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Sazetak

Cilj ovog rada je bio pokusaj predociti kako bi izgledalo planiranje i programiranje aerobne i
anaerobne izdrzljivosti u tenisu. Sto je aerobna i anaerobna izdrzljivost i za §to su nam one
potrebne te kako ih mozemo izmjeriti te dovesti te rezultate u vezu sa planiranjem i
programiranjem treninga u tenisu? To je pitanje koje se povlaci kroz ovaj rad a isto tako i pokusaj
odgovora na to pitanje $to stvara i daljnja druga pitanja. Svakim korakom, pitanjem i pokuSajem
odgovora sve smo bogatiji znanjem o toj zanimljivoj temi. Nema ¢arobne formule za uspjeh ali
raznim znanstvenim i istrazivackim postupcima koji su ovdje navedeni mozemo se uputiti na pravi
smjer i razumijevanje o postupcima koji ¢e nas dovesti nesto blize toj formuli uspjesnog treninga.
Ponekad poput alkemi¢nih eksperimenata ti postupci uvelike ovise o osobi, treneru koja ih
provodi.

Kljuéne rije¢i: kondicijski trening u tenisu, planiranje i programiranje kondicijskog treninga u
tenisu, aerobni trening u tenisu, anaerobni trening u tenisu, trening izdrzljivosti u tenisu.
Abstract

Planning and programming of aerobic and anaerobic endurance in tennis

The goal of this work is to try to show how would planning and programing of aerobic and
anaerobic endurance in tennis look like. What is aerobic and anaerobic endurance and what do we
need them for and how can we measure those and bring them in correlation with planning and
programing of tennis training? This is the question which is emerging in this work and also the
answer to this question which itself brings up more questions. With every step, with every question
and possible answer we are richer in knowledge about this interesting subject. There is no magic
formula for success but with scientific research and research studies which are shown here we can
take the right direction in understanding about proceedings that will take us somewhat closer to
that formula of successful training. Sometimes like alchemical experiments this proceeding will
be highly dependable on a person, trainer which conducts them.

Key words: tennis conditioning, planning and programming of endurance training in tennis,

aerobic conditioning in tennis, anaerobic conditioning in tennis, endurance training in tennis.



Uvod

U ovom zavr$nom radu pokusati ¢e se predociti definiranje plana i programa za aerobnu i
anaerobnu izdrzljivost u tenisu za jednog sportaSa, tenisaca. Kroz neke osnovne pojmove,
znanstvena istrazivanja, empirijske dozivljaje u ovom radu pokusaj je doprijeti do srzi stvaranja

jednog takvog plana i programa.

Sto raditi na treningu? Ovo osnovno pitanje proizlazi iz samog cilja treninga. Stoga je najprije
potrebno odrediti cilj koji se treningom zeli postié¢i. Ciljevi mogu biti razni, sveobuhvatni ili to¢no,
precizno determinirani, kratkoro¢ni i dugoro¢ni, realni ili nerealni. U svakom sluc¢aju moraju se
poklapati, i podupirati. Od dugoro¢nog dolazimo do kratkoro¢nog i od sveobuhvatnog (npr.
o¢uvanje zdravlja) do precizno odredenog detaljnog cilja (npr. treniranja malog misica
subscapularisa to¢no odredenim pokretom, to¢no odredenom tezinom otpora sa to¢no predvidenim
brojem ponavljanja). Definiranje cilja krece od samog pocetka planiranja i programiranja. Na
temelju cilja definiraju se zada¢e programa, izbor i vrednovanja kinezioloskih operatera (vjezbi),
programiranje trenaznog procesa i naposljetku cilj osigurava mogucénost verifikacije programa, to

jest procjenu i ocjenu ne samo njegove realizacije, nego i njegovih efekata.

Kako? Do tog odgovora dolazimo izborom i primjenom metodickih organizacijskih oblika rada,
metoda rada i metodickih postupaka. U izboru metodickih organizacijskih oblika rada treba obratiti
paznju na razne ¢imbenike, kao: dob sportasa (bioloska, kronoloska, trenazna) kojim se sportom
bave i kojim su se bavili sportasi, sadrzaj treninga, mjesto rada, broj sportasa na treningu, konkretni

materijalni uvjeti rada i dr.



1 Aktivnosti u teniskom mecu i energetski zahtjevi

Tenis spada u acikli¢ke polistrukturalne sportove. Tenis je igra za koju je karakteristicna izmjena
rada i odmora, izmjenjuju se kratko vrijeme igre visokog intenziteta (od 4 do 10 sekundi u
prosjeku) i odmor izmedu poena (od 10 do 20 sekundi) te se taj ritam ispreplice sa dodatnim
odmorima od 90 do 120 sekundi pri promjeni strana nakon svaka 2 gema te pri zavrsetku seta. Sva
ta pravila i vrijeme odmora odreduje ITF. Izmjena udaraca i trajanje poena je signifikantno duze
u zenskom tenisu te na nizim nivoima, i u juniorskom tenisu poeni znac¢ajno duze traju. Trajanje
teniskog meca je Cesto duze od jednog sata a ponekad traje i duze od 5 sati, a efektivno trajanje
igre, postotak trajanja poena ukupno u mecu iznosi oko 20-30% na zemljanim terenima i oko 10-
15 % na brzim podlogama. Za to vrijeme tenisaci pretrce oko 2,5 — 3 metra po udarcu i ukupno od
8 — 12 metara po poenu u prosjeku. Ukupno upraznjavajuc¢i 300 — 500 izvodenja eksplozivnih
pokreta u mecu koji se igra na 2 dobivena seta. U takvom mecu pretrée od 1300 do 2800 metara.
Broj promjena smjera u prosje¢nom poenu je 4 a broj udaraca 2,5 -3, ovisno o podlozi, spolu, stilu
igre, tipu loptice i strategiji. 80% svih udaraca su odigrani unutar 2,5 metra od igraceve pripremne
pozicije. (Fernandez J., Mendez-Villanueva A., Pluim B. M., 2006.)

Primjer jednog meca iz 2001. godine izmedu dva najbolja zemljana igrac¢a tog vremena, Juan
Carlos Ferreo i Gustavo Kuerten odigrali su polufinale Roland Garrosa. Prosjek trajanja poena bio
je 7,3 sekunde. 60 % vremena igralo se na zadnjoj liniji , a 32 % vremena bilo je utroseno na servis
i prijem servisa. Ukupno vrijeme igranja 2 sata 11 minuta, od cega je 18,7% (24,5 minuta) bilo

utroSeno na neposrednu aktivnu igru a ostatak na pauze izmedu poena, gemova i setova.

Opskrba misic¢a energijom je primarno omogucena iz visoko energetskih fosfata ATP i CP kao i
oksidacijom ugljikohidrata i lipida. Ugljikohidrati pruzaju 70-80% opskrbe energijom, a u duzim
mecevima masti imaju znacajnu ulogu gdje u odlucuju¢em setu mogu pruzati i do 40 % energije.
(Crespo M., Reid M., Quinn A., 2003.)

U tenisu koncentracija laktata rijetko prelazi vrijednost od 7-8 mmol/L no u tim situacijama
narusene SU tehnicka i takticka izvedba. Studije su pokazale da su opéenito koncentracije laktata a
tako i miSi¢na kiselost niskih vrijednosti za vrijeme meca (1.8-2.8 mmol/l). No za vrijeme dugih i
intenzivnih izmjena udaraca, cirkulacija laktata naraste i do 8 mmol/l, $to sugerira na povecano

uplitanje anaerobno glikolitickog procesa za opskrbu energijom. Relativno visoke koncentracije



laktata za vrijeme intenzivnih poena mogu odluciti 0 krucijalnoj situaciji u mecu. Kada je odmor
izmedu poena nedostatan za oporavak, brzina tréanja i brzina pripreme udaraca je smanjena kao i
sama brzina udarca. Zato je vazno igraca pripremiti intervalnim treningom kako spada da se moze

nositi sa tim situacijama u mecu. (Kovacs, M., 2007)



2 Testiranje i dijagnosticiranje

Testiranje i dijagnosticiranje stanja sportasa predstavlja polazisnu to¢ku u planiranju treninga.
Naime, informacije na temelju kojih donosimo odluke o budu¢im aktivnostima proizlaze upravo
iz testiranja. Objektivno znanstveno i suvremeno testiranje pruziti ¢e nam puno kvalitetnije i
detaljnije informacije od subjektivne procjene ¢ak i najboljih i najiskusnijih trenera. Informacije i
rezultati testiranja imaju jako veliki znacaj pri programiranju trenaznog procesa i kontroli u¢inka
(testiranjem u tranzitivnim stadijima) tih procesa pri njihovoj realizaciji. Rezultati postignuti na
testu sadrze velike koli¢ine podataka o proslosti i $ta se radilo u prijasnjim treninzima te je jako
vazno te testove provoditi periodi¢no, da bi se moglo vidjeti kojom dinamikom je napredovao

sporta$ i u koliko se jesu, gdje su se pojavile greske u programiranju.

Nacini testiranja mogu biti razli¢iti, no svakako je pozeljno imati $to veéu koli¢inu potrebnih
informacija. U nastavku mozemo vidjeti jednu tablicu koja prikazuje sazetak provedene ankete od
autora: Fernandez-Fernandez J., Sanz-Rivas D., Zmajic H., (2017.) u kojoj su Prisustvovale
Nacionale teniske federacije mnogih drzava. Cilj ankete je bio dobiti uvid u to koji se testovi
najéesce koriste. U posljednje desetljece postoji trend standardizacije test baterije na nacionalnim
razinama, no jo$ se nije pojavila jedna univerzalna test baterija za tenisace koja bi sa svojim

normama i referentnim vrijednostima bila opéeprihvacena u svijetu.

Linearni sprint (5, 10, 20 m)

Zig-zag sprintevi (10-20 m) Reakcija + Smijer

Shuttle sprintevi (10-12 sek; 6x8 Bo¢ng kretanje (osnovna linija)
m) Pauk test

Tapping Test Tenisko igraliste brzinski test
Hexagon test Brzina naprijed-nazad
5-0-5Test Lateralne kretnje (30 s)
Skipanje (skipping) Forhend/bekend sprintevi
Wingate Test Naprijed/nazad sprintevi




Vertikalni skok (Vertec, CMJ,
bilateralni, unilateralni)

Skok u dalj s mjesta

Repetitivni skokovi (platforma,
4-10 ponavljanja)

Skokovi iz propadanja (drop
jump)

Skokovi iz ¢uénja (squat jump)
Izometri¢no/izokinetic¢ko
mjerenje (gornji/donji dio tijela)
Jadina stiska Sake

Testovi sklekova

Test zgibova

“Brutalni” trbusnjaci (“Brutal”
crunches

Laboratorijski testovi
Cooperov test (12 min)
1.5 milja tracanja

20 m viSefazni Satl test
(multistage fitness test, beep-test,
ili Leger test)

Yo-Yo isprekidani test oporavka
nivo 1
30:15 fitnes test

Dohvat iz sjedeceg polozaja (Sit
& reach)

Dohvat iz stojeceg polozaja
(standing reach)

Funkcionalne kretnje provjerva-
screening (FMS, 7 testova)

Profil visokih performansi (10
testova)

Raspon kretnji ramena(ROM)
(unutarnja/vanjska rotacija)

ROM kuka

Bacanje loptice - teniske (200
grama)

Bacanje medicinke (preko glave,
forhend, bekend; 1-3 kg)

Brzina servisa

Brzina osnovnih udaraca

Hit & turn test




Ravnoteza

Koordinacija ruka-oko
Drzanje  loptice gore sa —
kosSarkaskom loptom

Tablica 1. Sazetak fizickih testova prijavljenih od razlicitih nacionalnih teniskih federacija koje su
sudjelovale u anketi. (Fernandez-Fernandez J., Sanz-Rivas D., Zmajic H., 2017.)

