
TRENER TENISA B

ANALIZA IN RAZVOJ TENIŠKI 
GIBANJ
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Temeljne kompetence

Razumeti biomehanske in tehnične zahteve
tenisa ter povečati učinkovitost teniških gibanj.
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Cilji

1. Spoznati študije o zahtevah teniške igre z 
vidika gibanj,

2. Spoznati dejavnike, ki vplivajo na 
učinkovitost gibanj,

3. Oblikovati vaje za razvoj gibalnih vzorcev ter 
povečanje učinkovitosti gibanj teniških 
igralcev.
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Hitrost v športu
• Hitrost, ki jo zahteva določen šport
• Glavne komponente:

• Linearna/premočrtna hitrost
• Lateralna hitrost & agilnost (sposobnost lateralnega 

gibanja in hitrega spreminjanja smeri)
• Intervalna hitrosti (sposobnost ponoviti šprinte v 

kratkih časovnih obdobjih)
• Hitrost v času utrujenosti (sposobnost doseči 

maksimalno hitrost v vseh fazah igre).
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Tenis – analiza in zahteve
• Povprečno trajanje točke: 10 s
• Povprečno število točk: 5 (70% točk se konča po 4 

udarcih)
• Število točk v dvoboju: 100 – 400
• Število sprememb smeri: 300 – 1000 (povprečno 4.5)
• Najdaljša pretečena razdalja: okrog 12 metrov
• Visoka intenzivnost gibanja pred, med in po 

pripravljaljnem poskoku
• Visok pomen zaznavanja, reakcijske hitrosti in 

anticipacije.
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Analiza teniških 
gibanj

6



TRENER TENISA B

Vpliv podlage

Delež izmenjav na osnovni črti
French Open 51%
Australian Open 46% 
US Open 35% 
Wimbledon 19% 

O’Donoghue & Ingram (2001)

Povrečno trajane točke
Ženske posamezno = 7.1 sek.
Moški posamezno = 5.2 sek.

Pesek = 10 sek.
Trda podlaga = 5.2 sek.

Trava = 2.8 sek.

Različne strategije gibanja
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Odgovor v obrambnih 
situacijah

30 % udarcev je odigranih pod 
časovnim pritikskom.

Grosser, Kraft and Schönborn (2000)8
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“Sprinti, pospeševanja, 
zaustavljanja, počepi, 
poskoki, spremembe 

smeri...

4m za vsak udarec 4 spremembe smeri 
v vsaki izmenjavi

Dinamično ravnotežje

Središče mase
Ženske - 55% TV
Moški – 57% TV

Težišče telesa
Se spreminja med 

gibanjem.

9



TRENER TENISA B

Študije o teniških gibanjih

10Shane, 2020.
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AO (2016-2018), m=84, f=93 

11Shane, 2020.
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AO (2016-2018), m=84, f=93 

12Shane, 2020.
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Razlike med moškimi in ženskami

moški ženske

Trajanje izmenjave (s) 4,65 5,03

Pretečena razdalja v izmenjavi (m) 8,11 7,71

Število udarcev v izmenjavi 2,29 2,25

Pretečena razdalja na udarec (m) 3,23 3,01

Pretečena razdalja za spremembo smeri (m) 4,83 4,82

Čas med spremembama smeri (s) 2,73 3,12

Število udarcev na spremembo 1,32 1,36
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AO (2016-2018), m=84, f=93 
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AO (2016-2018), m=84, f=93 

15Shane, 2020.
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AO (2016-2018), m=84, f=93 
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AO (2016-2018), m=84, f=93 
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AO (2016-2018), m=84
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AO (2016-2018), m=84
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AO (2016-2018), f=93 
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AO (2016-2018), f=93 
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Hitrost gibanja med udarcem

• Ko hitrost prihoda na udarec preseže 14 km/h 
se izrazito zmanjša hitrost loparja,

• Na hitrost loparja pozitivno vpliva povečanje 
moči trupa zgornjega dela telesa,

• Izvajanje treninga udarcev in gibanja ločeno 
ne pripomore k gibalni učinkovitosti igralcev,

• Udarce in gibanja je potrebno izvajati skupaj.

22Shane, 2020.
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Hiter začetek gibanja

23



TRENER TENISA B

Hitro gibanje – tehnične osnove
Za hiter začetek gibanja igralec, 
uporabi nasprotno silo – 
gibanje proti podlagi.

Odzivnost stopal

Stabilnost

Uporaba prostih 
telesnih
segmentov

Impulz sile se bo učinkovito prenesel
na zgornji del telesa samo v 
primeru, če ima igralec ustrezno 
stabilnost trupa.

