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Kljuche kompetence

Razumete in uporabite ustrezne vaje in igre
za razvoj vescin pri zacetnih ali srednjih
igralcih tenisa (ABC: agilnost, ravnotezje,
koordinacija) in (EPS: vzdrzljivost, moc,
hitrost).

&’s TENIS

SLOVENIJA



Cilj

Spoznati pomen kondicijskega treninga
pri mladih teniskih igralcih

Spoznati temeljne gibalne sposobnosti

Seznaniti se s principi razvoja gibalnih
sposobnosti.

&’s TENIS

SLOVENIJA



1. KONDICIJSKO TRENIRANIJE - IZHODISCA

1. Kompleksnost teniske igre (ker so za uspesnost
pomembne stevilne sposobnosti, jih je potrebno
razvijati sistematicno)

2. Postopnega in nadzorovanega stopnjevanja
obremenitve (z usmerjenim treniranjem doseci
izboljsanje dolocene sposobnosti z uporabo
obremenitev, ki so vecje, kot se pojavljajo v teniskem
dvoboju)

3. Preventivnih funkcij (z ustreznimi vsebinami in
obremenitvami poskrbeti za zascito teniskega igralca
pred moznimi poskodbami).

o%s TENIS 4

SLOVENIJA



Kondicijska pripravljenost - pomen
Trditev:

e Kondicijsko treniranje je pomemben dejavnik
v Sportu in Se posebej v tenisu.

e Bolje kot je teniski igralec kondicijsko
pripravljen, na visji ravni lahko igra.

&’s TENIS

SLOVENIJA



Kondicijska pripravljenost - definicija

e Kondicijska pripravljenost je celostno telesno
stanje Sportnika, ki se lahko spreminja od
vrhunske zmogljivosti do bolezni.

e Kondicijska pripravljenost je integralni del
teniske igre in je iziemno pomembna pri
naprednejsih igralcih.

Y/
&'s TENIS 6
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Ucinki kondicijskega treniranja 1

e Krepiigralca,
e |zboljsuje tehniko in povecuje moc udarcey,
e /manjsuje tveganje in pogostost poskodb,

e Omogoca optimano izvedbo kognitivnih
vescin,

e Dviguje samozaupanje v tekmovalni situaciji,

e |zboljSuje mentalno Cvrstost,

&’s TENIS
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Ucinki kondicijskega treniranja 2

e Povecuje odpornost proti utrujenosti,
e Pospesuje regeneracijo,
e Omogoca ucinkovito in kvalitetno treniranje

e Omogoca izvedbo vec treningov na dan ali vec
dni zapored,

e Razvija atleta in teniskega igralca,

e Dviguje raven zdravja in kakovost zivljenja.

&’s TENIS
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Vloga kondicijskega treniranja

e Do 12. |leta: TA-TE razvoj je pomemben,
vkljuc€en preventivni trening (trup, rama),
razvoj info. gibalnih sposobnosti in vescin,

e Po 12.letu: KOND. treniranje postaja vedno
bolj pomembno, zahteva nacrtovanje in
strukturiran pristop,

e Po 16. letu: KOND. pripravljenost skupaj z
mentalnimi kvalitetami najbolj pomemben

dejavnik uspesnosti.
o%s TENIS
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Piramida gibalnhega razvoja

Y/
gs TENIS 10
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Podrocja kondicijskega treniranja

funkcionalna

analiza
3 hitrost
morfologija .
\ agilnost
serobna ‘ koordinacija
VZd riljiVOSt u ravn Otezje
moc/jakost gibljivost

@s TENIS

SLOVENIJA
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1. HITROST

Sposobnost gibanja in pospesevanje na
kratki razdalji

Reakcijska hitrost (¢as odgovora na drazljaj;
pr. Cas odgovora na retern)

Moc - power/eksplozivna: hitrost gibanja na
kratki razdalji (do 10 m)

Vzdrzljivost v hitrosti: sposobnost za
ohranjanje visoke hitrosti gibanja skozi
casovno obdobje od 10 do 15 sek. Ali pa
pogosto izvajanje zelo intenzivnih gibanj
med katerimi ne pride do popolne obnove
zmogljivosti