2.1 Primjer Testiranja u Svedskoj

U svojoj prezentaciji Johanson F. (2012) govori o testiranju provedenom u Svedskoj gdje su Sest
godina provodili fizi¢ka testiranja nad elitnim $vedskim tenisa¢ima/cama od 11-24 godine starosne

skupine u broju od 185 sudionika testiranja.

Proveli su analizu korelacije testova gdje se pokazalo kako test sprinta na 20y (jardi) korelira sa
testom sprinta od 20y na forhend stranu, odnosno na bekend stranu u iznosu od 99.9%. Takoder
su postignute visoke korelacije izmedu testova: skok iz cu¢nja te skok iz mjesta u visinu (counter
movement jump) u iznosu od 99,1%. Visoka korelacija je bila izmedu testova skok u dalj te 5
usporednih skokova u dalj. Tako da je razumno, posebno kad smo ograni¢eni raznim faktorima
upotrijebiti one testove koji nam pokazuju odredene motoricke sposobnosti bez ponavljanja

slicnog testa s kojim je u visokoj korelaciji za istu motoricku sposobnost.

Standardna vrijednost VO2 max u ovom testiranju za decke/muske iznosila je 65 ml/kg dok je za
cure/zene 58 ml/kg. Test je bio klasi¢ni “treadmill test” - laboratorijski test VO2 max na traci za

trcanje.

Koristili su takoder test za anaerobnu kondiciju: Modificirani Wingate test u kojem se na bicikl
stavlja otpor od 10 % od vlastite tezine tijela te se pokre¢u pedale iz mirovanja. Krecée se od nule
te se mjeri snaga proizvodnje sile pedalirajuci najjace i najbrze §to moguée unutar 30 sekundi.
Mjerenjem na raznim dionicama (nakon 0.2,0.5, 1,2, 5 ... sekundi) mogu se izmjeriti razni

motoricki aspekti ukljucujuci anaerobni kapacitet.

Proveli su takoder MRI skeniranje ramena asimptomatskih elitnih muskih i Zenskih tenisacica

starosne skupine od (n=35) 13-24 godine. U MRI studiji pokazalo se da 16 od 19 asipmtomatskih



sportasa ima abnormalni MRI nalaz. 14 sportasa od 35 pokazalo se da imaju ukupno 16 tendonitisa
(dva sportasa ukljucuju i infraspinatus i supraspinatus misi¢, dok je kod drugih 10 bio naudaru
infraspinatus, kod njih 5 supraspinatus i 1 subskapularis. Od ukupnog broja abnormalnih MRI

nalaza, 12 ih je bilo kod zenskog spola i 4 kod muskog.

U slijedecoj tablici vidimo rezultate, vrijednosti i norme za neke od testova aerobne izdrzljivosti
iz izvora Crespo. M., Reid. M., Quinn. A., (2003) sve norme za grupe 12, 14 i 16 godina dolaze
sa testiranja provedenog na “Australian institute of Sport” za vrijeme trajanja Tennis Australia
trening kampova za nacionalnog nivoa igrace, muski (n=24), i zenski (n=20). Ovi su rezultati
predstavljeni kao vodi¢. Sve su vrijednosti prosjeka ne najboljeg izmjerenog jednog, jedinog
pokusaja. Norme za profesionalne igrace su takoder kombinacija normativnih vrijednosti izvucene
iz podataka o nacionalnim igrac¢ima i empiric¢kih radova autora. (Crespo M., Reid M., Quinn A.,
2003)

Dobna grupa 12 12 14 14 16 16 Pro Pro
(godine) djeCa djevo djeCaci  djevoj¢i djeCaci djevoj¢i muskarc Zenske
ci ¢ice ce ce i
Visefazni 9.3 8.5 10 10 12.6 11.4 <14 <13

fitnes test -

nivo (20 metara
naizmjeni¢nog
tratanja- compact
disc- CD i cd
player)

Cooper test ( 250 225 2.72 2.32 2.96 2.56
12 min

tréanje) km



1.5milja(min, 11.42 12.40 11.10 12.25 10.44 1141

sec.)

MaxVVO2 4431 4154 46.81 46.64 55.68 51.52 64.3 54.4
(ml/kg/min)

Tablica 2. normativ testa aerobne izdrzljivosti za igrace na nacionalnome nivou (Crespo M., Reid M.,
Quinn A., 2003)

2.2 Utjecaj fitnes karakteristika na izvedbu kod elitnih tenisaca juniora

Zanimljivo pitanje koje se provlaci jeste: jesu li fitnes karakteristike povezane-korelirane sa
sportaSevom izvedbom to jest, rezultatom i rankingom. Jedna studija autora: Ulbricht, A.,
Fernandez-Fernandez, J., Mendez-Villanueva, A., and Ferrauti, A. (2016.) koji su pokusali
uspostaviti tu vezu fitnes karakteristika sa teniskom izvedbom elitnih tenisa¢a juniora, pokazala je
da ta veza nije bas sasvim jasna. Od 2009 do 2012. testirano je ukupno 902 subjekata, djevojcCice
I djeCaci od 11-16 godina u Njemackoj testirano je baterijom testova: Jacina stiska Sake, skok u
vis, 10 i 20 m sprint, tenis-specifi¢ni sprint, bacanje medicinke iznad glave te sa forhend i bekend
strane, brzina servisa te tenis specifi¢ni test izdrzljivosti: udarac i okret test (hit and turn test).
Rezultati su pokazali kako su brzina servisa te snaga gornjeg djela tijela u obliku bacanja
medicinke najvec¢i pokazatelji i najvise koreliraju sa nacionalnim rankingom i teniskom izvedbom.
Takoder je utvrdeno da su nacionalni igraci bolji na testovima od regionalnih igra¢a uglavnom u
tim prediktivnim testovima brzine servisa te specifi¢ne izdrzljivosti. Rezultati korelacije fizickih
atributa i rankinga pokazali su da su kvalitete povezane sa snagom izbacaja medicinke i brzina
servisa najveci pokazatelji nakon ¢ega slijedi specifi¢ni test izdrZljivosti koji je u maloj i umjerenoj
korelaciji sa tenisom izvedbom i rankingom. Takoder nije ustanovljena signifikantna korelacija ili
je samo mala korelacija izmedu linearnog i tenis specifi¢nog sprinta, te sposobnosti skakanja sa
rankingom i teniskom izvedbom u svim dobnim skupinama. Buduci da se vecina Kretnji deSava
unutar radijusa od 3-4 metra rijetko se pruza prilika za maksimalnom brzinom ili blizu maksimalne
brzine. Kod izvedbe skakanja moglo bi se spekulirati kako visina skoka izravno utjec¢e na brzi

servis no to se ovdje nije pokazalo esencijalnom vjestinom vezanom za samu tenisku izvedbu.



Izbacaji medicinke su prema ovoj studiji takoder u maloj do umjerenoj korelaciji sa teniskom

izvedbom.

Koji su onda nama potrebni atributi za uspjeSnog tenisaca? Pa definitivno nije na odmet da
posjeduje sposobnosti da bude medu najboljima na svijetu u fitnes testovima, te ako testiramo
najbolje tenisace na svijetu i usporedimo njihove vrijednosti mozemo dobiti odredenu sliku, profil,
uspjesnog tenisaca. Svatko ima neke svoje prednosti i neke svoje nedostatke koji omogucuju
dostizanje odredenog rankinga. (Ferrauti, A., Fernandez-Fernandez, J., Mendez-Villanueva, A. |
Ulbricht, A. 2016.)

Sistemati¢ni pristup je direktno vezan za specifi¢nost kao princip treninga, koji govori da bi ciljali
to¢no odredene sposobnosti i karakteristike i podizali specifi¢énu adaptaciju trening mora biti
fokusiran na zeljene elemente izvedbe. Na slijedecoj slici mozemo vidjeti shematski prikaz koji
pokazuje kako je bitno regularno provoditi bateriju testova koja omogucuje individualnu
profilizaciju izvedbe i individualni recept treninga. Taj proces treba biti ponovljen u regularno da
dobijemo povrat informacija (feedback loop - slika 1.) i adaptiramo trenazne intervencije da bi

dobili promjene u izvedbi u zeljenim fizickim parametrima. (Fernandez-Fernandez J., Ferrauti A.,



I Ulbricht A, 2014.)

v

Analysis of physical workload in competition and training

Y

Design and evaluation
of physical performance tests
and test batteries

Design and evaluation
of physical training interventions

(8upjuet) asuewsoyiad
104 sonisiiayoeleyd |eaisAyd jo Ayiolld

Y Y

Individual prescription of training |, Individual performance test
interventions profiling

4

F 3

— Feedback Loop —

Slika 1: Shematski prikaz optimizacijskog modela sport-specificnog treninga
(Fernandez-Fernandez J., Ferrauti A.,Ulbricht A., 2014.)

2.3 Testovi aerobne izdrzljivosti

Kroz zadnjih par desetljeca bilo je pokusaja i truda za razvojem diskontinuiranog inkrementalnog
(stupnjevito povecavajuceg) testa na terenu baziranog na tracanju gore-dolje (shuttle runs) da bi
se izboljsala specifi¢nost modaliteta testova i procjene. Cilj tog truda je ustanoviti maksimalnu
aerobnu snagu pod akusti¢no kontroliranim uvjetima za udaljenost i brzinu tracanja. Ti su testovi
ocjenjeni sa VO2 mjerenjima te se mogu procijeniti VO2max na osnovi spola i godina sa
odredenim jednadzbama. S obzirom da testovi ukljucuju ubrzavanje i usporavanje i promjene
smjera. Mogu se kategorizirati kao poluspecificni. No prema zahtjevima diskontinuiranih
sportova, relevantnost ovih testova je pod upitnikom te je to dovelo do razvoja testova vece
pouzdanosti i vrijednosti u sport-specificnom smislu. Poput testova: Yo-Yo diskontinuirani test
oporavka i 30-15 (IFT- Intermittent fitness test) diskontinuirani fitness test. Yo-Yo diskontinuirani
test oporavka sastoji se tr¢anja dionice od 20 metara u jednom smjeru i onda vrac¢anja 20 metara u

obrnutom smjeru i nakon tog prostor od 3 metra koji pruza dozvoljenu mjeru u trajanju od 10
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sekundi za zustavljanje i pripremu za ponovni start nakon zvuénog signala. Cijeli test kontroliran
je zvu¢nim signalima i informacijama na kojim se brzinama tréi. 30-15 IFT test: ucesnici trée 40
metara za 30 sekundi po odredenoj brzini, isprekidano sa 15 sekundi aktivnog oporavka. Brzina
tr¢anja za odlomke rada se progresivno povecava sa svakom rundom tréanja (za 0.5km/h). Ovaj
protokol postaje naSiroko upotrebljavan kod planiranja intervalnog kondicijskog treninga u
diskontinuiranim sportovima zbog vrlo pouzdane i to¢no izmjerene finalne brzine tréanja. Tako
dobivenu maksimalnu aerobnu brzinu koristimo u odredivanju intenziteta u planiranju i
programiranju treninga. Da bi se jos§ skratio odmak teniski stru¢njaci pokusSavaju razviti jos
specifi¢nije protokole. Dvije su bitne stavke koje odreduju razliku izmedu specifi¢nog i
poluspecifi¢nog testa teniske izdrzljivosti: 1) upotreba dimenzija tenis igralista i 2) kombinacija
specifi¢nog rada nogu i akcije udaranja loptice. Tako se razvio Hit & Turn test koji je zamisljen
da se upotrebljava teniski top, koji ispaljuje loptice odredenim ritmom na forhend i bekend stranu.
No zbog kompliciranosti takvog testa i njegove potrebe za rijetkim i skupljim resursima ¢esce se
provodi bez teniskog topa, samo imitacijom udaraca. U slijedecoj slici mozemo vidjeti shematsku

organizaciju testa za tenis specifi¢nu izdrZljivost sa teniskom topom.( Fernandez-Fernandez J.,
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Slika 2. Shemstski prikaz za tenis specificni test aerobne izdrzljivosti. (Fernandez-

Fernandez J., Ferrauti A.,Ulbricht A., 2014.)