Ekonomičnost pri različnih udarcih 
in gibanjih bo dosežena s pravilno
uporabo prostih telesnih
segmentov.
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Odzivnost stopal
Definicija:
1. Sposobnost stopala, da prenese silo s pomočjo upogibanja in 

pronacije
2. Sposobnost močno iztegniti/raztegniti stopalo, da bi 

povzročili odriv.

Odzivnost stopal lahko izboljšamo z:
1. Proprioceptivnimi vajami
2. Vajami koordinacije (različne drže/položaji stopal)
3. Vaje za krepitev gležnjev.
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Med pospeševanjem

Med zaustavljanjem

Pomen odzivnosti stopal
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While accelerating

While stopping / 
sliding

Med prilagajanjem na žogo

Pomen odzivnosti stopal
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Razvoj mobilnosti stopal
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Trening brez obutve mora 
biti vključen v ogrevanje

in trening hitre moči.

Razvoj jakosti stopal
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TRDNOST
Pomembnost:
• Pripomore pri prenosu moči/sile med zgornjim in spodnjim

delom telesa
Značilnosti:
• Zaklene“ (pričvrsti) medenico z dobrim nadzorom nad

ledveno-trebušnimi mišicami.

Stabilnost trupa
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Prosti telesni segmenti

Povezava med hitrostjo in 
koordinacijo:

• Prosti telesni segmenti so 
vključeni v izvedbo udarca 
(aktivna vloga) ali jo 
podpirajo (pasivna vloga -  
ravnotežje).
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Gibalni vzorci in položaji
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Načrtovanje treninga hitrosti
Faze Značilnosti

5-12 let
Osredotočenje na živčno-mišični razvoj z uporabo vaj za reakcijski čas (štartni 
signali) in hitrost gibanja (meti, zelo kratki šprinti, frekvenca korakov). Te vaje 
morajo biti naučene pred dokončno dozorelostjo centralnega živčnega sistema.

13-16 let
Ohranjanje reakcijske hitrosti, razvoj alaktatno-anaerobnega energijskega 
sistema in postopna uvedba ustreznih programov treninga za krepitev mišic. 
Pripomore k razvoju splošne in specifične tehnike teka, ki ustreza morfološkim 
spremembam športnika.

17+ let
Igralci morajo biti sposobni ustrezno uporabiti svojo splošno hitrost med igro. 
Razvoj anaerobne vzdržljivosti. V tej fazi se splošna hitrost lahko minimalno 
izboljša z ustreznim treningom moči.



TRENER TENISA B

• Agilnost lahko definiramo kot gibalno sposobnost
učinkovitega izvajanja gibov s pospeševanjem ali

upočasnjevanjem, vključno s spremembami smeri. 
Nedavno je bila agilnost definirana kot »hitro

gibanje celega telesa s spremembo hitrosti ali smeri
kot odziv na dražljaj« (Sheppard & Young, 2006). Ta 
definicija priznava vključitev kognitivnih veščin pri

določanju učinkovitosti gibanja.

Agilnost - definicija
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Agilnost
Definicija: sposobnost izvedbe gibalnih nalog z 
maksimalno učinkovitostjo.

V katerih situacijah teniški igralci potrebujejo agilnost?
1. Ob izvedbi udarcev pri veliki hitrosti gibanja
2. Pri spreminjanju smeri po izvedbi enega udarca in 

pripravi na drugega
3. Pri natančnem postavljanju na udarcev
4. Pri izvajanju več zaporednih udarcev
5. …

Pradet, 1996. 
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Tek nazaj

Lateralno / sprememba smeri / linearno

Nespecifičen trening na teniškem 
igrišču
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Razvoj gibalnih vzorcev:
à osredotočenost na aktivnost stopal,
à izvedba prvega koraka,
à koordinacijske aktivnosti.

Manj kompleksno

Bolj kompleksno

Trening agilnosti na teniškem igrišču
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Vprašanja?
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Specifičen trening na teniškem igrišču

Dostop do video gradiv:
Tennis Fitness & Conditioning

https://unilj-my.sharepoint.com/:f:/g/personal/ales_filipcic_fsp_uni-lj_si/Ek3gOMXZpRBMgQQpHqVGfWkBZsI26cPOAMUz10jrkomfSA?e=Cf0Nqf
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Delavnica

Razvoj tipičnih gibalnih vzorcev za:
• Serviranje,
• Reterniranje,
• Igro na osnovni črti,
• Igro pri mreži,
• Obrambne situacije.
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