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TRENER TENISA C

Ključne kompetence

Razumete in uporabite ustrezne vaje in igre 
za razvoj veščin pri začetnih ali srednjih 

igralcih tenisa (ABC: agilnost, ravnotežje, 
koordinacija) in (EPS: vzdržljivost, moč, 

hitrost).
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TRENER TENISA C

Cilji

1. Spoznati pomen kondicijskega treninga 
pri mladih teniških igralcih

2. Spoznati temeljne gibalne sposobnosti

3. Seznaniti se s principi razvoja gibalnih 
sposobnosti.
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TRENER TENISA C

1. KONDICIJSKO TRENIRANJE - IZHODIŠČA

1. Kompleksnost teniške igre (ker so za uspešnost
pomembne številne sposobnosti, jih je potrebno
razvijati sistematično)

2. Postopnega in nadzorovanega stopnjevanja
obremenitve (z usmerjenim treniranjem doseči
izboljšanje določene sposobnosti z uporabo
obremenitev, ki so večje, kot se pojavljajo v teniškem
dvoboju)

3. Preventivnih funkcij (z ustreznimi vsebinami in 
obremenitvami poskrbeti za zaščito teniškega igralca
pred možnimi poškodbami).
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TRENER TENISA C

Kondicijska pripravljenost - pomen

Trditev:

• Kondicijsko treniranje je pomemben dejavnik 
v športu in še posebej v tenisu. 

• Bolje kot je teniški igralec kondicijsko 
pripravljen, na višji ravni lahko igra.
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TRENER TENISA C

Kondicijska pripravljenost - definicija

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

• Kondicijska pripravljenost je integralni del 
teniške igre in je izjemno pomembna pri 
naprednejših igralcih.
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TRENER TENISA C

Učinki kondicijskega treniranja 1

• Krepi igralca,

• Izboljšuje tehniko in povečuje moč udarcev,

• Zmanjšuje tveganje in pogostost poškodb,

• Omogoča optimano izvedbo kognitivnih 
veščin,

• Dviguje samozaupanje v tekmovalni situaciji,

• Izboljšuje mentalno čvrstost,
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TRENER TENISA C

Učinki kondicijskega treniranja 2

• Povečuje odpornost proti utrujenosti,

• Pospešuje regeneracijo,

• Omogoča učinkovito in kvalitetno treniranje

• Omogoča izvedbo več treningov na dan ali več 
dni zapored,

• Razvija atleta in teniškega igralca,

• Dviguje raven zdravja in kakovost življenja.
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TRENER TENISA C

Vloga kondicijskega treniranja

• Do 12. leta: TA-TE razvoj je pomemben, 
vključen preventivni trening (trup, rama), 
razvoj info. gibalnih sposobnosti in veščin,

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

• Po 16. letu: KOND. pripravljenost skupaj z 
mentalnimi kvalitetami najbolj pomemben 
dejavnik uspešnosti.

9



TRENER TENISA C

Piramida gibalnega razvoja 
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TRENER TENISA C

Področja kondicijskega treniranja
funkcionalna 

analiza

hitrost

agilnost

koordinacija

ravnotežje

gibljivostmoč/jakost

aerobna 
vzdržljivost

morfologija
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TRENER TENISA C

1. HITROST

• Sposobnost gibanja in pospeševanje na 
kratki razdalji

• Reakcijska hitrost  (čas odgovora na dražljaj; 
pr. čas odgovora na retern)

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

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

• vrste:

– akcijska

– reakcijska

– power/

eksplozivna

– hitrost

– agilnost

– deli telesa (roka, 
noga)

– vzdržljivostna
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TRENER TENISA C

Hitrost – faze razvoja

1. spremembe živčno-mišičnih časovnih mehanizmov (hitrost 
in količina pretoka živčnih dražljajev, ustvarjanje močnejših 
živčnih povezav, boljša znotraj, in med mišična koordinacija 
idr.); uporaba enostavnih gibanj in vaj

2. vključitev teniških vsebin, ki so bližje teniški igri (razvoj 
hitrosti del teniškega treninga)

3. celostni razvoj (vključen tudi energijski del hitrosti); 
vsebine so zelo blizu dogajanjem v teniški igri; upoštevamo 
obseg in intenzivnost gibanj (tekaška razdalja, začetek 
gibanja, načini zaustavljanja, število ponovitev in serij, čas 
odmora idr.).
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TRENER TENISA C

