TESTIRANJA TENISKIH IGRALCEV IN
DOLGOROCNO NACRTOVANIJE

TRENER TENISA B TENIS © Ale3 Filiptit



Kljucne kompetence

Poznate postopke meritve, razumete pomen
posameznih sposobnosti in vescin za uspeh v
tenisu in skupaj s kondicijskim trenerjem
izdelate program kondicijskih treningov.

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA



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. meritve

2. analiza
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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.

TRENER TENISA B TENIS
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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

TRENER TENISA B TENIS
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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 Cﬂ'k

BSA m2



FUNKCIONALNA ANALIZA

Foto: S. Stuhec

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA
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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.



Y/
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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 TENIS  (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)

SLOVENIJA
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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.

TENIS  (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)

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.

TENIS USTA Movement training for tennis

SLOVENIJA



PREDKLON NA KLOPI

Foto: S. Stuhec

Y/
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TRENER TENISA B

|ZPADNI KORAK

Foto: S. Stuhec

TENIS

SLOVENIJA
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ZVINEK S PALICO

Foto: S. Stuhec

TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA
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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 skocnega sklepa — desna, leva

N

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

TENIS  USTA Dynamic Tennis Warm-ups, 2008)

SLOVENIJA
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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.

TENIS (.DTB Ko.ordlnatlonstrammg
SLOVENIJA in tennIS, 1996)
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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 37

SLOVENIJA



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 38
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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 41

SLOVENIJA



Foto:S. Stuhec
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje  9/10 let +

Periodizacija Vsa obdobja

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

TRENER TENISA B TENIS  (Fit to perform - Core stability, 2006)

SLOVENIJA
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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 45
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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

TENIS (Mili¢, 2009).
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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 49
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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)

TENIS
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T T T T T T T T T T
0 383 766 1150 1533 1916 2299 2683 3066 3449 3833
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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 53
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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 54

SLOVENIJA



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
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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

FnsGP
FNEKD
FNSIK
FNSNR
FNSADN
FnsssY
FNnSSR

FNSVEOTA
NTVNAX

NTI0
NTIS
NTX

L]
NTAPNO
NTAPRO

Profil merjenca

JANEZ NOVAK

LTC; Rojen: 1.8.2006

8.11 18;5¢tr.9

Meritov: 13.10.2018 Repr. SLO; Via)

I

FME Globokd podep
FMS Korsk &az ovio
FME tpadad koo
FMS Mobincst rumens
FMS Akl dvig noge
FME Skecs » stetl inups
FMS Swblile sobstoriev
FMS Vacts vash 7 s
Tok 20 m - macx. hivost
Tok 5 mutov

Tok 10 meteoy

Tok 15 meteow

Tok 20 meteow
Stkiakok 2wt

Tok et matoow
Taping x nogoe
Taping x roko
Pracidon ru Mopkd
Zuinek 3 padico

Lepondnd ok

T st 48 - v dearc

T St 4k - v v
Pubiads

Poligen ness
Octarte 2ogm 2 kogmrien
Dviganie ¥upm 80 sebund
e chosem. racc. st va
L s, mrace. slla denes
SVl odrbvn
SiLan cdvm
S-Snatne mod
Sldndebs 1

SU-Vilirm odrvs
S-Snatne mod
Fexzrrere CMJ protl £
Tobsarm viline

Dolties noge

Dollins roke

Sdero rurmen

St mchankon
Promers komoics (ev)
Promer kobers

Prumser gledris

5888888 BvRRU= R RR""8SSRRRERRERE

Snu»uu»ul

ERZER

wlBRESNBE

wr
"e

4

ecoulBBBRER

z
o
241
0,00
om
LE
041
000
o0
141
<2
1,00
an

0,08
-1 A3
0%
118
0,8
o5
038
154

a2
1,8

2,58
2,19
084
1.8
2,53

on
1.5
B
1,00
0
o
0,74
008
0,10
4,00
L2
49

Skoapina: mo2ki, datum rojstva od 1.1.2006; Kriteri): notranji: Batarija- Profili 2018

Projied sez.

