 
površine…

• Video
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Ramenski sklep – mobilnost 
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• CARs à aktivno gibanje (novi obseg giba)

• Video
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Trup – stabilnost 
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„Core stability“

Anti extension

Anti rotation
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Ogrevanje – primer 
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Pomen regeneracije

• Zmanjševanje akutnega ali kroničnega stresa na tkivo (po 
treningu/tekmi)

• Vplivamo na zmanjšanje utrujenosti, DOMS-a
• Pospeševanje procesov obnove 

(homeostaza, anabolna/katabolna faza) 
• Večina teniških igralcev skrbi za regeneracijo
• Več kot 80% profesionalnih teniških igralcev uporablja 

kombinacijo regeneracijskih metod (2-5)
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Regeneracija 
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Raztezanje
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Raztezanje

• Potrebno ločiti namen raztezanja: 
1) raztezanje kot ogrevanje (dinamično)
2) raztezanje kot regeneracija, večinoma statično: 
-   ohlajanje po vadbi: srednja intenzivnost raztega
- boleče mišice (težek trening/tekma) à 2-3x po 5-10 sek
- Lažje raztezanje po treningu/tekmi, obsežneje raztezanje pred 

spanjem 
3) raztezanje kot vadba gibljivosti
- dinamično, statično in 
ostale metode (PNF, balistika?…)
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Metode hlajenja – hlajenje celega telesa (WBC – 
whole body cryotherapy)

• Postopnost: 30 sek pri temperaturi -60°C
• 2 – 5 min pri temperaturi -110°C do -190°C 
• „WBC may improve recovery from muscle damage, with multiple exposures

more consistently exhibiting improvements in recovery from pain, loss of
muscle function, and markers of inflammation and damage“ (Rose et al., 
2017).
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Metode hlajenja – ledena kopel            (CWI – 
cold water immersion)

• 10 – 15 min pri temperaturi (5 °C) 10°C do 15°C 
• Začetniki v krajših intervalih: npr. 2 – 3x 5 min
• Čim prej po telesni aktivnosti
• „Studies have shown that CWI reduces post-exercise muscle stiffness, 

eliminates fatigue, decreases exercise-induced muscle damage (EIMD), and
improves athletic performance“ (Xiao et al., 2023).
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Metode hlajenja – kontrastna ledena kopel            
(CWT – contrast water therapy)

• 3 – 7x 1 – 3 min pri temperaturi 8°C do 15°C 
• 3 – 7x 1 – 3 min pri temperaturi 35°C do 45°C 
• Skupno trajanje: 10 – 15 min (čim prej po telesni aktivnosti)
• Začetek s toplo ali hladno kopeljo 
• Celo telo ali samo spodnje okončine 
• „Muscle soreness, muscle damage, strength, and power all appear to recover

quicker after CWT compared to no intervention. However, when CWT was
compared to other commonly employed recovery modalities little difference
was observed“ (Bieuzen, Bleakley & Costello, 2013).
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Primer vključevanja hidroterapije v tedenski ciklus

Tavares et al. (2018)
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Metode ogrevanja - vroča kopel
(HWI – hot water immersion)

• 10 – 15 min pri temperaturi 38°C do 48°C
• Celo telo, samo glava izven vode
• Predolge intervencije lahko povzročijo 

občutek medlosti, pomanjkanja energije…
• Uporaba savne (vodna para)?
• Mešani rezultati učinkovitosti teh metod in 

pazljivost pri uporabi (starost, trajanje…)
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Masaža in samomasaža

• Samomasaža dviguje učinkovitost priprave na 
trening ali tekmo ter pospešuje okrevanje po 
obremenitvi.

• Primer: 60 sek na mišično skupino (10 min)
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Kompresije

• Izboljšanje (venskega) krvnega pretoka 
• Lajšanje bolečine DOMS-a
• Ogrevanje površine kože (hladni pogoji)
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Ostalo

• Aktivna regeneracija – tek, kolo…
• Elektrostimulacija
• Kinesio trakovi
• Fizioterapija (osteopatija, masaža, mobilizacija 

sklepov…)
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Primer vključevanja preventivno – 
regeneracijskih vsebin v tekmovalni teden
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Reid et al. (2009)
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(USTA, 2010)
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Vprašanja?
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