Hitrost in tenis

• v nemški raziskavi je 31 teniških trenerjev  ocenilo, da je hitrost najbolj 
pomembna sposobnost

• povprečno trajanje točke (3 tekme GS; oba PF in F)
– HC – 6 sek, 65.75% točk manj kot 4 udarci na igralca
– pesek – 8 sek, 75-89% točk manj kot 4 udarci na igralca
– vrednost laktatov med tekmo 2,9 +.- 1,3, trening 2,1 mmol/l/kg

• pomen hitrosti pri tenisu se kaže v:
– eksplozivnem začetku gibanja in moči potrebni za to
– vzdržljivosti v moči
– hitrost

– vzdržljivost v hitrost

• študija z igralci:
– testiranje na začetku študije (glej nemški teniški testi)
– trening 4 tedne, 12 treningov, že 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 športnikov, vklučena tudi placebo skupina
– zaključek: napredovala samo skupina, ki je trenirala 3krat 2 uri na teden (Weber, 2003).
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Časovni programi

- intenzivnost: maksimalna

- št. ponovitve: 6-8

- št. serij: 2-4

- odmor med serijami: 2-5 min.

- načrtovanje: 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 čepe.
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Reakcijska hitrost

- intenzivnost: maksimalna

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

- št. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- načrtovanje: na vsakem tehničnem treningu

- vaje - splošne: lovljenje, izmikanje, odbijanje žog pred steno, 
leže, lovljenje padajočih žog, lovljenje in šprint

- vaje - teniške: ciljanje na mreži, branjenje servisa v servisnem 
polju, lob in smeš v servisnem polju, igranje voleja en pred 
drugim idr.
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Hitrost gibanja

- intenzivnost: maksimalna/submaksimalna

- obseg: do 8 sek.

- št. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

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

- vaje: šprinti iz različnih položajev od 5 do 15 m, imitacija 
teniških gibanj, gibanja v parih (senca, dotikanje kolen idr.)
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Hitrost frekvence gibanja

- intenzivnost: maksimalna/submaksimalna

- št. ponov.: 4-12

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

- odmor med serijami: 2-10 min.

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

- vaje: različni skiping, prisunski, križni koraki, vaje z lestvijo, vaje 
z elastiko, taping z roko, meti žoge kleče idr.
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TRENER TENISA C

Hitrost
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Hitrost udarca (pospeševanje)
- intenzivnost: maksimalna/submaksimalna

- št. ponov.: 8-12

- št. serij: 2-4

- odmor med serijami: 3-5 min.

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

- vaje: servis - čim hitreje in čim dlje, servis z zamudo, servis en 
za drugim, spin volej in winner, udarci hitro en za drugim, spin 
volej in približevanje mreži, smeši v servisnem polju idr.
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TRENER TENISA C

Hitrost – razvoj in treniranje

• Kombinacija različnih vsebin

- intenzivnost: maksimalna

- obseg - 9-12 let: 5 sek.

- 13-16 let: 6-7 sek.

- 16 in več let: 6-10 sek. ali 4-10 ponovitev

- odmor med serijami: 2-3 min.

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

- vaje: različni poligoni, kjer so vključena prej opisana gibanja
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TRENER TENISA C

2. KOORDINACIJA

• zelo pomembna, tako kot hitrost

• problem gibalne neaktivnosti mladih – še večji 
pomen v prihodnje

• povečuje se z zapletenostjo in kompleksnostjo 
gibanj

• visoka povezanost s hitrostjo in kvaliteto učenja.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – faze razvoja

1. pomembna kakovost in pravilnost izvedbe  
posameznih aktivnosti (osvajanje čim večjega števila 
tehničnih elementov v posamezni športni panogi); 
pomembna kvaliteta naučenega

2. cilj je povečati hitrost izvedbe posameznih aktivnosti 
ob predpogoju, da se natančnost in pravilnost izvedb 
ohranita

3. cilj je povezati aktivnosti med seboj in tako otežiti 
pogoje izvedbe aktivnosti.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – načela

• obdobje razvoja od rojstva do 8. leta

• program poteka v vseh obdobjih treniranja

• igralci izvajajo vaje do pojava utrujenosti

• vključene čim bolj raznolike športne aktivnosti primerne 
sposobnostim, starosti in znanju otrok (od splošnega k 
specifičnemu)

• igralci se stalno učijo novih, bolj zapletenih gibanj

• vključevanje vsebin za nedominantno stran telesa

• lahko tudi vključevanje aktivnosti, ki odstopajo od 
dogajanj med teniško igro.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Orientacija v prostoru

- intenzivnost: srednja do maksimalna

- obseg: do 15 sek.