SA7 (15.10.2018)
144 (15.10.2018)
2A(15.102018)

4,18 (15.10.2018)
S50 (14.10.2018)
194 (14.102018)
27 (18.102018)
41 (18102018
42(18.102018)
78 (18.102018)
148 (14.10.2014)
843 (15.102018)
842 (14.102018)
18,1 (14.10.2018)
17 (18 102018)
28 (18.102018)
41 (18102018

14,58 (15.102018)
543 (18.10.2018)
043 (15.10.2018)

185 (18.102018)

1,58 (14.102018)
043 (15.10.2018)

1073 (15.102018)

H2A (14.102014)

&5 (15.10.2014)
24 (1510201
305 (15.10201¢)

22 (14.102018)

S (18102018

BA (15.102018)
B4 (18.102018)

Profil merjenca 8.11.13;5tr. 10
St (= Encix Pz z Prof Projiedl sz
AFZD 1Teemet 2 gunta-2ecu| an S84 073 e 49 (18102018
A Pramers 2apeatin an 588 24 e 44008102018
ACND Oboseg sprobd. naciahs-2. an 22 L8 - 183 (18 102018)
AON Oloweg sprobene ned s an ws LR ) 1A 102018)
AONMAXD  Otuseg pokeld. naclahti-, an ns o8 —-— 10,7 (145102018
AONMAX Utoueg sot>tene msed att an 213 s = 18,7 (15.10.2014)
ACPD Utoeg octett-dearm an 208 08 JEsEn 18,9 (15.10.2018)
ACH Oltueg podbettl an WA 008 - 18308102018
ACPR Otoweg ped (normuenc ) an @s 0% = 34 (08102018
ACPNAX Otoweg e (o badroenc) an S8 040 = 3 (15102018
ALS Obuseg slegne an 45 0% - BA (S 102018
AOSLS Srwcrfl chseg sisgra an 41 0 - .7 (15.102018)
ACG [S[rep—— on 25 008 = 202 (15.10.2014)
ANGH Kobom gote et mm &t 020 l 44 (18102018
AXGN Koles gote nadisdd mm &4 0 - TA(MS 102018)
AKGE Kabra gotm bossax e 82 0% da 4018102018
AXGP Kobra gtm podad mm s 0,8 - 448102018
AKGPR Kabrs gatm pesl mn &5 0,8 - 4(15.102018)
AXGY Kolbem getu rwtohe mm &4 03 - LA (18102018
AXGS Koles gotm swgra mm 114 0% aby 10,4 (14.10.2018)
AXGS Kobns gote s prelieh wre mm 12 000 - 4408102018
AXGG Kolfem getm golend mm 8L 013 . TA (102018
A Telesro Sats " ®E D42 = 201 (8102018



SMMS 1.21

Profil merjenca 9.11. 23; Str. 173

JANEZ NOVAK
TK WIMBLEDON; Rojen: 7?.7?:207?

Meritev: 12.10.2019 (Repr. SLO; Vse)
Skupina: moski, datum rojstva od 1.1.2007; Kriterij: notranji; Baterija: Profili 2019

151‘ -013.
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.......................................................................

ATV | Telesna viina ‘em | 1523 -0,16] L ;
"ADSPO | DolZinanoge ‘om E""'éé,_s'E"-_d,_ééJ!"m""mi ______________ o
._Al_)_z_é'é _______ | Dolzinaroke ‘om | 671/ 004 0w [
'ASR | Sirinaramen Tem 31 -0go| ~wmm ]
ASM [Srnamedenice Tom | 219 043 - | !
(APKOM Premer komolca (levi) fem | 63 02 = """""""
'APKOL | Premerkolena om |9 o019l C I o
‘aPG | Premergleznia ‘em | 69 o019 | (N [
'APZD | Premer zapestja-desni 'om | 53/ 026 | (I T
‘APZ | Premer zapesta Tem | 49 o015 = | |
AOND Obseg sprosé. nadiahtid. | om | 2 6:6?5:51; """""" - """""""
"AON |Obseg sproscene nadiahti | om | 198/ 072 wm I
?'ABNMKRB'"?'66§é§'56k}&"ﬁé&iéﬁﬁ'& """" em | 229, 042, = T
| AONMAX | Obseg pokrcene nadiahti | cm | 21,7 064, | - [
'AOPD | Obseg podiahti-desna Teom . 212 045, | - ]
‘AP | Obseg podiahti Tem | 1 98/ 08 ~ wmm | |
{Ké'ﬁli"""'_'l'b'éééb_b}éi'(ﬁbﬁﬁéiﬁ&} """" I'em Y J!":b:éb'i """""" -_— |
TRENER TENISA B TENIS