Ferrauti A.,Ulbricht A., 2014.)
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2.4 Hit & Turn test

Hit & Turn test je razvijen kao akusti¢no kontrolirani progresivni terenski fitness test koji se moze
provesti sa jednim ili vise igraca simultano. Cilj je slijediti zvu¢ni signal sto je duze moguce sa
koriStenjem odgovarajuc¢ih kretnji nogama i odgovaraju¢om simulacijom udaraca. Test ukljucuje
specifi¢ne kretnje uz osnovnu liniju, od sredine terena krece prema loptici trée¢im korakom, nakon
dolaska do zamisljene loptice - Cunja/stosca izvrsava simulaciju udarca te se vraca u sredinu terena
sa bo¢nim korakom, nakon dolaska u sredinu bez usporavanja mijenja nacin kretanja i opet trci
normalnim korakom prema zamisljenoj loptici na drugi kut terena. Udarci bi trebali biti izvodeni
simultano sa zvuénim signalom. Test zavrsava kad sportas zakasni na zvuéni signal (kasnjenje od
1 metra do ¢unja). Jednadzbe su odredene i evaluirane opisujuci relacije izmedu nivoa testa i VO2
za svake grupu (npr. Odrasli muskarci ako zavrse test na nivou 16: 2.00x 16 + 30 = 62 ml/min/kg).
Test se sastoji od 20 nivoa sa smanjujué¢im vremenskim rasponom (0.1 sek.) izmedu forhenda i
bekenda pocevsi sa 4.9 s (levell) sto se smanjuje na 3 sekunde (nivo 20). Trajanje svakog nivoa
je izmedu 47-50 sekundi, ukljuéujuci 12-16 udaraca. Nivoi su isprekidani sa odmorom od 10
sekundi. Nakon nivoa 4, 8, 12, i 16 radi se duza stanka, od 20 sekundi. Izmjerene vrijednosti laktata

u ovom testu iznosile su 4 mmol/L. Na sljede¢im slikama mozemo vidjeti dizajn takvog testa i
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intervale u kojima se pikalo uho i vadila kapljica krvi za provjeru laktata. (Ferrauti, A.; Kinner, V.

Hit & Turn Tennis Test
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Slika 3. Progresivni test dizajn sa vremenskim intervalima od forhend kuta do bekend kuta.

(Ferrauti, A.; Kinner, V. i Fernandez-Fernandez, J.2011.)

13



~ CD player

OHG

Forward run Sidestep

Slika 4. Tréanja i pozicije za udarac u Hit & Turn testu.

(Ferrauti, A.; Kinner, V. i Fernandez-Fernandez, J. 2011.)
i Fernandez-Fernandez, J.2011.)

2.5 Testovi anaerobne izdrzljivosti

Budu¢i da je direktno mjerenje anaerobne proizvodnje veoma zahtjevno, nekoliko indirektnih
metoda za mjerenje anaerobne ATP cirkulacije je razvijeno mjerenjem : 1) misi¢ni metaboliti
biopsijom misic¢a, 2) produkcijom laktata za vrijeme vjezbanja, 3) maksimalni akumulirani deficit

kisika 4) koli¢ina rada ili proizvodnje sile za vrijeme kratkotrajne vjezbe maksimalnog intenziteta.

Zbog svoje prakti¢nosti U vecini sportova za procjenu maksimalne proizvodnje sile koristi se 30
sekundi Wingate Test iako je poznato kako vjezbe kratkog trajanja (<60 s) nisu adekvatne za
iscrpljivanje energetskog sistema. Upotreba ovog testa bi trebala biti upitna jer nije dovedena u

korelaciju sa rankingom kod testiranja zenskih juniorskih tenisacica. (Fernandez-Fernandez J.,
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Ferrauti A.,UIlbricht A., 2014.) No $vedska ekipa (Johanson F., 2012.) je napravila modificirani
(na nacin da se kre¢e od nule prema maksimalnom ubrzanju) Wingate test koji im je posluzio da
usporeduje mnoge parametre svojih tenisaca, te su ga doveli do korelacije sa kondicijskom

izvedbom $vedskih tenisada i tenisadica.
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3 Aerobna i anaerobna izdrzljivost

Postoje brojni tipovi programa koju su dizajnirani za sportase aerobne izdrzljivosti. Ti programi
variraju u modalitetu, frekvenciji, trajanju i intenzitetu aktivnosti. Ono $to je vazno i $to je
zajednicko uspjesnim sportasima i njihovim programima jest da su ti programi krojeni prema
njihovim prednostima, snagama, nedostacima i slabostima na taj nacin da je svaki program

individualiziran na na¢in da poboljsa njihove prednosti i da ublazi nedostatke.

3.1 Faktori povezani sa izvedbom aerobne izdrzljivosti

Faktori povezani sa izvedbom aerobne izdrzljivosti su maksimalna aerobna snaga i laktatni prag,

te ih opisujemo u nastavku.

3.1.1 Maksimalna aerobna snaga (VO2max)

Sto je duzi period sportskog naprezanja sportageva organizma u aerobnom pogonu to su veéi
zahtjevi za tom vrstom izvora energije. Prema tome visoki VO2max je potreban da bi bili uspjesni
u tim susretima. Maksimalni primitak kisika vazna stavka i postoji visoka korelacija izmedu
VO2max i rezultata izvedbe na sportskim manifestacijama koje zahtijevaju aerobnu izdrzljivost,
no u tenisu dominantu ulogu imaju manifestacije reakcije, brzine, agilnosti, koordinacije u odnosu

na aerobnu izdrzljivost.

3.1.2 Laktatni prag

lako je VO2max vazan faktor nije jedini i svakako nije najvazniji, vazniji faktor u kombinaciji sa
visokim primitkom kisika je laktatni prag. Visoki laktatni prag oznacava sposobnost da sporta$
odrzava aerobnu produkciju energije na Sto viSem postotku njegovog VO2max bez da bi
akumulirao velike koli¢ine laktata u krvi i misi¢ima. “Anaerobni prag se definira kao intenzitet
rada ili potro$nja Kkisika pri kojoj se prvi put u povecanoj mjeri javljaju laktati u plazmi, povecava
stvaranje i eliminacija ugljicnog dioksida sa istovremenim porastom respiratornog kvocijenta i
eksponencijalno povecava pluéna ventilacija. Pri pojavi anaerobnog praga laktati pocinju

eksponencijalno rasti.” (Petkovi¢ J., Bijelica D., Krivokapi¢ D., Muratovi¢ A., 2014.)

Maksimalno laktatno stabilno stanje je definirano kao intenzitet vjezbanja u kojem je produkcija

laktatne kiseline na maksimalnoj razini a da je metabolizam uspijeva ukloniti i da se ne stvara
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visak laktatne kiseline u metabolizmu. Mnogi stru¢njaci smatraju da je taj pokazatelj vazniji od
VO2max i laktatnog praga. 1z toga proizlazi da sportasi moraju poboljsati svoj laktatni prag i
maksimalno laktatno stabilno stanje. To zahtijeva od sportasa da trenira u uvjetima povisene

koncentracije laktata u krvi i misi¢ima da bi se optimizirala poboljsanja.

Ekonomicnost vjezbanja, kretanja, izuzetno je vazna u tenisu s obzirom na vremenski pritisak
dostizanja teniske loptice u pravom trenutku. U smislu izvodenja tehnike udaraca uvijek se
preferira ona tehnika koja iziskuje manje energije, no s obzirom na narav teniske igre

ckonomi¢nost Kretanja u smislu aerobnih zahtjeva nema presudnu ulogu.

3.2 Dizajniranje programa aerobne izdrzljivosti

Prvi korak je odabir modaliteta rada: tr¢anje, bicikl, veslanje, plivanje ili drugo. Tréanje je o¢ito
najpozeljniji oblik za tenisace posto je taj modalitet najblizi teniskoj igri i izazvati ¢e promjene
potrebne specificno za one sustave koji su potrebni za tenisku igru. Promjene u odredenim
misi¢ima, tetivama, kostano-zglobnom sustavu i fizioloskom sustavu biti ¢e korisnije za tenis od
plivanja, primjerice. Za sportaSa kojeg zanima poboljSanje generalne aerobne izdrzljivosti

preporucuje se kros-trening i ili sudjelovanje u raznovrsnim aerobnim aktivnostima.

3.3 Visinske pripreme

Od Olimpijskih igara 1968. godine, visinske su pripreme postale jako popularne u svijetu. O¢iti je
bio uc¢inak i efekti vec¢e nadmorske visine. Kada su sportasi iz sportova aerobne izdrzljivosti akutno
izlozeni treningu na visoj nadmorskoj visini (1800 m +) desavaju se fizioloske promjene koje
utjeCu na sportsku izvedbu kao: povecani broj otkucaja srca, povecanje brzine disanja, smanjeni
udarni volumen, smanjeni volumen plazme i smanjena maksimalna aerobna snaga (15-20%).
Tijekom nekoliko tjedana neke od vaznih fizioloskih promjena jesu: poveéanje volumena crvenih
krvnih stanica, a pritom i maksimalnog primitka kisika. Tijelo fizioloski reagira na veéu
nadmorsku visinu zbog smanjenog atmosferskog tlaka. Kako je zrak tlaka niski tako je rjeda
prisutnost molekula u zraku, te je tako koli¢ina molekula po kubi¢nom centimetru manja u plu¢ima
manja na rjedem zraku. Dalje to vodi da manja koli¢ina molekula kisika tijekom izmjene plinova
u plu¢ima dolazi u krvotok. Smanjena koli¢ina Kisika u stanicama i tkivu naziva se Hipoksija. Tako
hipoksija dovodi do promjena od kojih je najpoznatija: povecanje mase crvenih krvnih stanica adi

povecanja sposobnosti transporta Kisika. Hipoksija se takoder moze negativnho manifestirati u
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smislu proizvodnje prevelike koli¢ine eritrocita te prevelike gustoce Krvi i sporijeg protoka krvi.
(Gabelica Supljika L., Semiga K., 2018.) Tako da se preporuca trening na nadmorskoj visini od
1800 metara do 3000 metara. Poznato je takoder da se neki sportasi sluze skupim komorama koje
izazivaju uvjete poput visinskih priprema te spavaju u tim komorama da bi se tijelo adaptiralo na
visoke sportske zahtjeve i dok se spava. Takoder da bi se dobio efekt povecanja broja eritrocita
provode se razne vjezbe apneje, to jest zadrzavanja daha te na taj na¢in dovodenja tijela u
hipoksiju. Maske za trening koje navodno simuliraju visinske uvjete u istrazivanju autora:
Gabelica Supljika L., Semiga K (2018.)., nisu uspjele zadovoljiti test, te rije¢ima autora: ne mogu
promijeniti atmosferski tlak u kojem sporta$ trenira. Takve maske mogu biti u¢inkovite u
povecanju disnog kapaciteta ali ne mogu izazvati efekte i fizioloske promjene kao pravi hipoksi¢ni

trening.
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4 Metodika kondicijske pripreme za razvoj funkcionalnih sposobnosti

Metodika treninga utvrduje i proucava zakonitosti 0 na¢inima, vrstama i formama trenaznog rada.
Sadrzi pravila za metodicko oblikovanje postupaka koji su pogodniji za odrzavanje i razvoj
sposobnosti sportasa (metode vjezbanja) i za odrzavanje i razvoj tehnicko takti¢kih znanja (metode
ucenja). Metodicki oblikovati sportski trening znaci odabrati one trenazne operatore Kkoji
odgovaraju postavljenim ciljevima i individualnim znacajkama pojedinog sportasa ili grupe s

kojom se trening provodi.