- št. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: odbijanje z roko, nogo, loparjem (žog, balonov), 
povezava gibanja (preval-met žoge), povezava aktivnosti 
(udarec, dodatna aktivnost), udarec za telesom, med nogami, 
lovljenje loba, volej in bekend smeš, izvajanje udarcev sede, 
padec in volej.
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TRENER TENISA C

Koordinacija
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Diferenciacija gibanj

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- št. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: vodenje 2 žog po različnih podlagah, ciljanje 
različnih tarč, odbijanje in udarjanje  z različnimi 
žogami in loparji.
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TRENER TENISA C

Koordinacija
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Ritem

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- št. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: istočasna gibanja (v parih), gibanja v lestvi, 
igranje z dvema žogama, posnemanje gibanja.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Timing

- intenzivnost: srednja do maksimalna

- obseg: do 15 sek.

- št. serij: 3-5

- odmor med serijami: 2-3 min.

- vaje: lovljenje žoge z loparjem, sprejem žoge z eno, 
udarec z drugo roko, sprejem pred telesom, udarce za 
telesom ali med nogami, polvolej na različne načine.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Agilnost

- intenzivnost: maksimalna

- obseg: do 10 sek.

- št. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

- izvedba gibanj z loparjem ali brez

- vaje: posnemanje teniških gibanj, različni poligoni.
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TRENER TENISA C

Koordinacija – razvoj in treniranje

• Ambidekstrija

- intenzivnost: srednja

- obseg: do 30 sek.

- št. serij: 5-7

- odmor med serijami: 2-3 min.

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

3. RAVNOTEŽJE

Sposobnost ohranjanja, oziroma vzpostavljanja 
ravnotežnega položaja 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 položaja
3. kadar izvajamo sestavljena gibanja v 

brezpodporni fazi
4. kadar izvajamo rotacijska gibanja, oz. po 

njihovem zaključku.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – (ne)teniške vaje

Vaje: stoja na T-klopici, žogi, valju, polkrogli, hoja po gredi, 
skoki na trampolinu, vožnja z ravnotežnim kolesom (vse v 
kombinaciji s teniškimi aktivnostmi – odbijanje, lovljenje 
idr), drsanje po ploščah, gibanje z “drsečimi” copati.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – teniške vaje

Servis

• z nogami skupaj

• na eni nogi

• na mestu

• servis in doskok na 
sprednjo nogo

• servis brez in z žogo

• servis miže.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – teniške vaje

Retern
• v skoku in ravnotežni 

položaj na koncu

a. na servisni črti

b. na zadnji črti.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – teniške vaje

Forhend, bekend
• na mestu s prenosom teže

• na eni nogi

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

• v skoku in ravnotežni 
položaj na koncu

• bekend slajz frontalno.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – teniške vaje

Volej
• s korakom naprej in 

ravnotežnim položajem 
na koncu

• v gibanju vstran in s 
stranskim korakom 
(“recovery step”)

• volej frontalno.
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TRENER TENISA C

Ravnotežje – teniške vaje

Smeš
• na mestu blizu mreže

• povezava smeša na mestu 
in v skoku.
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TRENER TENISA C

4. GIBLJIVOST

• igralcu omogoča izvajanje gibanja 
z velikimi aplitudami in da jih 
izvaja hitro in natančno 

• zaščita pred poškodbami

• regeneracijski učinki

• ločimo dve metodi: statično, 
dinamično; vsaka ima svoje 
prednosti in uporabo.
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TRENER TENISA C

Gibljivost – statična

• ohranjamo refleksno protinapetost mišice kolikor mogoče nizko, 
tako da lahko raztezni dražljaj deluje čim dlje

• večkratno ponovljanje napenjanja –sproščanja-raztezanja 
ustvarjamo najugodnejše predpogoje za povečanje gibljivosti

• dve tehniki stretchinga: 

• raztezanje – zadržanje – sproščanje
- iztegnemo mišico do položaja boleče napetosti; zadržimo 10 – 30 sek.; nato 
začnemo s ponovnim počasnim raztezanjem (10 – 30 sek.)