SLOVENIJA

59



SMMS 1.21 Profil merjenca 9.11.23;Str. 174
'Sifra ' lme EnotaRez """ ZIN Profl . Prejsnjirez. |
| | AOPMAX | '6Es'é§'5r's]'(r§u}£|€s]}ﬁéiﬁb') """ lem g'""'fs',é': 070, - """"""""
‘A0S | Obsegstegna Tem | . 416 073 ~ wm ] ;
'AOSLS | Srednji obseg stegna cm """ L4 b’é’f”—b’,éé'l . mm I |
(A0 | -f§*§€é§.’9’§!’éﬁff_'.'_'f_'.'.'f.'f.’fffif{%ﬁ.’f.’f.’iff.’fff??’_'=.'32'{3:'%' L
| AKGH | Kozna guba hrbta ‘mm 441 080 L] JE _______________ |
'AKGN -'ka'zﬁé'gdéé‘ﬁé&éh}[ """"" ‘mm | 78] 070 [ -— ; §
(AKGB |Kofnagubabicspsa | [mm |32 06| wmm j
| AKGP ' Kozna guba podiahti fmm 52 084 = | |
AKGPR -'kb'iﬁé'é&i»é’},};} """"""" ‘mm | 58 Toes| -— [ ’g
E'A'Ké'f """" -'kb'iﬁé'éaioé'ir'éﬁﬁix}f """"" mm """"" {“’6,'6{;4; """"""" - T
CAKGS |'Koznaguba stegna 'mm | 16| 065 T - T
|AKGSI | Kozna guba suprailiakalna | 'mm | 38/ o078, I - [ §
'AKGG | Kozna guba goleni § 'Eﬁr’ﬁ"";’""%b’,&'?"iib'gﬂ""""""i """"""" [ §
(AT .'T'éiééﬁé't'éié"'""""""'"ﬁb """ | 32 058 - """"""""
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Letni nadrt treningov/tekmovan;

Leto: LETNI NACRT TRENIRANJA IN TEKMOVAN) Trener:
Mesec Oktober November December Januar Februar
Ponedeljek 30.9 7 14 21 28 4 11 18 25 2 9 16 23 30 6 13 20 27 3 10 27 28
Testiranja in analize
Ostale aktivnosti
Sao Jose Do Seul Yeongwol Yokohama Doha Sydn Mel Heil Davi Zagr Mar
Rio Preto Koreja Koreja Japonska Katar ey bour bron s eb seill
Tekmovanje (vrsta, kraj, driava) challenger Chall Chall Chall Atp Aus ne n cup Cro e
clay hard hard hard 250 Atp Aus Nem Kran Atp Fra
hard 250 GS Chall i 250 Atp
hard hard | enge hard hard 250
r hard
clay
5
Peak 4
Performance

Index 3

2

1

Podlaga
Nacrtovano 3tevilo tekem [ [ [ [ [
TrenaZno obdobje Prte | Prte | Prte | - | - preh | prip | prig | prp | Prte | Prte | TR [ ]
Vzdriljivost (aerobna/: b Prehodno obdobj; : Predtekmovalno: agilnost in hitrost na teniskem igri§éu, : ohranjanje kondicije, regeneracija, integralni trening
Hitrost Aktivni pocitek razvoj specifiéne modi, anerobna vzdriljivost integralni trening
Agilnost Golf, koordinacija, giblji r je, pr vaje
Kondicijska priprava Koordinacia Prosti éas
Gibljivost
Jakost/Moé Pripravljalno specifiéno: hitrostna vzdriljivost in hitrostna mo¢
Preventiva Agilnost, reakcijska hitrost in gibljivost
Regeneracija

