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SAZETAK:

Integrativna kondicijska priprema u juniorskom tenisu, odnosno sam rad sa mladim
tenisa¢ima, izazov je za mnoge kondicijske trenere. Vaznost i1 kvaliteta provedbe kondicijske

pripreme imaju presudnu ulogu u daljnjem razvoju sportske karijere mladog tenisaca.

U tom slozenom i1 dugotrajnom procesu, mnogi, ve¢ dokazani i provjereni, obrasci provodenja
kondicijske pripreme moraju se ¢esto mijenjati i prilagodavati a mnogo je otegotnih okolnosti
1 ¢imbenika, pa ¢ak i onih koji nisu u direktnoj vezi sa provodenjem kondicijskih trenaznih

procesa ali imaju znacajan i direktan u¢inak na njihov ishod i uspjeh.

Nuzno poznavanje zakonitosti i pravila provodenja procesa kondicijske pripreme od strane
kondicijskog trenera i velika motivacija, uz poznavanje problematike i rada sa mladim
sportaSima, integrirano sa sposobnos$¢u rjeSavanja svih dodatnih poteskoca i otegotnih
okolnosti, kao i sposobnost prilagodbe i improvizacije u odredenim situacijama preduvjet su

kvalitetne 1 uspjesne kondicijske pripreme mladog tenisaca.

Kljucne rijeci: kondicijska priprema, juniorski tenis, mladi tenisaci



ABSTRACT:

Integrative fitness training in junior tennis is a great challenge for many fitness trainers,
especially working with young tennis players. Quality and importance of providing fitness
preparation has crucial role in further carrier development of a young tennis player.

In this complex and time — consuming process, many already proven and tested patterns of
fitness training have to be changed and adjusted frequently and there are many aggravating
circumstances and factors, even those that are not directly related to the implementation of

fitness training processes but have significant direct effect on their outcome and success.

Necessary knowledge of the laws and rules of the fitness training process by a fitness trainer
and great motivation, with knowledge of problems and work with young athletes, integrated
with the ability to solve all additional difficulties and aggravating circumstances, as well as
the ability to adapt and improvise in certain situations. Successful fitness preparations of a

young tennis player.

Key words: fitness training, junior tennis, young tennis player



1. UvOD

Kvaliteta provedbe kondicijske pripreme cCesto ima presudnu ulogu u Karijeri svakoga
sportaSsa. Kondicijska priprema u tenisu zahtjevna je 1 predstavlja izazov za mnoge
kondicijske trenere. Juniorski tenis odnosno kondicijska priprema u juniorskom tenisu jo$ je
sloZeniji proces o Cijem uspjehu Cesto ovisi i sportski rezultat na natjecanjima ali ne rijetko i
sportska karijera mladog tenisaca.

Poznavanje principa i zakonitosti treninga, stalna edukacija i praéenje trendova, visoka
motiviranost i zalaganje, sposobnost improvizacije ali i dobrog procjenjivanje odredenih
situacija 1 stanja tek su neki od nuznih uvjeta koje kondicijski trener zajedno i u sinergiji sa
mladim tenisaem, ali Cesto i sa njegovom okolinom mora zadovoljiti i permanentno
odrzavati da bi se postigao uspjeh.

Kondicijska priprema, ve¢ je odavno izaSla iz okvira provodenja odredenih postupaka i
metoda treninga usmjerenih 1 unapredenje funkcionalnih i motorickih sposobnosti sportasa.
Danas, vise nego ikada prije, kondicijski treneri moraju posjedovati visoku razinu znanja iz
mnogih drugih oblasti kao §to su psihologija, pedagogija, sportska medicina, nutricionizam i
sportska prehrana i suplementacija kao i mnogih drugih oblasti.

Ta znanja moraju biti spremni i sposobni integrirati u sam proces kondicijske pripreme jer se
jedino na taj na¢in mogu stvoriti uvjeti da sam proces kondicijske pripreme ostvari Zeljene
rezultate .

Juniorski period je zahtjevan i specifiCan period u karijeri svakog tenisaa i u mnogim
slucajevima mladi tenisa¢i u tom periodu imaju i ,,mlade” kondicijske trenere koji su na
pocetku svoje trenerske karijere i ,izuzev odredene razine teoretskog znanja, mnogi od njih
imaju malo iskustva u radu sa sporta§ima odnosno specificnim populacijama sportasa(Sto
juniori u tenisu zaista i jesu).

Ovaj rad, dobrim dijelom, baviti ¢e se, specifi¢nostima kondicijske pripreme u juniorskom
tenisu i definirati smjernice za razumijevanje i svladavanje odredenih poteskoc¢a koje su

neizostavne u radu sa tenisacem juniorskog uzrasta.