&’s TENIS

SLOVENIJA

e vrste:

akcijska
reakcijska
power/
eksplozivna
hitrost
agilnost

deli telesa (roka,
noga)
vzdrzljivostna
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Hitrost — faze razvoja

spremembe zivéno-misicnih ¢asovnih mehanizmov (hitrost
in koliCina pretoka zivcnih drazljajev, ustvarjanje mocnejsih
ZivEnih povezayv, boljsa znotraj, in med misicna koordinacija
idr.); uporaba enostavnih gibanj in vaj

vkljucitev teniskih vsebin, ki so blizje teniski igri (razvoj
hitrosti del teniskega treninga)

celostni razvoj (vkljucen tudi energijski del hitrosti);
vsebine so zelo blizu dogajanjem v teniski igri; upostevamo
obseg in intenzivnost gibanj (tekaska razdalja, zaCetek
gibanja, nacini zaustavljanja, Stevilo ponovitev in serij, Cas
odmora idr.).

Y/
&'s TENIS 13
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Hitrost in tenis

v nemski raziskavi je 31 teniskih trenerjev ocenilo, da je hitrost najbolj
pomembna sposobnost

povprecno trajanje tocke (3 tekme GS; oba PF in F)
— HC-6sek, 65.75% tock manj kot 4 udarci naigralca
— pesek — 8 sek, 75-89% tock manj kot 4 udarci na igralca
— vrednost laktatov med tekmo 2,9 +.- 1,3, trening 2,1 mmol/I/kg

pomen hitrosti pri tenisu se kaze v:
— eksplozivhem zacetku gibanja in mo¢i potrebni za to
— vzdriljivosti v moci
— hitrost
— vzdrizljivost v hitrost
Studija z igralci:
— testiranje na zacetku Studije (glej nemski teniski testi)
— trening 4 tedne, 12 treningov, Ze po 9 treningih je opazna razlika
— vsebina treningov: razvoj maksimalne ali supramaksimalne hitrosti
— trajanje 3-6 sek.
— odmor 30-60 sek.
— dodatek k prehrani - kreatin 0,4 g na TT na dan; 47 Sportnikov, vklué¢ena tudi placebo skupina
— zakljucek: napredovala samo skupina, ki je trenirala 3krat 2 uri na teden (Weber, 2003).

Y/
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Hitrost — razvoj in treniranje

Casovni programi

- intenzivnost: maksimalna

- St. ponovitve: 6-8

- St. serij: 2-4

- odmor med serijami: 2-5 min.

- nacrtovanje: 1-3 treningov/teden; 1-2 skupaj s treningom
hitrosti in hitrosti frekvence gibanja

- vaje: globinski skoki, dvojni skoki s kolebnico, steping, lovljenje
in metanje medicinke, servis Cepe.

Y/
&'s TENIS 15

SLOVENIJA



Hitrost — razvoj in treniranje

Reakcijska hitrost

- intenzivnost: maksimalna

- obseg: do 8 sek. ali 8-15 ponov.

- St. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- naCrtovanje: na vsakem tehni¢nem treningu

- vaje - splosne: lovljenje, izmikanje, odbijanje zog pred steno,
leze, lovljenje padajocCih zog, lovljenje in Sprint
- vaje - teniske: ciljanje na mrezi, branjenje servisa v servisnem
polju, lob in smes v servisnem polju, igranje voleja en pred
drugim idr.

o%s TENIS 16
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Hitrost — razvoj in treniranje

Hitrost gibanja

- intenzivnost: maksimalna/submaksimalna
- obseg: do 8 sek.

- St. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- nacrtovanje: 1-3 treningov/teden; 4-6 tednov na leto, potem 3
tedne odmora in potem zopet 3-5 tedenski program

- vaje: Sprinti iz razlicnih polozajev od 5 do 15 m, imitacija
teniskih gibanj, gibanja v parih (senca, dotikanje kolen idr.)

Y/
&'s TENIS 17
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Hitrost — razvoj in treniranje

Hitrost frekvence gibanja

- intenzivnhost: maksimalna/submaksimalna
- St. ponov.: 4-12

- St. serij: 3-4 (maksimalno do 20 ponov.)

- odmor med serijami: 2-10 min.

- nacrtovanje: 1-3 treningov/teden; 4-6 tednov na leto. potem 1-
3 tedne odmora in potem zopet 3-5 tedenski program

- vaje: razlicni skiping, prisunski, krizni koraki, vaje z lestvijo, vaje
z elastiko, taping z roko, meti zoge klece idr.