Osnovni element metodickog postupka je trenazni operator, koji predstavlja stimulans odnosno
podrazaj od kojeg se ocekuje da proizvede kvantitativne i kvalitativne promjene treniranosti
sportasa. Izbor trenaznih operatera vrlo je delikatan posao u kojem bi mogli nedovoljno obudeni i
usavrSeni treneri uciniti velike greske 1 tako nepovoljno utjecati na razvoj sposobnosti i znanja
sportasa. (Milanovi¢, D., 1993.)

4.1 Bazié¢ni trening izdrzljivosti

Tréanje je u relaciji sa drugim sportovima (voznja bicikle, rolanje-koturaljkanje i drugo)
preferirana aktivnost za razvoj izdrzljivosti tenisaca. Tehnika tr¢anja je slicna tehnicki kao i tr¢anje
na tenis terenu i koriste se isti mi$ic¢i i nema olakSanja koje pruza primjerice sjedenje na biciklu,
ili ograni¢enja koordinacijskih elemenata kao klizanje u krug. No bez obzira, sli¢ni trenazni efekti
se mogu prisvojiti kroz participaciju u drugim sportovima koje koriste iste velike misi¢ne skupine
kao i tréanje. Neki od tih sportova su: voznja gorskih bicikala, biatlon, nordijsko skijanje, klizanje
u krug, ,,cross country* skijanje, kruzni treninzi za izdrzljivost, aerobika (u svrhu tenisa) i drugo.
Da se poboljsa i unaprijedi izdrzljivost kontinuirana metoda treninga je pravi izbor. Ovisno i
intenzitetu i stimulaciji razlikujemo ekstenzivnu i intenzivnu kontinuiranu metodu. Preporuc¢eno
trajanje treninga je od 30-60 minuta (bez zagrijavanja i hladenja). Energetski resursi su isklju¢ivo
aerobni sa prosje¢nim laktatnim vrijednostima od 1 do 2.5 mola/l gdje metabolizam masti sadrzava
visoki dio energetske transformacije. (40-60%). Ekstenzivna kontinuirana metoda bi se trebala
provoditi tri do Cetiri puta tjedno unutar trenaznog perioda izdrzljivosti s tokom sezone turnira
barem jednom tjedno. Tako se adaptacijski efekti aerobnog metabolickog sistema mogu zadrzati
(porast broja mitohondrija i bolja uporaba aerobnih enzima, ekspanzija kapilarne mreze, redukcija

upotrebe ugljikohidrata u submaksimalnom intenzitetu vjezbanja). Takoder Se ekstenzivna
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kontinuirana metoda koristi u svrhu oporavka ili treninga laganog intenziteta koji dolazi poslije

velikih napora, s tim da se po potrebi regulira i uspori brzina tr¢anja.

Intenzivna kontinuirana metoda pobuduje takve koncentracije laktata u krvi koje slice
aerobno-anaerobnoj tranziciji (2.5-3.5 mmol/l) ili maksimalnom laktatnom pragu tolerancije (3.5-
4.5 mmol/l) Intenzivna kontinuirana metoda treninga obicno traje 20 do 30 minuta (po potrebi u
mladim uzrastima i do 15 minuta). Ovakav tip treninga obi¢no dolazi poslije razdoblja ekstenzivne
kontinuirane metode koja je trajala barem dva tjedna i ne provodi se ¢eS¢e od dva puta tjedno jer
bi kompromitirala oporavak sportasa. Intenzivni trening izdrzljivosti je prvi izbor u slucaju da
treba povecati maksimalni primitak kisika uz pozitivne efekte na snagu volje i na mentalnu snagu
sportasa. Za slabije sportaSe koji nisu u mogucnosti tré¢ati dugo mogu poceti sa treninzima hodanja,
brzog hodanja i hodanja uzbrdo. Kada su u moguénosti izvoditi vjezbu 20-30 minuta mogu krenuti
sa tr¢anjem ili dodatno otezati vjezbu ve¢im nagibom, ili periodi¢no mijenjati tréanje sa hodanjem.
(Crespo M., Reid M., Quinn A., 2003.)

Kao kontrolu intenziteta treninga i metode kontrole mozemo Koristiti slijedece:

Kontrola brzine tréanja ili sréane frekvencije kalibrirane prema lakatima u krvi. ldealno ovoj
metodi prethodi testiranje i dijagnosticki test. Kontrola treninga se moze provoditi na trkac¢oj stazi
od 400 metara ili na vanjskom otvorenom prostoru kojem znamo to¢nu udaljenost. Ovakva je
metoda teze upotrebljiva u mladim i adolescentnim uzrastima te se treba paziti na subjektivnu

procjenu samog sportasa.

Kontrola sréane frekvencije (formulom evaluacije). Bez tehnicke podrske puls se direktno mjeri
na nekoj od dostupnih arterija za mjerenje pulsa unutar deset sekundi te mnozimo sa 6. Mjerenje
se vr$i momentalno poslije napora. Sa tehnickom podrskom u novije vrijeme je lako do¢i do
podatka o sr¢anoj frekvenciji koriste¢i pametne satove, narukvice ili drugo. Formule evaluacije bi
trebale sadrzavati varijable kao $to je sréana frekvencija za vrijeme mirovanja. Puls za vrijeme
treninga bazi¢ne izdrZljivosti trebao bi biti otprilike 70% (ekstenzivna) i 80% (intenzivna)
frekvencije srcane rezerve. Sr¢anu rezervu rac¢unamo tako da odredimo razliku izmedu src¢ane
frekvencije u mirovanju i maksimalne sré¢ane frekvencije (220 — godine) i onda tu razliku dodamo
frekvenciji u mirovanju da bi dobili Zeljenu frekvenciju. Primjer: 14 godina. Maksimalna
frekvencija je 206, frekvencija u mirovanju je 70. 206 -70 = 136; 136 x 70% = 95; 95+70=165.

Nedostatak ove metode je manjak valjanih procedura za mjerenje maksimalne i frekvencije u
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mirovanju. Da bi dobili bolju sliku treneri bi se trebali sluziti i metodom percipiranog truda (RPE

— rate od percived exertion scale)

Kontrola kroz ritam korak-disanje. Studije su pokazale kako ritam od 4/4 (Cetiri koraka za udisaj i
4 koraka za izdisaj) odgovara laktatima od 2-3 mmola/l i smatra dobrom granicom ekstenzivnog

treninga. A ritam 3/3 smatra se gornjom granicom intenzivnog kontinuiranog treninga.

Kontrola preko subjektivne prosudbe. Kroz odredeni broj treninga sporta§ moze sam prepoznati
intenzitet. Moze se procijeniti na temelju jeli moguce razgovarati za vrijeme treninga. Ako poraste

intenzitet nec¢e moci produziti sa razgovaranjem. (Crespo M., Reid M., Quinn A., 2003)

4.2 Polu-specifi¢an trening izdrzljivosti

Vrlo je vazan produzetak bazi¢nog treninga. Karakteriziran je poprilicno sporim bazi¢nim
brzinama koje su konstantno isprekidane sa intervalima brzog i ¢ak i maksimalno brzog,
eksplozivnog tréanja (sprintovi, uzbrdo...). S tim se nac¢inom moze sprije¢iti gubitak eksplozivne
brzine koja se moze izgubiti kontinuiranom metodom. Metabolicki zahtjevi mijenjaju se izmedu
anaerobnog alaktatnog (kratki sprintovi od 5-10 metara), anaerobno laktatnog (duzi sprintovi od
20 metara i vise ili sprintova uz brdo) i aerobnog uvjeta vjezbanja (lagano tr¢anje kao aktivni
oporavak). Ova forma treninga Cesto nazivana Fartlek dosta je blisko povezana sa zahtjevima u

teniskom mecu.

Vaznost ovih metoda treninga najbolje je ilustrirana rezultatima studije u kojoj su evaluirani efekti
i rezultati dviju razli¢itih Cetvero (4) tjedna programa na sportsku izvedbu tenisaca i nogometasa.
Studija je otkrila da je diskontinuirana izvedba sprinta (3 seta od 30 metara sprinta sa 60 sekundi
aktivnog odmora) puno napredovala u onom programu koji je sadrzavao polu-specifi¢an treninga
izdrzljivosti (vremena sprinteva su odrzana na nivou i u tre¢oj seriji sprintova). Srednja vrijednost
laktata u za takvih vjezbi iznosila je 4-5 mmol/L a srednja vrijednost sr¢ane frekvencije 160 OuM,
a trening je bio ocijenjen 15 -16 RPE na Borgovoj skali. Napredak se nije zamijetio u onoj grupi,

koja je slijedila ekstenzivni tip treninga sa identi¢nim sadrzajima ali na nizem intenzitetu (1.5-2.5
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mmol/L laktata u krvi , 150 OuM, 13-14 RPE). Na sljedecoj slici mozemo vidjeti grafove tih

primjera programa gdje Fartlek predstvalja gore opisani program viseg intenziteta.

30 m intermittent sprint test

[s] Fartlek
4.60 - "
4.25 1 _.._.-0 ,0\‘// -
4.50 ,— y .
445 | ‘, ¢ -4- b;,furf.
e ;,-u—_t-‘f/' :‘}H‘ —m—after
435
430’ T T T f T T T T T T T T f T T f T 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Sprints

LAl [-f] Extensive continuous method
4.55 4
4.50 1 A= E ¥ : ;
4.45 _4° r//'—'\“. -4 - before
440 = A A B after
435 { g-~* -
4,30 - ‘ ; :

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Sprints

Slika 5. Vremena trc¢anja u testu diskontinuiranog sprinta (3 seta od 30 metara sprinta sa
60 sekundi aktivhog oporavka) prije i poslije cetverotiednog programa treninga
izdrzljivosti (3 trening sesije na tjedan) sa razlicitim trenaznim metodama (u svakoj grupi
n=8 sportasa). (Crespo M., Reid M., Quinn A., 2003.)

4.3 Specifi¢an trening izdrzljivosti

Koriste se razne metode treninga koje se koriste sa raznim ciljevima tenis specificne pripreme

izdrZljivosti.