• napenjanje – sproščanje – raztezanje
- najprej mišico maksimalno napnemo (3 – 6 sek.), jo sprostimo (2 – 3 sek.) in nato 

raztegnemo (7 – 10 sek.).
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TRENER TENISA C

Gibljivost – dinamična

• izboljšujemo gibljivost ter povečujemo ogretost mišic in telesa
(ogrevanje); občutek za intenzivnost in amplitudo gibanj
(kontrola); sicer možne poškodbe

• praktični nasveti za treniranje gibljivosti

- treniranje je del vsakega ogrevanja in “ohlajanja”

- vaje izvajamo, ko smo dobro ogreti 

- program povečanja gibljivosti izvajamo v netekmovalnem 
obdobju

- treniranje lahko kombiniramo z drugimi treningi.
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TRENER TENISA C

5. MOČ

• Pri treniranju moči se ob uporabi ustreznih metod pojavljata 
dva temeljna učinka:
– poveča se mišična masa (pride do hipertrofije mišice)

– izboljša se raven aktivacije mišic.

• Povečanje mišične mase, po eni od teorij, poteka preko 
povečanja sarkomerov in s tem preko povišanja števila 
miofibril znotraj posameznega mišičnega vlakna. 

Po drugi teoriji pa so med mišičnim naprezanjem vzpodbujene 
“satelitske” celice, ki ležijo okoli mišičnega vlakna. Te 
“satelitske” celice lahko vzporedno z mišičnimi vlakni zgradijo 
novo “mišično cev”, ki se poveže s pripadajočimi vlakni. 
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TRENER TENISA C

Moč

• Ker je za razvoj kontraktilnih beljakovin potrebno relativno 
dolgo trajanje dražljaja, moramo, če želimo povečati količino 
mišične mase, trenirati s srednjim številom ponavljanj (10 –
15) ter z dražljajem od 60 do 80% maksimalne moči 
posameznika. Če želimo doseči povečanje mišične mase, je 
priporočljivo uporabljati metode ponavljajočih se 
submaksimalnih kontrakcij, obe standardni metodi in metodo 
bodybuildinga. 

• Ob tem naj omenimo, da pri treniranju moči označujemo kot 
nizko število ponovitev (1 do 3), srednje število ponovitev (8 
do 20) in veliko število ponovitev (nad 20).
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TRENER TENISA C

Moč

• Izboljšanje ravni aktivacije
mišic je eden od učinkov 
treniranja moči. Pri zvišanju 
ravni mišične aktivacije 
znotraj posamezne mišice 
potekajo trije procesi: 

– rekrutacija

– frekvenčna modulacija

– sinhronizacija. 
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TRENER TENISA C

Jakost (strength)

• Maksimalna sila, ki jo 
lahko proizvede mišica 
ali mišična skupina proti 
določenemu zunanjemu 
odporu.

• vrste

– maksimalna

– Vzdržljivost v moči

– eksplozivna

– zgornje ekstremitete

– spodnje ekstremitete.
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TRENER TENISA C

Vrste mišičnih kontrakcij

Izotonična Izometrična

Ni gibanja 
v sklepih

Ekscentrična

Mišica se 
podaljšuje

Koncentrična

Mišica se 
skrajšuje
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TRENER TENISA C

Moč (power)

• maksimalna sila, ki jo 
lahko ustvari mišica ali 
mišična skupina v 
najkrajšem močnem 
času

• moč x hitrost

• vrste:

– reakcijska

– hitrost
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TRENER TENISA C

Razvoj in trening moči

Obdobje Delež mišične 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 več let pribl. 33-45% lastne TT

Grosser & Starischka, 1998.

Glede na podatke je priporočljiv čas za pričetek treninga moči po 14. letu. V tem 
času je dobro nadomestilo trening, ki razvija notranjo in medmišično  koordinacijo 
ter podaljšuje mišična vlakna.
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TRENER TENISA C

Razvoj in trening moči

• Pričetek treninga moči je v veliki meri vezan na hormonske 
spremembe mladostnikov, estrogena pri dekletih in 
testosterona pri fantih.