Y/
&'s TENIS 18
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Hitrost

N\WN\VW SLOVENIJA
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Hitrost — razvoj in treniranje

Hitrost udarca (pospesSevanje)

- intenzivnost: maksimalna/submaksimalna
- St. ponov.: 8-12

- St. serij: 2-4

- odmor med serijami: 3-5 min.

- nacrtovanje: 1-3 treningov/teden; 4-6 tednov na leto, potem 1-
3 tedne odmora in potem zopet 3-5 tedenski program

- vaje: servis - Cim hitreje in ¢im dlje, servis z zamudo, servis en
za drugim, spin volej in winner, udarci hitro en za drugim, spin
volej in priblizevanje mrezi, smesi v servisnem polju idr.

Y/
&'s TENIS 20
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Hitrost — razvoj in treniranje

Kombinacija razlicnih vsebin
- intenzivnost: maksimalna
- obseg - 9-12 let: 5 sek.
- 13-16 let: 6-7 sek.
- 16 in vec let: 6-10 sek. ali 4-10 ponovitev
- odmor med serijami: 2-3 min.

- nacrtovanje: 2 treninga/teden; najmanj 12 treningov; potem 2-
4 tedne odmora in potem zopet program

- vaje: razlicni poligoni, kjer so vkljucena prej opisana gibanja

Y/
&'s TENIS 21
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2. KOORDINACIA

zelo pomembna, tako kot hitrost

problem gibalne neaktivnosti mladih — Se vedji
pomen v prihodnje

povecuje se z zapletenostjo in kompleksnostjo
gibanj

visoka povezanost s hitrostjo in kvaliteto ucenja.

Y/
&'s TENIS 22
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Koordinacija — faze razvoja

pomembna kakovost in pravilnost izvedbe
posameznih aktivnosti (osvajanje ¢im vecjega sStevila
tehnicnih elementov v posamezni Sportni panogi);
pomembna kvaliteta naucenega

cilj je povecati hitrost izvedbe posameznih aktivnosti
ob predpogoju, da se natancnost in pravilnost izvedb
ohranita

cilj je povezati aktivhosti med seboj in tako oteziti
pogoje izvedbe aktivnosti.

Y/
&'s TENIS 23
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Koordinacija — nacela

obdobje razvoja od rojstva do 8. leta

program poteka v vseh obdobjih treniranja

igralci izvajajo vaje do pojava utrujenosti

vkljuCene C¢im bolj raznolike Sportne aktivnosti primerne
sposobnostim, starosti in znanju otrok (od sploSnega k
specificnemu)

igralci se stalno ucijo novih, bolj zapletenih gibanj
vkljuCevanje vsebin za nedominantno stran telesa

lahko tudi vkljuCevanje aktivnosti, ki odstopajo od
dogajanj med tenisko igro.
o%s TENIS 24

SLOVENIJA



Koordinacija — razvoj in treniranje

Orientacija v prostoru

- intenzivnost: srednja do maksimalna
- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: odbijanje z roko, nogo, loparjem (zog, balonov),
povezava gibanja (preval-met zoge), povezava aktivnosti
(udarec, dodatna aktivnost), udarec za telesom, med nogami,
lovljenje loba, volej in bekend smes, izvajanje udarcev sede,

padecin vole;.
y/
o%s TENIS 25
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Koordinacija

&% TENIS

SLOVENIJA

26



Koordinacija — razvoj in treniranje

Diferenciacija gibanj

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vodenje 2 zog po razlicnih podlagah, ciljanje
razlicnih tarc¢, odbijanje in udarjanje z razlicnimi
Zogami in loparji.

&’s TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija

st TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — razvoj in treniranje

Ritem

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: istoCasna gibanja (v parih), gibanja v lestvi,
igranje z dvema zogama, posnemanje gibanja.

&’s TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — razvoj in treniranje

Timing

- intenzivnost: srednja do maksimalna
- obseg: do 15 sek.

- st. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: lovljenje zoge z loparjem, sprejem zoge z eno,
udarec z drugo roko, sprejem pred telesom, udarce za
telesom ali med nogami, polvolej na razliche nacine.