Kod naglaska na aerobnoj izdrZljivosti trenazne forme koje ukljucuju veliku gusto¢u rada ali se
izvode na submaksimalnoj razini intenziteta koji je dominantno aerobnog dohvata. U ovom slucaju

loptica se drzi u igri na tenis terenu po odredenim smjerovima i obrascima igre izmedu dva ili vise
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igraca. (na primjer: drze se dijagonale forhend osnovnim udarcima ili jedan igra¢ mijenja paralelu

i dijagonalu a druga dvojica odraduju po dva udarca i mijenjaju se...)

Kod naglaska na aerobno-anaerobnoj izdrzljivosti, natjecanje, odnosno igra na poene bez servisa,
trener ubacuje lopticu u igru neposredno poslije zavrSetka poena i tako zadrzava kontinuitet vjezbe

I gustocu.

Kod naglaska na anaerobnoj izdrzljivosti Vjezba se pod kontrolom trenera sa prekidima. Odraduje
se od 6 do 10 udaraca u kretanju (tr¢anju) i pod vremenskim pritiskom nakon ¢ega slijedi aktivni
odmor od 30-45 sekundi. To zahtjeva od igraca da odigravaju uobic¢ajenu kombinaciju udaraca na
razini maksimalnog metabolizma. Takoder podize Se i tenis specifi¢na izdrzljivost u brzini i snaga

volje pod pritiskom se razvija.

4.4 Vaznost anaerobnih drilova visokog intenziteta za tenisace

Fizicki zahtjevi treninga trebali bi biti sli¢ni onima u mecu. Na teniskom terenu kada sportasi
provode drilove visokog intenziteta koje provociraju velike vrijednosti acidoze u miSi¢ima
(koncentracije vise od 8 mmol/l) u riziku su da osjete umor koji ¢e im onemoguditi ili smanijiti
mogucnost normalne dinamike provodenja sljedece vjezbe te se taj umor moze akumulirati i
dovesti do koordinacijskog otkaza. Iskusni trener prepoznaje tu redukciju u dinamici kretanja
zapazajué¢i znakove poput pokusaja da se ustedi nekoliko koraka u narednim zahtjevima
postavljenim pred igraca. Vidljivo je takoder opadanje eksplozivne jakosti nogu i ruku, promjena
tehnike te brzine loptice nakon udarca. Uc¢inak i efikasnost svih treninga pati zbog kroni¢no visoke
zakiseljenosti organizma prouzrokovane kroz nekoliko treninga unutar jednog tjedna. To se onda
moze razviti u sindrom pretreniranosti ako se nastavi sa takvim rezimom rada bez dozvoljenog
odmora. lako treninzi visoke zakiseljenosti mogu biti obecavajuci u individualnim slucajevima
ovakvi tipovi treninga moraju se uzimati sa velikom dozom opreza. (Crespo M., Reid M., Quinn
A., 2003)
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5 Fiziologija najéesce koristenih teniskih drilova

U studiji provedenoj 2008. (Crespo M., Baker J., Dawson B.) prikazano je kakve fizioloske
odazive i karakteristike udaraca pruzaju ucestalo koriSteni teniski drilovi na tenis terenu. Igraci su
provodili 6 ponavljanja svakog od cetiri uobicajena tenis drila (Star-zvijezda, Box-kutija, Suicide-
samoubojstvo i Big X-veliki X) u dvije odvojene sesije, jednom sa 30:30 sekundi odmor : rad i
jednom sa 30:60 omjerom odmor : rad. Frekvencija rada srca (FRS) laktati u krvi (LA) prijedena
udaljenost igraca (GPS) i ocjena dozivljenog napora (ODN=RPE) su mjereni prije pocetka svakog
drila te poslije prvog i posljednjeg ponavljanja. Takoder su izmjereni broj udaraca, preciznost te
brzina loptice netom poslije udarca. Rezultati su pokazali znacajne razlike razlicitih drilova u
mjerenju prije: LA (2.1-4.4 mmol/l), ODN (2.6-5.1) i poslije LA(4.4-10.6), ODN (4.3-7.6). No
individualni odazivi FRS (160-180) su bili sli¢ni. PoviSeno vrijeme rada (60 sekundi u odnosu na
30) je takoder prouzrocilo konstantno povisene LA i ODN no brzina kretanja igraca i brzina loptice
pri forhend udarcu i preciznost bile su konzistentne. Znacajno smanjenje brzine loptice i
preciznosti bilo je zamije¢eno kod drilova visokog intenziteta. Znacajno opadanje izvedbe udaraca
je bilo zamije¢eno kod vjezbe (C) Suicides, koja predstavlja blizu maksimalne zahtjeve teniskog
meca. Na kraju je pokazano kako ta cetiri drila odrazavaju izmjerene fizioloske vrijednosti za

vrijeme normalnih ili maksimalnih intenziteta igre u mecu. Na sljede¢im slikama mozemo vidjeti
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izmjerene razlike u parametrima u odnosu na duzu i kra¢u varijantu trajanja vjezbe. (Crespo M.,
Baker J., Dawson B., 2008.)

Work Forehand ball speed Forehand accuracy Shot count
time (s) Drill Mean (m/s)  Decrement (%) Mean (%) Decrement (%) Mean Decrement (%)
10 Star 124.3 (105) 456 (2.8) 75.0 (71.1) 25.3 (7.6) 10.4 (0.7) 2.9 (23)
Suicide 120.7 (6.3) 6.8 (3.3)* 65.0 (7.0)% 240 (6.1)% 4.0 (0.1) 0.9(19)
Box 113.7(11.2) 35 (2.3) 81.2 (5.5) 20.3 (6.7) 11.9 (0.8) 4.7 (39)
Big X 119.5 (5.3) 6.5 (2.7) 71.2 (15.6) 12.1 (10.3) 4.3 (0.3) 6.7 (6.8)
603 Star 123.5(108) 34 (1.9) 725 (6.3) 299 (7.0) 19.9 (1.1) 4.7 (25)
Suicide 115.8 (5.9) 6.3 (1.2)* 58.1 (6.5)% 354 (3.2)% 6.9 (0.4) 4.4 (5.1)
Bax 113.6 (13.7) 40 (0.7) 75.7 (6.0) 284 (6.7) 22.8(1.1) 3.4 (08)
Big X 118.6 (8.4) 59 (2.5) 81.3 (1.5) 196 (7.3) 7.9 (0.4) 6.4 (59)

Data are mean (SD).

*Significantly different (p<<0.05) to the Star and Box drills within drill duration for decrement in forehand ball speed.
+Significantly different (p<<0.05) to the Star, Box and Big X drills within drill duration for both forehand accuracy measures.
1Significant difference (p<<0.05) for drill duration in mean forehand accuracy.

Slika 6. Brzina forhend udarca i preciznost i broj udaraca u 4 vjezbe provedene u 30 i 60 sekundi.
(Crespo M., Baker J., Dawson B., 2008.)
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Parameter

and
duration Drill Pre Post-rep 1 Post-rep b
Heart rate
30 s* Star 91.8 (14.9) 174.3 (7.3) 174.4 (8.3)
Suicide 98.2 (13.8) 164.8 (9.2) 177.6 (3.8)
Box 99.2 (19.5) 174.2 (10.4) 172.2 (8.3)
Big X 974 (18.9) 159.4 (13.7) 173.6 (6.5)
60 s Star 808 (14.9) 170.4 (8.1) 180.6 (5.2)
Suicide 84.0 (16.5) 165.6 (12.3) 182.2 (8.5)
Box 86.4 (10.8) 172.6 (1.0) 178.7 (8.3)
Big X 928 (22.9) 163.4 (7.7) 180.7 (6.4)
Lactate
30 s* Star 1.9 (0.2) 2.4(0.3) 5.6 (1.8)
Suicide 1.5 (0.3) 2.7(0.5) 8.8 (2.0)7
Box 1.9 (0.5) 2.1(04) 4.4 (0.6)
Big X 1.5 (0.5) 2.3(04) 7.0 (2.7)
60 s Star 1.6 (0.4) 3.6 (1.0) 1.6 (1.4)
Suicide 1.7 (0.3) 4.2 (1.5) 10.6 (2.7)+
Rax 14 (0.3) 2.6 (0.4) 6.7 (2.0)
Big X 14 (0.3) 34(04) 8.7 (2.7)
RPE
30 s* Star 05 (0.3) 2.6 (0.9) 4.3 (1.6)
Suicide 04 (0.4) 3.7 110); 5.8 (1.8)%
Rax 0.3 {0.3) 2.6 (04) 3.1 (0.9)
Big X 0.3 {0.4) 291.2) 5.2 (0.9)%
60 s Star 0.6 {0.5) 33(1) 5.8 (1.2)
Suicide 0.7 {0.6) 5.0(19); 1.6 (1.1)%
Rax 0.2 {0.3) 2.9(0.7) 5.0 (1.5)
Big X 0.2 {0.1) 51 (1.0); 7.6 (1.0)%

Data are mean (SD).
Rep, repetition number; RPE, rate of perceived exertion.
*Significant difference (p<<0.05) for drill duration in all Rep 6 measures and for Rep 1 lactate.

TSignificantly different (p<0.05) from Box dill for Rep 6 within drill duration.
iSignificantly different (p<<0.05) from Box drill for Rep 1 within drill duration.

Slika 7. Rezultati za sve vjezbe izvedene u 30 i 60 sekundi. (Crespo M., Baker J., Dawson B., 2008.)
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Slika 8. Kretanje i uzorci udaraca u drilovima: (A) Star, (B) Box, (C) Suicide and (D) Big X.
(Crespo M., Baker J., Dawson B., 2008.)
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6 Osnove programiranja treninga u kondicijskoj pripremi

Sto je zapravo programiranije treninga i od ¢ega se sastoji, vidjeti ¢emo u daljnjem tekstu. Moraju
biti jasni neki teoretski pojmovi da bi se moglo sve zajedno koncipirati u jednu isprepletenu i

medusobno povezanu cjelinu.