2. SPECIFICNOSTI JUNIORSKOGA TENISA

U ovome poglavlju rada fokus ¢e biti na specificnostima juniorskoga tenisa, mnogim
¢imbenicima koji se pojavljuju i imaju uglavnom negativan i limitiraju¢i utjecaj na proces
kondicijske pripreme, a pojavljuju se u okruzenju mladoga tenisaca ili pak dolaze od njega
samoga. Sve su to dodatni izazovi kojima se uz neposredno provodenje odredenoga programa
kondicijske pripreme dodatno mora uhvatiti u kosStac kondicijski trener kako u pitanje ne bi

doveo krajnji cilj odnosno krajnji u¢inak procesa kondicijske pripreme.

2.1. Juniorski tenis

Junior u tenisu je igrac koji ima ispod 18 godina odnosno za njega se brinu roditelji i skrbnici.
Juniorski tenis ima Siroku lepezu turnira za sve dobne kategorije do 18 godina. Postoje
razlicite kategorije igraca S obzirom na razinu njihove igre 1 na dob. Vrhunski juniorski igraci
mogu sudjelovati na olimpijskim igrama za mlade i na Grand Slam turnirima za mlade $to je
bitna okolnost za njihovu buducu karijeru i prilagodba na kasnija veca natjecanja koja ih

ekaju.

Vodece teniske nacije mnogo ulazu u juniorski teniski sustav i sama svrha juniorskoga tenisa
je da bude svojevrstan prijelaz odnosno faza prelaza od tenisa u najranijoj dobi do ozbiljne

teniske karijere.

U juniorskom tenisu naglaSen je razvoj mladih igraca, kako u sportskom smislu gdje oni
pocinju upoznavati Cari tenisa i sporta uopce, tako i osobnom segmentu gdje tenisaci grade
svoju osobnost (sudjelovanje na natjecanjima, suocavanje sa porazom, ozbiljan trenazni rad,

putovanja, upoznavanje drugih kultura, u¢enje drugih jezika i dr.)

Sustav natjecanja u juniorskom tenisu je odreden pravilima raznih teniskih organizacija a

najbitnije su Europska teniska federacija odnosno Tennis Europe, Medunarodna teniska

! Tisani¢, Matea, Pravila i propisi za organizaciju medunarodnih kadetskih i juniorskih turnira u tenisu,
diplomski rad, str. 6.,Sveuciliste u Zagrebu, Kinezioloski fakultet ,Zagreb 2016
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Federacija-ITF, ali i  Association of Tennis Profesionals — ATP te Women Tennis

Asspciation-WTA ( za tenisace i tenisacice na pred sam kraj juniorskoga uzrasta) .

U juniorskom tenisu postoje natjecanja u pojedinacnom obliku ali i parovima te odredene

dobne skupine(do 12 godina, do 14 godina, do 16 godina).

Na juniorskim turnirima se obi¢no ne nude nov¢ane nagrade, 0sim na Grand Slam Turnirima
ali one se, uz bodove mogu i zaraditi na odredenim drugim turnirima odnosno tzv Futursima i

Challengerima.

Postoje mnogi protokoli koji znaajno pomazu mladome tenisacu odnosno olakSavaju mu
financiranje sudjelovanja na turnirima i smjeStaja, ali to je rijetko dovoljno da pokrije

znacajniji dio troskova koje ima prosjecan tenisa¢ juniorskoga uzrasta.

Teniska krovna organizacija u Republici Hrvatskoj je Hrvatski teniski savez, pod ¢ijom se

ingerencijom organiziraju razna teniska natjecanja. kategorizirana na prethodno opisani nacin

Slika 1. Pobjednici prvenstva Hrvatske za djevojcice i djecake, do 14. godina u tenisu 2015.
godine Iva Zeli¢ i Admir Kalender (izvor: http://www.glas-slavonije.hr/)



2.2. Limitiraju¢i ¢imbenici okruzenja

Postoji mnogo ¢imbenika koji dolaze iz okruzenja tenisaca juniorskoga ranga i ovdje Ce,
kako je ve¢ receno, fokus biti na limitiraju¢im i negativnim ¢imbenicima. Izvjesno je i da
mnogi od njih neée biti obuhvadeni, ali ¢e se oni koji se Cesto javljaju u praksi definirati i

odrediti.

Ako se ima u vidu odredeni kronoloski red pojavljivanja odredenih ¢imbenika onda mozemo
re¢i da se oni mogu pojaviti odmah na pocetku suradnje kondicijskoga trenera i mladoga

tenisaa odnosno i prije pocetka provodenja trenaznoga procesa.

Obi¢no mladi tenisaci ozbiljnije kondicijske treninge pocinju provoditi na pocetku svoje
juniorske karijere odnosno kada roditelji i trener zakljuée (procjene ili shvate) da je

neophodan rad kondicijskoga trenera sa mladim tenisacem.

Tu ve¢ za kondicijskoga trenera mogu poceti prvi problemi. Obi¢no sa mnogim tenisa¢ima
toga ranga po¢inju raditi mladi kondicijski treneri(sa manje iskustva) buduéi da je jos$ uvijek
mali broj roditelja u stanju angazirati vrhunske-0dnosno bolje re¢eno renomirane trenere (to
niposto ne mora znaciti da ¢e mladi treneri odraditi manje kvalitetan posao). Ti problemi se
Cesto znaju manifestirati u pogre$nim procjenama, nastojanjima ali i prevelikim ambicijama
samih roditelja mladoga tenisaca ali nerijetko i glavnoga(teniskoga) trenera, struktura Kluba ili

sli¢no.