Y/
&'s TENIS 30
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Koordinacija — razvoj in treniranje

Agilnost

- intenzivnost: maksimalna

- obseg: do 10 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- izvedba gibanj z loparjem ali brez

- vaje: posnemanije teniskih gibanj, razlicni poligoni.

&’s TENIS

SLOVENIJA
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Koordinacija — razvoj in treniranje

Ambidekstrija

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- st. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vse vaje, ki jih izvajamo z nedominantno roko
ali nogo.

&’s TENIS

SLOVENIJA
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3. RAVNOTEZIJE

Sposobnost ohranjanja, oziroma vzpostavljanja
ravnoteznega polozaja je pomembna pri gibalnih
situacijah:

1. kadar se gibanje odvija na majhni ali ozki podlagi

2. kadar pri gibanju prihaja do velikih in hitrih
sprememb telesnega polozaja

3. kadar izvajamo sestavljena gibanja v
brezpodporni fazi

4. kadar izvajamo rotacijska gibanja, oz. po
njihovem zakljucku.

Y/
&'s TENIS 33
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Ravnotezje — (ne)teniske vaje

Vaje: stoja na T-klopici, zogi, valju, polkrogli, hoja po gred;,
skoki na trampolinu, voznja z ravhoteznim kolesom (vse v
kombinaciji s teniskimi aktivnostmi — odbijanje, lovljenje
idr), drsanje po ploscah, gibanje z “drseCimi” copati.

Y/
&'s TENIS 34
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Ravnotezje — teniske vaje

TS

Servis

e 7z nogami skupaj
®* na eninogi

®* na mestu

e servis in doskok na
sprednjo nogo

e servis brezin z zogo
® servis mize.

TENIS

SLOVENIJA
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Ravnotezje — teniske vaje

Retern

e v skoku in ravnotezni
polozaj na koncu

a. ha servisni Crti

b. na zadnji Crti.

Y/
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SLOVENIJA



Ravnotezje — teniske vaje

Forhend, bekend

® na mestu s prenosom teze
®* na eninogi

e v gibanju s stranskim
korakom (“recovery step”)

e v skoku in ravnotezni
polozaj na koncu

e bekend slajz frontalno.

Y/
gs TENIS 37
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Ravnotezje

TS

— teniske vaje

Volej

e skorakom naprejin
ravnhoteznim polozajem
na koncu

e v gibanjuvstranins
stranskim korakom
(“recovery step”)

e volejfrontalno.

TENIS

SLOVENIJA
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Ravnotezje — teniske vaje

Smes

e na mestu blizu mreze

e povezava smesa na mestu
in v skoku.

Y/
a's TENIS 39
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4. GIBUIVOST

igralcu omogoca izvajanje gibanja
z velikimi aplitudami in da jih
izvaja hitro in natan¢no '3 :“”g"p or

) \ :\
.n‘u % g'm -

,-"'-r «th

zascCita pred poskodbami
regeneracijski ucinki

lo¢imo dve metodi: staticno,
dinamicno; vsaka ima svoje
prednosti in uporabo.

Y/
a's TENIS 40
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Gibljivost — staticha

ohranjamo refleksno protinapetost misice kolikor mogoce nizko,
tako da lahko raztezni drazljaj deluje ¢im dlje

veckratno ponovljanje napenjanja —sproscanja-raztezanja
ustvarjamo najugodnejse predpogoje za povecanje gibljivosti
dve tehniki stretchinga:

raztezanje — zadrzanje — sproscanje

- iztegnemo misico do polozaja bolece napetosti; zadrzimo 10 — 30 sek.; nato
zacnemo s ponovnim pocasnim raztezanjem (10 — 30 sek.)

napenjanje — sproscanje — raztezanje

- najprej misico maksimalno napnemo (3 — 6 sek.), jo sprostimo (2 — 3 sek.) in nato
raztegnemo (7 — 10 sek.).

Y/
&'s TENIS a1

SLOVENIJA



Gibljivost — dinamicna

e izboljsujemo gibljivost ter povecCujemo ogretost misic in telesa
(ogrevanje); obcCutek za intenzivnost in amplitudo giban]
(kontrola); sicer mozne poskodbe

e prakticni nasveti za treniranje gibljivosti
- treniranje je del vsakega ogrevanja in “ohlajanja”
- vaje izvajamo, ko smo dobro ogreti

- program povecanja gibljivosti izvajamo v netekmovalnem
obdobju

- treniranje lahko kombiniramo z drugimi treningi.