6.1  Trening i njegova funkcija

Znanost sporta i fizicke pripreme konstantno evoluira. Ta evolucija proizlazi iz stalno Sireg
razumijevanja kako se tijelo adaptira na razlicite fizicke i psiholoske stresore. Suvremena sportska
znanost nastavlja proucavanje efekata fizioloskih promjena i promjena u izvedbi u odnosu na
razli¢ite inovacije u treningu, oporavku, prehrani i biomehanic¢kim faktorima da bi se sportasevi
kapaciteti podigli na najvisi nivo. Namjena treninga je da podigne sportaSeve sposobnosti, vjestine
i radni kapacitet da bi se optimizirala sportska izvedba. Trening je proces kojim je sporta$
pripreman za najvise moguce razine osobne izvedbe. (Bompa, T., Haff, G. 2009.) Sposobnost
trenera da izreZira optimizaciju sportaSeve izvedbe je postignuta kroz razvoj sistematickih planova
treninga koji proizlaze iz Sirokog raspona znanstvenih disciplina. Trenazni proces cilja razvoj
specifi¢nih atributa povezanih sa proizvodenjem razlicitih zadataka. Ti atributi su: multilateralni

fizi¢ki razvoj, sport-specifi¢ni fizi¢ki razvoj

6.2  Sportski trening

,Sportski trening u Sirem smislu predstavlja dugorocan proces pripreme sportasa za visoka
sportska postignuca, dok u uzem smislu podrazumijeva fizicku, tehnic¢ku, takticku, mentalnu i
psihicku pripremu sportaSa koja se postize pomoc¢u vjezbanja i uCenja sa visokim fizi¢kim

optere¢ivanjem organa i organskih sustava.” (Milanovié, D. 1993. 5.405)

,Prema Vittoriju (1982)(u: Milanovi¢, D. 1993. s.405): Sportski trening je kompleksan
pedagoski proces koji se konkretizira u organiziranom vjezbanju — radu, koje se ponavlja sa takvim
opterecenjem da aktivira fizioloske procese super kompenzacije i adaptacije organizma. Time se
postize poboljsanje fizickih, psihickih, intelektualnih, tehnickih i taktickih kvaliteta sportasa, koji

se manifestiraju u podizanju natjecateljskog rezultata. ,,

Sustina sportskog treninga je da uvijek (Milanovié¢, D. 1993. s.405):
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a) lzaziva adaptacijske promjene,

b) Provodi se sistemati¢no, odnosno redovito

c) Planiran je i programiran,

d) Predstavlja dugorocan proces sportske specijalizacije,

e) Predstavlja djelatnost kojom se upravlja pomoc¢u odgovaraju¢ih metoda i opterecenja

f) Provodi se iznad grani¢nim optere¢enjima pri kojima se svladavaju maksimalni tjelesni i

umni napori,

g) Usmijeren je na maksimiziranje sposobnosti znanja i rezultata u skladu sa dispozicijama i

uvjetima pod kojima se provodi
Planiranje treninga

“Planiranje treninga je slozena upravljacka akcija kojom se vrsi odredivanje ciljeva i zadaca
trenaznog procesa, vremenskih ciklusa za njihovo postizanje i potrebnih tehnickih, materijalnih i
kadrovskih uvjeta”.(Milanovi¢, D. 1993. 5.466)

Programiranje treninga

“Programiranje treninga je slozena upravljacka akcija u kojoj se na temelju zadanih ciljeva i
zadaca, te utvrdenih vremenskih i materijalno-financijskih uvjeta i kriterija odreduju postupci koji
sadrze: izbor i raspored sredstava, optereCenja i metoda trenaznog rada i natjecanja u pojedinim

ciklusima sportske pripreme.” (Milanovi¢, D. 1993. 5.467)
Efikasnost planiranja i programiranja trenaznog procesa i kalendara natjecanja uvelike ovisi o0:

a) Toc¢nom utvrdivanju pocetnog (sadasnjeg) stanja sportasa na nacin da se testiraju i
dijagnosticiraju one znacajke koje ¢e nam dati najjasniju sliku o njegovim

mogucnostima, prednostima i nedostacima.

b) To¢nom odredivanju Zeljenog finalnog stanja koje treba biti u skladu sa zahtjevima
specifi¢ne sportske aktivnosti kojom se sportas bavi i realnim mogucnostima da se to

zeljeno stanje dosegne u nama odredenom vremenu
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c) Detaljnoj razradi plana i programa te njihovim korekcijama koje nastaju uslijed
dobivanja novih inputa tijekom analize tranzitivnog stanja, informacija i novih nastalih

stanja sportasa i njegove okolice. (Milanovi¢, D. 1993. 5.467)
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7 Smjernice i priprema programa

U sljedeCem tekstu uspostavlja se veza izmedu testiranja i implementiranja rezultata testova u

kreiranje plana i programa.

Brzinu koju smo ostvarili kroz 30/15 IFT testiranje koristimo kao referentu vrijednost za
individualizaciju brzinsko baziranog HIIT (high intensity interval training) treninga. Navodi se
takoder da nije na odmet uzeti u obzir da je VIFT (velocity IFT=rezultat testa 30-15 IFT) vec¢a od
brzine standardnog kontinuiranog tréanja zbog ,,anaerobne rezerve®, tako da je u prosjeku VIFT
ve¢a od MAB (maksimalne aerobne brzine) za 15-20 % (2 do 4.5 km/h) (Genevois C. 2019.)
Glavni faktori kod planiranja HIIT sesije ili OTT (on court tennis traning- terenski tenis trening)
je postizanje zeljenog intenziteta za izazivanje napretka. Za HIIT trening baziran na tréanju, brzina
se izracunava kao postotak maksimalne brzine/izvedbe dobivene fitnes testiranjem (brzine mogu
varirati- ovisno o testu). Za OTT intenzitet odreduju kombinacija udaljenosti izmedu udaraca i
frekvencije dolaska loptice. Procjena moze dobiti specificnim tenis fitness testom i/ili

kontroliranjem src¢ane frekvencije.

7.1 Trening ponavljanja sprinta (RST- repeated sprint training)

RST je baziran na maksimalnom naporu kratkog trajanja (< 10 s) isprekidanog sa kratkom i
nepotpunom rekuperacijom (omjer rada i odmora: 1:4 — 1:6). Ova metoda se razlikuje od HIIT
bududi da je vjezba izvedena na maksimumu intenziteta $to omogucava visoku aktivaciju brzih
misi¢nih vlakana. Cilj RST-a je poboljsanje sposobnosti ponavljajuceg sprinta. Jedna je studija
pokazala signifikantnu povezanost izmedu Sposobnosti ponavljaju¢eg sprinta i VO2max (Tsiprun
et al. 2013. u izvoru: Genevois C. 2019.). Aerobni kapacitet je vazna stavka u oporavku od
intenzivne aktivnosti i pomaze u odrzavanju manifestacije snage za vrijeme RST-a. lako je glavni
cilj treninga ponavljajuceg sprinta (RST-a ) poboljsanja sposobnosti ponavljanja sprinta pokazalo
se da takav trening moze poboljsati VO2 vrsnu vrijednost za 4.9% u tenisu (Fernandez-Fernandez
etal, 2012. u izvoru: Genevois C. 2019.). Stovise. Efekti RST-a u hipoksiji su bili istrazeni u dobro

istrenirah tenisaca i pokazalo se da takav trening u usporedbi sa treningom u normalnim uvjetima
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pruza bolje rezultate u nekim tenis specifi¢nim i tehni¢kim parametrima. (Brechbiihl et al, 2018. u

izvoru: Genevois C. 2019)

High- Intensity Recovery Recovery Running | Max. Mo. of Recovery
intensity (%VIFT) duration (" = | intensity Mode series | series time between
duration (" seconds) dur(‘= series (=
= seconds) mirn.) minutes)
30° 0% 30° Passive Shuttle | 10-12° | 2to0 3 3
30m
20" 03% 20 Passive Shuttle | 7-8' 2 3
20m
15" 25% 14% Passive Shuttle | 7-8' 2 3
10m

Slika 9. Primjeri trc¢anja visokog diskontinuiranog viskog intenziteta upotrebljavajuci VIFT kao

referencu za individualiziranje trajanja brzine, udaljenosti i intervala. (Genevois C. 2019.)

7.2 Implementacija HIIT sa kratkim intervalima na tenis terenu koriste¢i VIFT

Implementacija HIIT sa kratkim intervalima na tenis terenu koriste¢i VIFT (maksimalnu

istestiranu aerobnu brzinu) dijeli se na tri faze koje su objasnjene u nastavku teksta.

7.2.1 Opce - Pripremno razdoblje

Za razdoblje opée pripreme (= 6 tjedana) cilj je optimizirati vrijeme na VO2max. Intervali rada od
15”1 30 “ se koriste 2 puta tjedno na barem 48 satnom razmaku. Duzina tréanja Se izracuna iz

zadane brzine i postotka VIFT.

Radni intenzitet bi trebao biti nesto nizi nego Sto bi bio za tr¢anje po ravnini jer promjene smjera
zahtijevaju dodatan napor i gubitak vremena. Uistinu promjene smjera stvaraju dodatan stres na
metabolizam. Brzine tr¢anja mogu se prilagodavati ako sportas osjeca da je pretesko ili prelako.
Intenzitet bi se trebao povecavati za 2.5 % (%VIFT) za svaka 2 tjedna. Slijede¢a slika nam

pokazuje primjer jednog programa u fazi bazi¢ne pripreme.
7.2.2 Faza specifi¢ne pripreme

Za vrijeme specifi¢ne pripreme (= 3 to 6 tjedana) cilj je pripremiti igrace na specifi¢ne zahtjeve

meca. Primarni je cilj usredotoditi se na sposobnosti kratkih visoko intenzivnih radnih momenata
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- koji su povezani sa perifernim oksidativnim kapacitetima- koriste¢i trening ponavljajucih

sprinteva. Primjer takvog programa mozemo Vidjeti na slijedecoj slici.

RST i HIIT na terenu se u ovoj fazi preporucuje barem 48 sati prije trening sesija jakosti ili brzine,

da bi se osigurala optimalna svjeZina sportasa u tim uvjetima.

High- Intensity Recovery Recovery Running Max. Number  Recovery
intensity Modality  series of series  fime
duration duration between
(= (= series (' =
seconds) minutes) minutes)
3" Shuttle &' 2 6-7
5-10m active
10 Hitting 7' 2 6-7
drills active

Slika 10. RST i specificne HIIT vjezbe na terenu za vrijeme specificne pripremne faze.

(Genevois C. 2019.)

7.2.3 Natjecateljska faza

Ovdje je cilj odrzavanje dobivenih fitnes karakterisika iz prijasnjih razdoblja. Kontrolira se

opterecenje treninga (visoko je u tehnicko-taktickom smislu i prioritet u fitnesu je snaga i

eksplozivnost). Jedna sesija tjedno za HIIT na terenu je preporuc¢ena u ovom periodu. Ovdije se

moze ukljuéiti i po potrebi (u slucaju nedostatka neuromuskularnog optrecenja u tjednu) takoder

jedna sesija RST-a na tjedan. Crespo M., Baker J., Dawson B., 2008.)
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8 Primjeri plana i programa