• V obdobju pubertete je pravilno načrtovan trening moči nujen 
in potreben.

• Eden od prvih ciljev treninga moči je oblikovanje 
takoimenovanega “mišičnega jopiča” (Grosser, Starischka, 
1998).
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TRENER TENISA C

6. VZDRŽLJIVOST

• Vzdržljivost označujemo kot splošno odpornost zoper 
utrujenost pri športni obremenitvi. 

• Ločimo dve vrsti: 

• Splošno vzdržljivost, ki pomeni izvajanje določene aktivnosti 
dalj časa, pri kateri sodelujejo vse glavne mišične skupine, 
centralni živčni sistem, živčno-mišični in srčno-žilni sistem. 
Dobro razvita splošna vzdržljivost omogoča lažje in hitrejše 
premagovanje specifičnih zahtev in prilagajanje na te zahteve, 
določene športne panoge, v času tekmovanja in treniranja. 
Treniranje za razvoj specialne vzdržljivosti pa naj bo čim bližje
tekmovalnim okoliščinam.
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Vzdržljivost - vrste

• Specialna vzdržljivost je opisana kot vzdržljivost v eni od 
športnih aktivnosti, oziroma panog. Specialna vzdržljivost je 
odvisna od značilnosti športne panoge, načina tekmovanja in 
treniranja, težavnosti izvedbe naloge in stopnje osvojenosti 
tehnike tekmovalca in lokalnih fizioloških dejavnikov. 

• Za teniškega igralca pomeni specialna vzdržljivost telesno in 
psihično odpornost zoper utrujenost pri teniškem tekmovanju 
ter dobro prenašanje trenažnih obremenitev in sposobnost 
hitre regeneracije v procesu treniranja.
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Vzdržljivost - teniška

• Specialna teniška vzdržljivost pomeni kompleksno sposobnost, 
na katero vplivajo optimalni energijski procesi, tehnika gibanja 
ter psihične sposobnosti (koncentracija, motivacija idr.), ki se 
odvijajo med teniškim dvobojem.

• V času teniškega dvoboja mora teniški igralec skozi več ur (1 do 
6 ur) ohraniti ustrezno hitrost gibanja in udarjanja, optimalno 
koordinacijo, čim večjo moč ter psihično trdnost in svežino. 
Predpogoj zato je ustrezna raven vzdržljivosti, ki pomeni, da 
mora biti teniški igralec sposoben prenesti dolgo trajanje 
dražljaja (obseg) in visoko jakost dražljaja (intenzivnost). Zato 
morajo biti teniški igralci sposobni prenašati visoke 
obremenitve ter biti sposobni čim hitrejše regeneracije. 

53



TRENER TENISA C

Vzdržljivost – osnovne inforamcije
• Kapaciteta za kontinuirano dlje 

časa trajajočo telesno aktivnost 
nižje ali srednje intenzivnosti, ki 
poteka do pojava utrujenosti

• Sposobnost za izvajanje zelo 
intenzivnih in kratkih aktivnosti, ki 
se ponavljajo skozi daljše časovno 
obdobje.

• Mišična vzdržljivost: kapaciteta 
mišice za razvoj določene mišične 
sile ali upor proti zunanji sili, ki 
poteka skozi daljše časovno 
obdobje.

• vrste:

– telesna:
• aerobna

• anaerobna:

– laktatna

– alaktatna

– mišična

Povzeto po ITF, 2002.
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Vzdržljivost - obremenitev

• Višina dražljaja pri treniranju vzdržljivosti ni visoka. Še 
posebno to velja za treniranje aerobne vzdržljivosti. Pri 
praktičnem delu je še vedno najprimernejša vrednost za 
določanje višine dražljaja – srčni utrip športnika. 

• Trajanje dražljaja je glede na ostale sposobnosti (hitrost, 
koordinacija) zelo poudarjeno.

• Pogostost dražljajev je odvisna od uporabljene metode. Prav 
tako je od tega odvisna pogostost in trajanje odmorov med 
dražljaji.

• Obseg dražljajev je pri treniranju vzdržljivosti zelo poudarjen.
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Vzdržljivost – določanje obremenitve

• Primer izračuna srčnega utripa za vrhunskega teniškega 
igralca:
220 – 30 (starost) = 190

190 – 45 (srčni utrip v mirovanju) = 145

145 * ¾ = 109

109 + 45 (srčni utrip v mirovanju) = 154 (srčni utrip pri aerobnem treningu).