Y/
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5. MOC

e Pritreniranju moci se ob uporabi ustreznih metod pojavljata
dva temeljna ucinka:
— poveca se misSina masa (pride do hipertrofije misSice)
— izboljsa se raven aktivacije misic.

e PovecCanje miSiéne mase, po eni od teorij, poteka preko
povecanja sarkomerov in s tem preko povisanja Stevila
miofibril znotraj posameznega misicnega vlakna.

Po drugi teoriji pa so med misicnim naprezanjem vzpodbujene
“satelitske” celice, ki lezijo okoli misicnega vlakna. Te
“satelitske” celice lahko vzporedno z misi¢nimi vlakni zgradijo
novo “misicno cev”, ki se poveze s pripadajoCimi vlakni.

Y/
&'s TENIS 43
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MocC

e Ker je za razvoj kontraktilnih beljakovin potrebno relativno
dolgo trajanje drazljaja, moramo, Ce zelimo povecati kolicino
misSicne mase, trenirati s srednjim stevilom ponavljanj (10 —
15) ter z drazljajem od 60 do 80% maksimalne moci
posameznika. Ce Zelimo dosedi povefanje mii¢ne mase, je
priporocljivo uporabljati metode ponavljajocih se
submaksimalnih kontrakcij, obe standardni metodi in metodo
bodybuildinga.

e Ob tem naj omenimo, da pri treniranju moci oznacujemo kot
nizko Stevilo ponovitev (1 do 3), srednje Stevilo ponovitev (8
do 20) in veliko Stevilo ponovitev (nad 20).

Y/
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MocC

Izboljsanje ravni aktivacije
misic je eden od ucinkov
treniranja moci. Pri zviSanju
ravni misicne aktivacije
znotraj posamezne misice
potekajo trije procesi:

— rekrutacija

— frekvencna modulacija

— sinhronizacija.

§$ TENIS

SLOVENIJA



Jakost (strength)

e Maksimalna sila, ki jo
lahko proizvede miSica ® vrste

ali misicna skupina proti — maksimalna
dolo¢enemu zunanjemu — Vzdriljivost v modi
odporu. — eksplozivha

— zgornje ekstremitete
— spodnje ekstremitete.

Y/
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Vrste misichih kontrakcij

Izotonicna

Ekscentricna Koncentricna
|V|i§ica se M|§|Ca se
podaljsuje skrajsuje

&’s TENIS

SLOVENIJA

Izometricna

Ni gibanja
v sklepih

47



Moc (power)

e maksimalna sila, ki jo e vrste:
lahko ustvari miSica ali — reakcijska
misSicna skupina v — hitrost
najkrajsem mocnem
casu

e mocC X hitrost

&’s TENIS

SLOVENIJA
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Razvoj in trening moci

Obdobje Delez misicne mase

4 -6 let pribl. 20% lastne TT

7—10 let pribl. 23% lastne TT
10/12 — 13 let pribl. 25-28% lastne TT
12/13 —14/15 let pribl. 30-35% lastne TT
16 in vec let pribl. 33-45% lastne TT

Glede na podatke je priporocljiv ¢as za pricetek treninga moci po 14. letu. V tem
Casu je dobro nadomestilo trening, ki razvija notranjo in medmisicno koordinacijo
ter podaljSuje misi¢na vlakna.

2 Grosser & Starischka, 1994%.
PO TENIS
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Razvoj in trening moci

e Pricetek treninga moci je v veliki meri vezan na hormonske
spremembe mladostnikov, estrogena pri dekletih in
testosterona pri fantih.

e V obdobju pubertete je pravilno nacrtovan trening moci nujen
in potreben.

e Eden od prvih ciljev treninga moci je oblikovanje
takoimenovanega “misicnega jopica” (Grosser, Starischka,
1998).