U nastavku mozemo vidjeti Primjer Godisnjeg plana i programa (Crespo. M., Reid. M., Quinn.
A., 2003.) te primjere jednog mezociklusa koji se u pravilu desavaju jednom godi$nje na kraju
sezone. Tada igrac¢i imaju priliku posvetiti se treningu jer u tom razdoblju na kalendaru nema
natjecanja. Prikaziti ¢e se nakon toga primjeri treninga iz mezociklusa. To su u principu pocetni
treninzi iz prvog tjedna te jedan primjer treninga iz 6. tjedna radi usporedbe razli¢itosti optereenja
i modaliteta.
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Months January February March April Ma June July August September | October November December
Monday 1]8]15|22|29) 5 [12[19[26] 5 [12[19]26] 2| 9 |16|23|30| 7 [14[21[28| 4 |11[18[25| 2 [ 9 [16]23]30] 6 | 13]20|27| 2 [10[17[24] 1| 8 |1522|29] 5 |12|19|26[ 3 [10[17[24
Testing
Competiion | [/ gl - Wil Z [ EE T 7T T
> g - 2|4 3 2 4 3
& HE HE 5 HBE g
: 15121 1sls 1213 1.1z]z] = e 3 | |3 3 151313131318
mmmwwmmgmmmmmmwmwwuwmmmmwwwwwmmmwMmmmmwmmmadwmwmmwmw
Eventand Location |5 |Z|0|o|5|3|8|8|s|a(2|8(E(2(3(5(2]2|312]2|2|2(8(3[E|E|5|2|2|2|2|5|%|0l0|5(2(8(8(3(8]8(e]2|2|e|5]2|8|2]|8
HHHHEEHEHHEEEHHBHREHAREHEHHEREHEEIHHEEEHEE AU EEHARE
a|*17 17| (Zl8|2]° |37 Sle1g1e|8] |1918[s(s] [3]3|3(2]|8|8]7|7F|5]3 21°|e sl |2]|3]ee|E|e
M Mv,l.m Mmyl = x - p & x Mylylﬂyl
0 ® 3 ] oy o & Iy
. gl |® e 2 L ;
Surface HHHHH HHHHHHH CC CCGGGG HHHHHHHH HHHHHHH H
Result
Matches/playing time
Peaking Index 51 4|4 |5]5[5[2|3]4[3[3]4]5]5[3]1]2][a[3]4|4]a[a]a]4a]5]5]5][1]2]3]a[a]3]a]5]5]2]3]3][a]4a]5]5][5][a]5]1][2][3]3]4]a
strength Endurance [ML L L L MMMMLLLLL MMHHHMMLLLLL L MMMLCLCLLLCCHLCMMLLLLLCLCMMHHHEM
strength/Power [HMML MLLHHMMMMML L MMMHHML MMMLLHHMMMMML MMHHMMMMMML L MMM H
Speed HMMLMLLHHMMMMMLL MMMHHML MMMLLHHMMMMML MMHHMMMMMML L MMM H
Speed Endurance _<_r_._._._<__<__<__<__._,rrr§_<__._1_._§_<_rrrrr_._<__<_2__._.r_.r_.I_._,\__,\__._._._._._._,\__,\_IIIK_
Endurance MLLLLMMMMLLLLLMMHHHMMLLLLLLMMMLLLLLLHLMMLLLLLLMMHHH
Agility/acrobatics [H MML MLLHHMMMMMLL MMMHHML MMMLLHHMMMMML MMHHMMMMMML L MMM H
CossTraining |[LLLLLHHLLLLLLLHHAMMMLLLLLLLLHLLLLLLLLMLLLLLLLLLHAMMML
[ Training Phase  |pc]  Comp AR/PC Comp MR | Pep | PC Comp aR| Pc Comp plc| re Comp MR | Pep |rC
Microcycle 1]2|3|4a|5|6|7[8[9[to[r1]12]13[14|15|16[17[18[19[20{21|22]23|24|25(26(27|28|29|30|31|32|33|34|35[36[37|38[39[40[41|42|43|44|45|46|47[48[49[50[51]52
Monday 1]8]15|22|29] 5 |12[19|26[ 5 [12[19[26| 2| 9 |16|23|30| 7 [14[21[28[ 4 |11|18|25| 2 | 9 [16[23[30| 6 |1320]27| 2 |10[17|24| 1 | 8 [15[22[29| 5 |12]19]|26] 3 [10[17[24
Months January | February March April May June July August | September | October | November | December

¥
PC: Pre-competitive, Comp-C: Competitive, AR: Active Rest, Prep-P: Preparation; H: Hard, C: Clay, G: Grass; H: High priority, L: Low pr., M: Medium pr. D Active Rest . Very Important Tounament E Less Important Tournament _H_”_”_ Training Week \\ Active Rest /Training Week

Slika 11: Primjer godisnjeg plana za igraca stila servis + volej ili tzv. all round igrac¢

(Crespo. M., Quinn. A., Reid. M., 2003.)
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DAN ol1]2]3]als]se]7

8| ofw]n]2]13]ia

15| 16] 17] 18] 19| 20| 22

TIEDAN

1

2

3

TESTIRANIA

IZDRZLIVOST

DAN ODMORA

DAN ODMORA

DAN ODMORA

2 MOBILNOST
£
L
2 ISTEZANJE
g JOGA
DAN 0 22|23 2a|25[26] 27| 28] 29| 30[ 31| 32| 33 30| 35| 36] 37[ 38| 39| 40| a1] @2
TIEDAN 4 5 6
<
=
g
g
< < <
= [ -4
5 S 8
R s - s
[] [=] =]
8 ) ) 8
3 E z E
o o o o
=)
2 MOBILNOST
£
=
3 ISTEZANJE
g JOGA
BRZINA | AGILNOST SESUA 1 SESIJA PONAVLIANJA 1 SNAGA CLIELOG TUELA SESUA 1
BRZINA | AGILNOST SESIJA 2 SESIJA PONAVLIANJA 2 SNAGA CLIELOG TIELA SESLIA 2
BRZINA | AGILNOST SESIJA 3 SNAGA CLIELOG TIELA SESLIA 3
BRZINA | AGILNOST SESIJA 4 SESIJA [ZVAN TERENA 1 SNAGA CLIELOG TIELA SESLA 4
BRZINA | AGILNOST SESIIA 5 SESIJA [ZVAN TERENA 2 SNAGA CLIELOG TIELA SESUA'S
BRZINA | AGILNOST SESIJA 6 SESIIA [ZVAN TERENA 3 SNAGA CLIELOG TUELA SESUA 6

AEROBNA SESLIA 1 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLA 1
AEROBNA SESILIA 2 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLIA 2
AEROBNA SESLIA 3 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLIA 3
AEROBNA SESLIA 4 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLA 4
AEROBNA SESIIA 5 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLA 5
AEROBNA SESLIA 6 JAKOST CIJELOG TIJELA SESLA 6

Slikal2. Primjer mezociklusa za profesionalnog all round igraca. Modificirano prema: Martin, N., Martin

G. etall. (2021.)
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9 Primjeri treninga aerobne i anaerobne izdrzljivosti

U ovom poglavlju navedeni su primjeri treninga aerobne i anaerobne izdrZljivosti koji se izvode u
mezociklusu priprema za jedan, dva ili ¢ak tri turnira za redom, kako to ¢esto biva u teniskom
svijetu. Nakon ovih Sest tjedana priprema slijedi jedan lagani tjedan za tapering odnosno za
dovoljni odmor da bi se tenisa¢ adaptirao na to pripremno razdoblje.

9.1 Trening aerobne izdrzljivosti

Aerobni trening prvog tjedna: dugi spori tjedan.

intenzitet 95%
Brzina tr¢anja (95% od MAS) 3.61 m/s
Vrijeme tr¢anja 3 min Vrijeme odmora nakon | 3 min
jednog ponavljanja
(min)
Setovi  traanja  (po |3 Vrijeme odmora nakon |5 min
bloku) jednog bloka (min)
Ukupno setova | 2 Ukupno ponavljanja | 6
(blokova) tréanja
Ukupno vrijeme treninga [ 41 min

Udaljenost jednog [ Broj duzina terena Udaljenost tréanja jednog [ Ukupna udaljenost
ponavljanja tréanja seta/bloka
650 metara 27 1949 metara 3899 metara

Tablica 3. Primjer prvog aerobnog treninga u 1. tjednu
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U nastavku iznesen je primjer aerobnog treninga MAS u 6. tjednu, posljednjem tjednu u ovom
mezociklusu, radi usporedbe. Moze se vidjeti razlika u intenzitetu i modalitetu rada izmedu prvog

I Sestog tjedna.

Blok tr¢anja sastoji se od 3 tréanja, 4,8 i 12 sekundi. Tr¢i se 5 blokova u jednom setu sto je ukupno
15 trcanja po setu. Nakon jednog seta trcanja ide 2 minute odmora. Tréi se Ukupno 5 setova. 5
setova po 15 tr¢anja je 75 tr¢anja ukupno. Ukupno vrijeme tréanja je 30 minuta i ukupna udaljenost
je 2850.

intenzitet 125%

Brzina tréanja 4,8 m/s

Trcanje redni broj 1 2 3
Trajanja tréanja 4 8 12
(sekundi)

Trajanje odmora 4 8 12
(sekundi)

Udaljenost tr¢anja u 10 19 29
metrima

Tablica 4. Aerobni 1 MAS: trening 6 (tjedan 6.) nepredvidiva tabata, trening maksimalne aerobne brzine (

MAS)

9.1.1 Aerobni trening 2. Ponavljanja

1. tjedan: u nastavku vidimo primjer aerobnog treninga koji se ponavlja kroz prva tri tjedna.
Imamo tri vjezbe koje se ponavalju po 6 puta. Znaci tr¢i se ukupno 6x3=18 ponavljanja.
Izmedu svakog ponavljanja desava se pasivna (hodanje) pauza od 30 sekundi. Bitno je za

svako ponavljanje zapisati vrijeme koje je sportasu bilo potrebno da ga otr¢i. Sportas ima
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na umu da mora odraditi 18 ponavljanja ali tih 18 treba biti visokog intenziteta i odtrcati

poligone sto prije.
2. Vjezba osmica
a) Pocinje se na osnovnoj liniji
b) Upraznjava se 4 bo¢nih osmica oko oznacenih ¢unjeva
c) Trcisedo C (mreze)
d) Unatraske do D (servis linije)
e) Naprijed do E (mreze)
f) Okret i sprint do osnovne linije

Vjezba se ponavlja 6 puta i svaki se puta biljezi vrijeme. Vrijeme odmora je 20 sekundi izmedu

svakog ponavljanja.

Slika 13. vjezba osmica. (Martin, N., Martin G. et all. 2021.)
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1. Vjezba 1 tocaka

a) Pocinje se na A i bo¢nim se korakom ide do B i nazad ponovo do A
b) Naprijed se tré¢i do C i vraca se do A

c) Naprijed se tr¢i do D i vraca se do A

d) Ponavlja se suprotna strana terene E,F i G

e) Od A tr¢i se naprijed do H (mreze), okret i sprint do osnovne linije |

s‘.

»
'
J

.: . . -. B R PR R~ ;.

Slika 14. vjezba od 7 tocaka. (Martin, N., Martin G. et all. 2021.)
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2. Vjezba Lateralni suicidi

a) Pocinje se od A lateralno kretanje (bo¢no) do B i vraca se do C.
b) Lateralno kretanje do D i vra¢anje do E

c) Tréanje unaprijed do F

d) Lateralno kretanje do H i vratiti se do |

e) Lateralno kretanje do J i vratiti se do K

f) Okret I sprintdo L

Slika 15. Viezba laterelani suicide. (Martin. N.. Martin G. et all. 2021.)
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9.1.2 Aerobni trening 3. izvan terena

Ovaj dio aerobnog treninga omoguciti ¢e smanjenje optere¢enja na zglobove donjih ekstremiteta
ali istovremeno dozvoljava treniranje aerobnog sistema. Intenzitet se odreduje na pojedinoj spravi
tako da bude izazovan za zeljeno vrijeme. Za tjedne od 1-3 na RPE skali pozeljno je raditi u zoni
6-8 (skala od 1 do 10). Za tjedne od 4-6 radi se u RPE zoni 8-10. U sljedecoj tablici na slici vide

se raspoloziva oprema za trening.