• Primer izračuna srčnega utripa za rekreativnega igralca tenisa:
220 – 30 (starost) = 190

190 – 65 (srčni utrip v mirovanju) = 125

125 * 2/3 = 83

83 + 65 (srčni utrip v mirovanju) = 148 (srčni utrip pri aerobnem treningu).
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Vzdržljivost – cilji

• Cilji treniranja vzdržljivosti pri teniških igralcih so naslednji:

1. izboljšanje ravni odpornosti zoper utrujenost v specialnih 
teniških pogojih, kjer so vključene tudi druge sposobnosti 
(hitrost, koordinacija), veščine (tehnika) ter psihične lastnosti

2. povečanje ravni obremenitev pri treniranju vzdržljivosti, kot 
tudi pri ostalih sposobnostih (z vidika povečevanja velikosti, 
trajanja in pogostosti dražljajev)

3. izboljšanje regeneracijskih sposobnosti pri treniranju in 
tekmovanju. 
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Vzdržljivost – neprekinjena metoda

• Neprekinjena metoda je primerna za izboljšanje aerobnih 
sposobnosti športnika.

• Vrsti: 

• A. hitrost se spreminja

• B. hitrost se ne spreminja

• Pri A. določimo razdalji ali čas, pri B. gre za fartlek (igro
hitrosti). Pri tem je lahko hitrost teka vsiljena (trener, 
športnik) ali pa je stvar trenutnega počutja, sposobnosti in 
konfiguracije terena, kjer športnik teče. Ta metoda izboljšuje 
aerobne in anaerobne sposobnosti. S spreminjanjem hitrosti 
teka (višine dražljaja) lahko pogoje treniranja v veliko večji 
meri približamo pogojem, ki se pojavljajo med teniškim 
dvobojem.

58



TRENER TENISA C

Vzdržljivost – intervalna metoda

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

• Za teniške igralce ta metoda ni primerna, saj se takšne 
obremenitve pri teniški igri ne pojavljajo. Ta metoda se lahko 
uporablja občasno le pri zelo dobro treniranih športnikih, kjer 
želimo izboljšati psihične značilnosti teniških igralcev (prenašanje 
izjemnih obremenitev, odpornost na višjo zakislenost, vztrajanje 
navkljub utrujenosti idr.).
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Vzdržljivost – metoda ponavljanja

• Za metodo ponavljanja je značilno večkratno ponavljanje 
specialne aktivnosti ali tekaške razdalje z različno 
intenzivnostjo (višino dražljaja). Pri tem lahko spreminjamo 
številne parametre: način gibanja (tek, izmenjava žog, igra za 
točke) višino, trajanje, pogostost dražljaja. 

• V kolikor je vsebina gibanja tek, potem je ta metoda za 
teniške igralce manj pomembna, v kolikor pa je vsebina 
gibanja specialna – teniška, potem pa je ta metoda pogosto 
uporabljena. 

• Velik pomen te metode je v možnosti nadzora razmerja med 
intenzivnostjo in obsegom aktivnosti. To razmerje je še 
posebno pomembno pri izvajanju teniških vaj v neigralni 
obliki.
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Vzdržljivost – metoda ponavljanja

• Tekmovalna metoda služi za razvoj specialne teniške 
vzdržljivosti v tekmovalnih okoliščinah. 

• Cilj tekmovalne metode je, da se pogoji čim bolj približajo 
tistim, ki potekajo med teniškim dvobojem. 

• Ta metoda se lahko izvaja le na teniškem igrišču, saj morajo biti 
pogoji tako kompleksni kot v času tekme. 

• Kot možna odstopanja od te metode lahko trener oteži pogoje 
(igra enega igralca proti dvema, skrajševanje odmorov med 
točkami idr.), kar pa lahko naredi le z določenim namenom in 
le občasno. 

• Tekmovalna metoda se uporablja v predtekmovalnem obdobju 
in lahko pripomore k pojavljanju pojava superkompenzacije.
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Vzdržljivost in mladi igralci
• poudarek na obsegu (trajanju dražljaja) in nikakor ne na 

intenzivnosti (višini dražljaja). 