Y/
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6. VZDRZUIVOST

e Vzdrzljivost oznaCujemo kot sploSno odpornost zoper
utrujenost pri Sportni obremenitvi.

e LocCimo dve vrsti:

e Splosno vzdrzljivost, ki pomeni izvajanje doloCene aktivnosti
dalj Casa, pri kateri sodelujejo vse glavne misicne skupine,
centralni zivCni sistem, zivéno-misicni in sréno-zilni sistem.
Dobro razvita sploSna vzdrzljivost omogoca lazje in hitrejse
premagovanje specificnih zahtev in prilagajanje na te zahteve,
doloCene Sportne panoge, v Casu tekmovanja in treniranja.
Treniranje za razvoj specialne vzdrzljivosti pa naj bo ¢im blizje
tekmovalnim okolisCinam.

Y/
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Vzdrzljivost - vrste

e Specialna vzdrzljivost je opisana kot vzdrzljivost v eni od
sportnih aktivnosti, oziroma panog. Specialna vzdrzljivost je
odvisna od znacilnosti Sportne panoge, nacCina tekmovanja in
treniranja, tezavnosti izvedbe naloge in stopnje osvojenosti
tehnike tekmovalca in lokalnih fizioloskih dejavnikov.

e Zateniskega igralca pomeni specialna vzdrzljivost telesno in
psihicno odpornost zoper utrujenost pri teniskem tekmovanju
ter dobro prenasanje trenaznih obremenitev in sposobnost
hitre regeneracije v procesu treniranja.
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Vzdrzljivost - teniska

e Specialna teniska vzdrzljivost pomeni kompleksno sposobnost,
na katero vplivajo optimalni energijski procesi, tehnika gibanja
ter psihicne sposobnosti (koncentracija, motivacija idr.), ki se
odvijajo med teniskim dvobojem.

e V Casu teniskega dvoboja mora teniski igralec skozi ve€ ur (1 do
6 ur) ohraniti ustrezno hitrost gibanja in udarjanja, optimalno
koordinacijo, ¢im vecjo moc ter psihicno trdnost in svezino.
Predpogoj zato je ustrezna raven vzdrzljivosti, ki pomeni, da
mora biti teniski igralec sposoben prenesti dolgo trajanje
drazljaja (obseg) in visoko jakost drazljaja (intenzivnost). Zato
morajo biti teniski igralci sposobni prenasati visoke
obremenitve ter biti sposobni ¢im hitrejse regeneracije.
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Vzdrzljivost — osnovne inforamcije

Kapaciteta za kontinuirano dlje e vrste:
Casa trajajoCo telesno aktivnost ,
N . . L — telesna:
nizje ali srednje intenzivnosti, ki
e aerobna

poteka do pojava utrujenosti

. e anaerobna:
Sposobnost za izvajanje zelo

intenzivnih in kratkih aktivnosti, ki
se ponavljajo skozi daljse ¢asovno
obdobje. — misi¢na
MisSicna vzdrzljivost: kapaciteta
miSice za razvoj doloCene misicne
sile ali upor proti zunaniji sili, ki
poteka skozi daljse casovno
obdobje.

— laktatna
— alaktatna

Povzeto po ITF, 2002.
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Vzdrzljivost - obremenitev

Vidina drazljaja pri treniranju vzdrzljivosti ni visoka. Se
posebno to velja za treniranje aerobne vzdrzljivosti. Pri
prakticnem delu je Se vedno najprimernejsa vrednost za
doloCanje viSine drazljaja — srcni utrip Sportnika.
Trajanje drazljaja je glede na ostale sposobnosti (hitrost,
koordinacija) zelo poudarjeno.

Pogostost drazljajev je odvisna od uporabljene metode. Prav
tako je od tega odvisnha pogostost in trajanje odmorov med
drazljaji.

Obseg drazljajev je pri treniranju vzdrzljivosti zelo poudarjen.
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Vzdrzljivost — dolo€anje obremenitve

* Primerizracuna srcnega utripa za vrhunskega teniskega
igralca:

220 — 30 (starost) =190
190 — 45 (sréni utrip v mirovanju) = 145
145 * % =109
109 + 45 (sréni utrip v mirovanju) = 154 (sréni utrip pri aerobnem treningu).
e Primerizracuna srcnega utripa za rekreativnega igralca tenisa:
220 — 30 (starost) =190
190 — 65 (sréni utrip v mirovanju) = 125
125 *2/3 =83
83 + 65 (sréni utrip v mirovanju) = 148 (sréni utrip pri aerobnem treningu).
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Vzdrzljivost — cilji