Izabire se samo 3 od ponudenih 5 sprava. Vrijeme trening sesije je 30 minuta. Na jednoj spravi
provede se 10 minuta odnosno 8 minuta te 2 minute odmora. 30 sekundi se radi na visokom
intenzitetu i 30 sekundi lagano i tako 8 minuta, nakon ¢ega slijedi 2 minute pauze te prelazak na
iducu spravu. Znaci pasivan odmor je samo unutar 2 minute nakon zavrSetka rada na pojedinoj
spravi. Biraju se kombinacije od 3 sprave te se nakon 2 provedena treninga mijenjaju kombinacije.
Tako primjerice odradimo dva treninga sa spravama 1,3 i 4, zatim dva treninga sa spravama 1,2 i
5 te zadnja dva treninga ovog tipa ponovo promijenimo kombinaciju sprava.
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EXERCISE TIME ON (SEC) TIME OFF (SEC) TOTAL TIME (MINS) REST (MINS) TOTAL (MINS)
ROWER
5 e
» 30 30 8 2 10
=y
—_  BIKE ]

'% ' 30 30 8 2 10
30 30 8 2 10

-+ 30 30 8 2 10
30 30 8 2 10

Slika 16. Aerobni trening 3. moguce sprave na kojima se provodi trening.
Izabiru se samo 3 od mogucih pet sprava. (Martin, N., Martin G. et all. 2021.)
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9.2 Trening anaerobne izdrzljivosti

Trening brzine i agilnosti se provodi u 3 djela i potrebno je priblizno 50 minuta da se odrade sve
vjezbe:

1. Vjezbe zagrijavanja za trening brzine i agilnosti

2. Trening brzine

3. Trening agilnosti
Sve vjezbe se izvode sa 100% intenzitetom, inac¢e napredak ¢e biti minimalan. Dobro tenisko
kretanje znaci dobro i brzo pocetno kretanje odnosno brzi i veliki prvi pocetni koraci za pocetak
kretanja te mali i kontrolirani koraci za pripremu promjene smjera. Ovdje koristimo mjerne

instrumente (brojimo koliko se ponavljanja obavi unutar zadanog vremena) koje biljezimo i onda

usporedujemo sa sljede¢im treninzima i mjerimo napredak.

9.2.1 Vjezbe zagrijavanja za trening brzine

Nekoliko vjezbi za zagrijavanje koje su od klju¢nog znacaja mozemo vidjeti dalje u tekstu.
Naravno postoje razne varijante ali ovakve i sli¢cne vjezbe mogu maksimalno podignuti i pripremiti

organizam sportasa za daljnje napore na treningu.

VJEZBA Udaljenost Odmor Setovi
SKIP LISTOVIMA 30 metara 30 sekundi 1
Ispravna postura, dodir s podlogom 30 metara 30 sekundi 1

ispod kuka, minimalno savijanje

koljena

A SKIP 30 metara 30 sekundi 1
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Rad sa rukama, visoko koljeno 30 metara 30 sekundi 1
prilikom podizanja noge, noga na podu

je ispruzena i dodir je samo na prstima

te se tom nogom radi poskok iz

sko¢nog zgloba.

DESNA/LIJEVA NOGA VISOKO 30 metara 30 sekundi 1
KOLJENO
Jedna noga je cijelu duzinu ispruzena a 30 metara 30 sekundi 1

druga nogu ispaljuje visoko koljeno i
brzo. Zglob noge visoko podignutog
koljena mora biti ravno ispod koljena.

TRCANJE RAVNIM NOGAMA 30 metara 30 sekundi 1
Ravna, izduzena postura, noge se 30 metara 30 sekundi 1

odbijaju od poda rade¢i skoénim
zglobom, ravno ispred tijela. Rad

rukamal!

VEZANI SKOKOVI NA JEDNOJ 30 metara 30 sekundi 1
NOZI-BOUNDS

Rade se veli koraci kao da se zeli §to 30 metara 30 sekundi 1

manjim  brojem  koraka  prijeci
udaljenost. Noga je ispruzena kada
dodiruje tlo.

Tablica 5. Vjezbe zagrijavanja za trening brzine
9.2.2 Trening brzine (maksimalna brzina)

Nekoliko vjezbi za razvoj brzine i raznih brzinskih svojstva i njihov opis vidimo u daljnjem tekstu.

Brzina se moze podijeliti na vise faktora koji je obiljezavaju kao Sto su: brzina reakcije na
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informaciju, brzina pocetka kretanja, prvog i drugog koraka - ubrzanje, maksimalna brzina,

odrzavanje maksimalne brzine i brzina usporavanja.

AKCELERACIJA (M) MAKSIMALNA BRZINA (M) DECELERACHIA (M)

0-6 6-18 18-24

Odmor nakon svakog tré¢anja Ponavljanja Ukupno istré¢ano na treningu
20-30 sekundi 16 384 metara

Udaljenost istréana u

maksimalnoj brzini: 192

Tablica 6. Vjezbe za trening brzine

Trajanje treninga drilova za maksimalnu brzinu traju priblizno 20 minuta. Prvi tjedan radi se na
treningu maksimalne brzine. U drugom tjednu raditi ¢e se na ubrzavanju i brzini prvog koraka.
Treci tjedan radi se na Tempo metoda: ubrzanje prvih 6 metara, uporavanje idu¢ih 6 metara pa
opet ubrzanje i usporavanje. Tako se u jednom sprintu desavaju dva ubrzanja i dva usporavanja
(unutar 24 metra). u Trening brzine se radi na tenis terenu, krece se dva koraka iza zadnje linije iz
hodajuceg starta, od zadnje linije po¢inje ubrzanje- akceleracija do linije malog polja tu se odrzsvs
maksimalna brzina do iduce linije malog polja te po¢inje usporavanja-deceleracija. Koristi se cijeli
prostor za postepeno usporavanje, deceleracija ne smije biti nagla. Trkac¢i na 100 metara koriste

prvih 20 metara za ubrzanje no ovdje vidimo da je u tenisu potrebno dose¢i maksimalnu brzinu
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¢im ranije. Te sama maksimalna brzina nije prioritet u tenisu ve¢ da se ta brzina stalno ponavlja iz

poena u poen i da ne opada kroz nekoliko sati igre.

Om [41:] I8 24
ACCELERATICH HIGHT SPEEHD DECCH ERATION

Slika 17. Koristenje dimenzija tenis terena za trening brzine. (Martin, N., Martin G. et
all. 2021.)

9.2.3 Trening Agilnosti

Primjer vjezbi agilnosti koje se rade u prvom tjednu. Trening traje priblizno 24 minute. Trening

agilnosti se izvodi na tenis terenu sa opremu od nekoliko plasti¢nih ¢unjeva - markera, i plasti¢nih

preponica.
. . Setl=4
Vjezba Kretanje Vrijeme Odmor o
ponavljanja
8 cunjeva . )
) 20 sekundi 30 sekundi 1
kocenje-sprint . .
Zaustavni koraci
20 sekundi 30 sekundi 1
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Usredotociti se na 20 sekundi 30 sekundi
ubrzanje pri

izlasku kod svakog
cunja te na
kontrolirano 20 sekundi 30 sekundi
kocenje kod

sljedeceg Cunja

Odmor 1.2 minute (80 sekundi) izmedu vjezbi

V dril 20 sekundi 30 sekundi
Usredoto¢iti se na 20 sekundi 30 sekundi
punjenje — loading Tranzicijski korak
- vanjske noge - 20 sekundi 30 sekundi

odgurnuti se nazad.
20 sekundi 30 sekundi

Odmor 1.2 minute (80 sekundi) izmedu vjezbi

Osmica sa

skakanjem preko 20 sekundi 30 sekundi
preponica

Fokus na Pripremni koraci 20 sekundi 30 sekundi

minimalni kontakt
sa podlogom i 20 sekundi 30 sekundi

ubrzanje prvog
koraka 20 sekundi 30 sekundi

Odmor 1.2 minute (80 sekundi) izmedu vjezbi

Bocno  kretanje ) ) ) . .
Pripremni koraci 20 sekundi 30 sekundi
izmedu ¢unjeva
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. . 20 sekundi 30 sekundi 1
Fokus je na malim

brzim

20 sekundi 30 sekundi 1
kontroliranim
SURETIEL 20 sekundi 30 sekundi 1

Odmor 1.2 minute (80 sekundi) izmedu vjezbi

Naprijed nazad

20 sekundi 30 sekundi 1

izmedu Cunjeva

. . . . . 20 sekundi 30 sekundi 1
Fokus je na malim  Pripremni koraci
brzim

o 20 sekundi 30 sekundi 1
kontroliranim
SIS 20 sekundi 30 sekundi 1

Odmor 1.2 minute (80 sekundi) izmedu vjezbi

KruzZenje oko

20 sekundi 30 sekundi 1

¢unja

. . . . . 20 sekundi 30 sekundi 1
Fokus je na malim  Pripremni koraci
brzim

o 20 sekundi 30 sekundi 1
kontroliranim
SORBITE 20 sekundi 30 sekundi 1

Tablica 7.vjezbe za trening agilnosti i anaerobnu izdrzljivost.

1) 8 ¢unjeva kocenje-sprint. Postavljaju se ¢unjevi u dvije kolone na oko 3.5 metra udaljenosti po
sirini. Postavi se prvi ¢unj primjerice sa lijeve kolone i slijedeci je 1.5 metara ispred njega i 3.5
metara desno. Pa je opet sljedeci 1.5 metara ispred i 3.5 metara lijevo. Tr¢i se oko svih 8 osam

cunjeva
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2) V dril. Krece se sa sredisnje crtice na osnovnoj liniji. I tr¢i se dijagonalo prema kutu malog
polja na postavljeni ¢unj. Cunj je postavljen na pola puta do samog lijevog kuta malog polja.
Zatim se vra¢a bo¢nim korakom nazad do sredisnje linijice malog polja i tr¢i se do desno

postavljenog ¢unja na isti nacin.

3) Osmica sa skakanjem preko preponica. Postavljaju se dvije preponice tako da sporta§ moze
preskociti bo¢no preko prve i preko druge preponice (cca. na 1 ili 1.5 metara udaljenosti) onda

radi jednu “osmice” te ponovo preskace preponice sunozno i bo¢no.

4) Bocno kretanje izmedu Cunjeva. Postavlja se 4 ¢unja na razmak od jednog metra jedan od
drugoga. Sportas bo¢nim Kkretanjima radi “zmiju” izmedu ¢unjeva. Na krajevima okruzi zadnji

¢unj i tako se ponavlja vjezba u drugu stranu. Sportas je licem okrenut uvijek na istu stranu.

5) Naprijed nazad izmedu ¢unjeva. Isti raspored ¢unjeva no sportas$ pocinje licem okrenut uzduz
kolone ¢cunjeva te ih zaobilazi lice naprijed do posljednjeg ¢unja, kojeg okruzuje te se vraca

izmedu Cunjeva unatraske.

6) KruZenje oko ¢unja. Postavi se jedan ¢unj i sportas mora malim maksimalno brzim koracima

kruziti oko ¢unja.
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Zakljucak

U ovom radu se moze Vvidjeti kako priblizno izgleda jedan mezociklusni program treninga za
all round tenisaca profesionalca te sportasa koji se pripremaju u¢i na profesionalni nivo. Godisnji
plan i program nekog tenisaca ne najcesc¢e ne dopusta vise od 6 tjedana treninga prije natjecanja.
Zapravo postoji samo jedan dio na kraju sezone kada si tenisa¢i mogu priustiti toliko vezanih
tjedana bez turnira, sto zna¢i da se mogu fokusirati na kondicijski trening. Svaki sport ima
odredene, specificne energetske zahtjeve, te sto smo bolje upoznati sa njima tim bolje mozemo
posloziti trenazne procese koji ¢e poboljsati bas te performanse koje sport zahtjeva. Pokusaj je
bio prikazati koje su to odrednice i principi koji se trebaju pratiti da bi se dobio jedan takav
program. U nase “moderno” doba istrazivanja se akumuliraju i baze podataka su sve vece, te je
potreba za sistematiziranjem takvog znanja sve veca. Vjerujem da ¢u u skoroj buduénosti postojati
visoko kvalitetni kompjuterski programi koji ¢e uvelike olaksavati programiranje treninga. No
danas jo§ ovisimo o0 stru¢njacima iz raznih podruéja koji trebaju funkcionirati zajedno i

zajednickim snagama stvoriti okruzenje u kojem ¢e sportas dobiti najbolje moguénosti.
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