Taktika

Takti¢ne namere
Izbira udarcev/odloéanje
Igralne situacije
Tekma - posamezniki
Tekma - dvojice

_: zanesljivost, privajanje na bolj napadalen igralni stil

Tehnika

Razvoj tehnike
Servis/Retern
Igra na osnovni &rti
Prehod in igra pri mrei
Obrambne situacije
Gibanje
Novi/drugi udarci

Predtekmovalno: prenesti igralni stil na tekmn, igranje manj pomembnih turnirjev

Prilagojena glede na specifiéne pogoje in

podlago

: analiza tekmecev, taktika

: video analiza in odpravljanje posameznih tehniénih
Korekcija udarcev in gibanja

napak,

prenos novi

ih znanj v

na nov naéin in se ne vrniti nazaj)

igrati

in tekmeceve slabosti

- najbolje izkoristiti lastna oroZja in

Psiholoska priprava

Motivacija
Concentracija
Custvena kontrola
Samozaupanje
Rituali/Rutine

Prehodno: odih in najti nov zagon in
Motivacijo za naprej

- imeti pozitiven odnos do teama in do tehniénih sprememb

Predtekmovalno: samozaupanje, meditacija, joga

_: pozitivne misli, rutine,

rituali, meditacija, joga

Mikrocikel

1 2 [ 3 ] a s [ 6

7

8 9 [ 10 [ 11 [ 12

13 | 14 15 16 17 18

[ 19 ] 20 [ 21

22

Oktober |

November

| December

Januar

Februar
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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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Vpliv Covid-19 na raven treniranosti

jriried applied
M sciences

Article
COVID-19 and Changes in the Model of Physical Fitness and
Body Composition of Young Tennis Players

Rok Blagus "2(, Vedran Hadzic ?, Angel Ivan Fernandez Garcia *°, Bojan Leskosek ?, Benjamin J. Narang *°
and Ales Filipcic >*

Abstract: This retrospective study aimed to estimate the differences between selected indicators
of physical fitness and body composition in young tennis players during the COVID-19 pandemic
(2020 and 2021) and their values as predicted using the pre-pandemic trend (2015-2019). Data
were collected from selected boys (mean + SD; 13.2 + 1.7 years) and girls (13.1 + 1.9 years) during
annual tests. Data were analyzed with linear mixed-effects models for males and females, separately,
to predict body composition and physical fitness test scores, adjusting for age and pre-pandemic
trends in the data. Compared with expected values, body fat mass increased in boys (2020: 0.68;
0.44-0.92, 2021: 1.08; 0.72-1.43), whereas muscle mass decreased (2020: —0.22; —0.34—-0.10, 2021:
ﬁr;)?:tfé’sr —0.28; —0.46-—0.10) throughout the pandemic. Interestingly, boys’ age-adjusted squat jump test
scores improved relative to their expected scores during COVID-19 (2020: 0.19; 0.00-0.38, 2021: (.35;

Citation: Blagus, R.; Hadzic, V.; % k
. 0.06-0.63). No other differences between predicted and measured values were noted across the

Fernandez Garcia, A.L; Leskosek, B.; . g A ; ] g o
Narang, B.J; Filipcic, A. COVID-19 observation period. The results of this study suggest that the sustained reduction in sports activity
and Changes in the Model of caused by the pandemic may have negatively affected the body composition of athletes; however,
Physical Fitness and Body this did not affect selected performance indicators.

Composition of Young Tennis Players.

Appl. Sci. 2023,13,10015. https:/ / Keywords: COVID-19; tennis; body mass; physical fitness; performance; testing

doi.org/10.3390/ app131810015
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Delavnica

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

- razvijali
- vzdrzevali

- ne boste vkljucili v program kondicijskega
treninga.
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