Cilji treniranja vzdrzljivosti pri teniskih igralcih so nasledniji:

izboljsanje ravni odpornosti zoper utrujenost v specialnih
teniskih pogojih, kjer so vkljucene tudi druge sposobnosti
(hitrost, koordinacija), vescine (tehnika) ter psihicne lastnosti
povecCanje ravni obremenitev pri treniranju vzdrzljivosti, kot
tudi pri ostalih sposobnostih (z vidika povecevanja velikosti,
trajanja in pogostosti drazljajev)

izboljSanje regeneracijskih sposobnosti pri treniranju in
tekmovanju.
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Vzdrzljivost — neprekinjena metoda

Neprekinjena metoda je primerna za izboljsanje aerobnih
sposobnosti Sportnika.

Vrsti:
e A. hitrost se spreminja
e B. hitrost se ne spreminja

Pri A. doloCimo razdalji ali ¢as, pri B. gre za fartlek (igro
hitrosti). Pri tem je lahko hitrost teka vsiljena (trener,
Sportnik) ali pa je stvar trenutnega pocutja, sposobnosti in
konfiguracije terena, kjer Sportnik tece. Ta metoda izboljsuje
aerobne in anaerobne sposobnosti. S spreminjanjem hitrosti
teka (viSine drazljaja) lahko pogoje treniranja v veliko vedji
meri priblizamo pogojem, ki se pojavljajo med teniskim
dvobojem.
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Vzdrzljivost — intervalna metoda

Intervalna metoda je primerna predvsem pri aktivnostih, kjer je
pomembna hitrostna vzdrzljivost (pr. teki na srednjih progah — 400
m, 800 m, 1500 m idr.). Za intervalno metodo je znacilno ustrezno
razmerje med aktivnim delom (tekom) in odmorom, ki sta v
pravem sorazmerju glede na tekasko razdaljo, raven treniranosti in
ciljev treniranja.

Za teniske igralce ta metoda ni primerna, saj se taksne
obremenitve pri teniski igri ne pojavljajo. Ta metoda se lahko
uporablja obcasno le pri zelo dobro treniranih Sportnikih, kjer
zelimo izboljsati psihicne znacilnosti teniskih igralcev (prenasanje
izjemnih obremenitev, odpornost na visjo zakislenost, vztrajanje
navkljub utrujenosti idr.).
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Vzdrzljivost — metoda ponavljanja

Za metodo ponavljanja je znacilno veckratno ponavljanje
specialne aktivnosti ali tekaske razdalje z razlicno
intenzivnostjo (viSino drazljaja). Pri tem lahko spreminjamo
Stevilne parametre: nacin gibanja (tek, izmenjava zog, igra za
tocke) visino, trajanje, pogostost drazljaja.

V kolikor je vsebina gibanja tek, potem je ta metoda za
teniske igralce manj pomembna, v kolikor pa je vsebina
gibanja specialna — teniska, potem pa je ta metoda pogosto
uporabljena.

Velik pomen te metode je v moznosti nadzora razmerja med
intenzivnostjo in obsegom aktivnosti. To razmerje je sSe
posebno pomembno priizvajanju teniskih vaj v neigralni
obliki.
y/
o%s TENIS 60

SLOVENIJA



Vzdrzljivost — metoda ponavljanja

Tekmovalna metoda sluzi za razvoj specialne teniske
vzdrzljivosti v tekmovalnih okolisCinah.

Cilj tekmovalne metode je, da se pogoji ¢im bolj priblizajo
tistim, ki potekajo med teniskim dvobojem.

Ta metoda se lahko izvaja le na teniskem igrisCu, saj morajo biti
pogoji tako kompleksni kot v Casu tekme.

Kot mozna odstopanja od te metode lahko trener otezi pogoje
(igra enega igralca proti dvema, skrajSevanje odmorov med
toCckami idr.), kar pa lahko naredi le z dolo¢enim namenom in
le obCasno.