• program treniranja čim bolj raznovrsten in prilagojen starosti 
otrok

• z načrtovanim razvojem aerobne vzdržljivosti lahko začnemo 
že v obdobju med 12. in 14. letom, in sicer, pri dekletih 
nekoliko prej kot pri fantih

• pri mlajših razvoj s športnimi aktivnostmi

• kot glavno metodo pri tej starosti uporabljamo neprekinjeno 
metodo; negativni pojavi (monotonost, počasnost); program 
treniranja obogatiti z drugimi vsebinami (nogomet, košarka, 
vaje za izboljšanje hitrosti in koordinacije idr.).
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Vzdržljivost - načrtovanje

• Program za razvoj osnovne vzdržljivosti mora potekati vsaj 4 
tedne, priporočljivo pa je od 6 do 8 tednov v pripravljalnem 
obdobju. Načrt narejen na osnovi podatkov testiranj (vrednosti
VO2max pri odraslih teniških igralcih se gibljejo od 63 do 67 
ml/kg/min pri moških in od 53 do 57 ml/kg/min pri ženskah); 
če na tej ravni – potem samo vzdrževanje.

• Program je pri mlajših teniških igralcih priporočljivo ponoviti 2 
krat v tekmovalni sezoni. 

• Pri vrhunskih teniških igralcih, ki pa imajo v načrtu ogromno 
tekmovanj, pa je nujno potrebno vzdrževati ustrezno raven 
osnovne vzdržljivosti tudi v času tekmovanj.
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Vzdržljivost - vsebine

• tek in teniška gibanja

• kolesarjenje

• tek na smučeh

• rolanje

• športne igre.
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Razvoj in trening vzdržljivosti

• V obdobju od 6 do 12 let otroci ne potrebujejo posebnega in 
programiranega treninga aerobne vzdržljivosti, ker če so 
zdravi, je ta na primerni ravni.

• V tem času otroci tudi niso pripravljeni na zelo intenzivne 
obremenitve, ki potekajo v anaerobnem metabolizmu. To 
velja tako za obremenitve pri kondicijskem treningu, kot tudi 
pri teniškem treningu (serija 50 ali več žog).

• Obremenitev v tej starosti mora biti izbrana zelo pazljivo. 
Velja pravilo: Less is more (Schönborn, 2002).
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Primer načrta kondicijskega treninga
 
 
 

faza pripravljalna predtekmovalna tekmovalna prehodna 
cilj visoka raven kondicijskih 

sposobnosti 
teniško specifičen 
trening 

fiziološki vrh regeneracija 

trening 
vzdržljivosti 

aerobni 
20-40 min. 
kontinuiranega teka 
3 dni/teden/6 tednov 

anaerobno/aerobni 
intervalni krožni 
trening 
1 dan/teden 

teniško specifične vaje  
kratke in eksplozivne 
1 dan/teden 40 min. tek 

igranje drugih 
športov 

trening 
hitrosti 

trening hitrosti gibanja 
2 dni/teden 
* pred treningom moči 
in vzdžljivosti 

trening reakcijske 
hitrosti 
1-2 dni/teden 

teniško specifične vaje z 
žogo 
kratke in eksplozivne 

igranje drugih 
športov 

trening moči nizka intenzivnost 
2-3 seriji 
12-15 ponovitev 
2-3 dni/teden 
* 48 odmora med enim 
in drugim treningom 
moči 

višja intenzivnost 
4-5 serij 
4-8 ponovitev 
2-3 dni/teden 

nižja intenzivnost 
krožni trening 
1-2 serije 
12-15 ponovitev 
1 dan/teden 

igranje drugih 
športov 
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Kondicijsko treniranje – nekaj izhodišč
• zaporednost vsebin znotraj treninga

1. aktivacija
2. hitrost
3. hipertrofija
4. aerobni mehanizmi

• primer letnega načrta in mikrocikla
• razumevanje mišičnega delovanja: 

- koncentrično
- ekscentrično 
- koncentrično – ekscentrično

• če ni zadostnega treninga hipertrofije (lahko določena mišična skupina 
odpove)

• za začetek izvajanja pliometričnih vaj je pogoj okrepitev mišic trupa
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Vprašanja?
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Dodatni viri

ITF Academy eLearning courses

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