Tekmovalna metoda se uporablja v predtekmovalnem obdobju
in lahko pripomore k pojavljanju pojava superkompenzacije.
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Vzdrzljivost in mladi igralci

poudarek na obsegu (trajanju drazljaja) in nikakor ne na
intenzivnosti (viSini drazljaja).

program treniranja ¢im bolj raznovrsten in prilagojen starosti
otrok

z nacrtovanim razvojem aerobne vzdrzljivosti lahko zacnhemo
Ze v obdobju med 12. in 14. letom, in sicer, pri dekletih
nekoliko prej kot pri fantih

pri mlajSih razvoj s Sportnimi aktivhostmi

kot glavno metodo pri tej starosti uporabljamo neprekinjeno
metodo; negativni pojavi (monotonost, pocasnost); program
treniranja obogatiti z drugimi vsebinami (nogomet, kosarka,
vaje za izboljSanje hitrosti in koordinacije idr.).
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Vzdrzljivost - naCrtovanje

Program za razvoj osnovne vzdrzljivosti mora potekati vsaj 4
tedne, priporocljivo pa je od 6 do 8 tednov v pripravljalnem
obdobju. Nacrt narejen na osnovi podatkov testiranj (vrednosti
VO, max pri odraslih teniskih igralcih se gibljejo od 63 do 67
ml/kg/min pri moskih in od 53 do 57 ml/kg/min pri Zenskah);
ce na tej ravni — potem samo vzdrzevanje.

Program je pri mlajsih teniskih igralcih priporocljivo ponoviti 2
krat v tekmovalni sezoni.

Pri vrhunskih teniskih igralcih, ki pa imajo v nacrtu ogromno
tekmovanj, pa je nujno potrebno vzdrzevati ustrezno raven
osnhovne vzdrzljivosti tudi v ¢asu tekmovanij.
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Vzdrzljivost - vsebine

tek in teniska gibanja
kolesarjenje

tek na smuceh
rolanje

sportne igre.
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Razvoj in trening vzdrzljivosti

e Vobdobjuod 6 do 12 let otroci ne potrebujejo posebnega in
programiranega treninga aerobne vzdrzljivosti, ker Ce so
zdravi, je ta na primerni ravni.

e Vtem Casu otroci tudi niso pripravljeni na zelo intenzivne
obremenitve, ki potekajo vanaerobnem metabolizmu. To
velja tako za obremenitve pri kondicijskem treningu, kot tudi
pri teniskem treningu (serija 50 ali vec zog).

e Obremenitev v tej starosti mora biti izbrana zelo pazljivo.
Velja pravilo: Less is more (Schonborn, 2002).
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Primer nacrta kondicijskega treninga

faza pripravljalna predtekmovalna tekmovalna prehodna
cilj visoka raven kondicijskih | tenisko specificen fizioloski vrh regeneracija
sposobnosti trening
trening aerobni anaerobno/aerobni tenisko specificne vaje igranje drugih
vzdrzljivosti |20-40 min. intervalni krozni kratke in eksplozivne Sportov
kontinuiranega teka trening 1 dan/teden 40 min. tek
3 dni/teden/6 tednov 1 dan/teden

trening
hitrosti

trening hitrosti gibanja
2 dni/teden

* pred treningom moci
in vzdzljivosti

trening reakcijske
hitrosti
1-2 dni/teden

tenisko specifi¢ne vaje z
2080
kratke in eksplozivne

igranje drugih
Sportov

trening modi

nizka intenzivnost

2-3 seriji

12-15 ponovitev

2-3 dni/teden

* 48 odmora med enim
in drugim treningom
modi

viSja intenzivnost
4-5 serij

4-8 ponovitev
2-3 dni/teden

nizja intenzivnost
krozni trening
1-2 serije

12-15 ponovitev
1 dan/teden

igranje drugih
Sportov

TENIS
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Kondicijsko treniranje — nekaj izhodisc

zaporednost vsebin znotraj treninga
1. aktivacija
2. hitrost
3. hipertrofija
4. aerobni mehanizmi
primer letnega nacrta in mikrocikla
razumevanje misicnega delovanja:
- koncentricno
- ekscentricno
- koncentri¢no — ekscentricno

Ce ni zadostnega treninga hipertrofije (lahko dolo¢ena misi¢na skupina
odpove)

za zaCetek izvajanja pliometri¢nih vaj je pogoj okrepitev misic trupa
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Vprasanja?
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Dodatni viri

ITF Academy elLearning courses

ITF Coaching Beginner and Intermediate Players
Course — Introduction to physical conditioning
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