U mnogim slucajevima oni postavljaju nerealno visoke ciljeve pred samoga tenisaca, ali i
pred samoga kondicijskoga trenera od kojega ocekuju ¢udo u najkratem moguéem roku,
zanemarujuci Cinjenicu, da se radi o mladom tenisacu-djetetu, koje je Cesto na ulazu u
pubertet 1 nitko ne moZe sa sigurnoS¢u znati kako ¢e 1 na koji nacin on pro¢i kroz to
specificno razdoblje i na koji nacin ¢e se odvijati 1 formirati odredeni procesi u njegovom
tijelu i psihi.

Kondicijski trener koji u samome startu ne nade nacina da se jasno odredi prema ovoj
problematici i zauzme ¢vrst stav moZze biti u velikim problemima. To u daljnjem radu moze

znaciti uplitanje u rad kondicijskoga trenera, pa ¢ak svjesno i nesvjesno sabotiranje odredenih

trenaznih procesa u vecoj ili manjoj mjeri.



Jo$ jedan bitan ¢imbenik je dostupnost odnosno cesto nedostatak materijalnih sredstava za
kvalitetno i potpuno financiranje i podrsku mladoga tenisa¢a (ovdje se nece i¢i u detalje
razmatraju¢i nacine financiranja i pokrivanja troskova tenisaca, bilo da se radi o potpori
roditelja, kluba, saveza ,sponzora ili odredenih agencija). To se u praksi manifestira
nedostupnos¢u odredenih trenaznih sredstava odnosno lokacija i prostora za kondicijske
treninge, utjece na kvalitetu i boravak odnosno smjestaj tenisaca tijekom nastupa na
turnirima, limitira optimalnu suplementaciju tenisaca, ograni¢ava angazman drugih stru¢njaka
neophodnih uz samoga kondicijskoga trenera, u procesu kondicijske pripreme (maser,

fizioterapeut, sportski psiholog i dr,) i predstavlja psiholoski pritisak za samoga tenisaca.
Te se stvari direktno odrazavaju na rezultat odnosno ishode trenaznih procesa.

Podrska zajednice i samoga drustva, pocevsi od odredenih struktura u samome tenisu,
razumijevanje i potpora lokalne sredine koja se moze manifestirati u sponzorstvima ali i
davanju na koristenje odredenih terena i lokacija, te susretljivost institucija (razumijevanje i
toleriranje izostanaka u osnovnoj ili srednjoj skoli) takoder moze bitno utjecati na karakter i

ishode trenaznih procesa, odnosno limitirati ih.

2.3. Limitirajuci ¢imbenici tenisaca

Kako u juniorskom tenisu imamo djevojcice i djecake koji se nalaze u razdoblju pred
puberteta i puberteta, neizostavno je prisustvo mnogih ograni¢avajuc¢ih ¢imbenika koji se
mogu negativno odraziti na rad sa tenisaéem, rad samoga tenisaca pa i cijeli trenazni proces
odnosno sportski rezultat na pojedinom natjecanju/turniru. Dobrim dijelom se tu radi o
psiholoskim ¢imbenicima i oni se naj¢eS¢e manifestiraju kroz manjak samopouzdanja
tenisaca, manjak koncentracije, teZze prihvacanje discipline na treningu ali i u svakodnevnom
zivotu, manjak motiva ili pretjerana samouvjerenost i podcjenjivanje drugih igraca,
neprimjerene reakcije na poraz, tesko prihvacanje novih izazova i teSko napustanje ,,zone
komfora“ i spremnost na podnosenje vecih trenaznih napora, slabiji mentalni razvoj i slabije

razvijen sustav moralnih vrijednosti, podloZznost raznim $tetnim utjecajima i sli¢no.

U fizickom obliku ti se ¢imbenici mogu manifestirati kao neskladnost u razvoju odredenih
dijelova tijela, pretjerana sklonost ka ozljedivanju tijekom razvoja tetivno- koStanoga sustava

karakteristicnog za pubertet, alergije na odredene namirnice, odredena zdravstvena stanja koja
5



mogu biti i nasljednoga karaktera a koja nisu zapreka za bavljenje tenisom ali mogu imati
utjecaj na sam trenazni proces. Svi ovi, ali i mnogi drugi limitiraju¢i ¢imbenici tenisaca
odnosno mladoga tenisaca mogu se po prvi put pojaviti ali i trajno nestati dok se on nalazi u
juniorskom uzrastu i stoga je nuzna opreznost pri donoSenju odluka i procjena za takve

tenisace koje se ticu prognoziranja ali i planiranja njihove daljnje karijere.

Postoje mnogi primjeri gdje su upravo mladi tenisa¢i koji su zbog odredenih zdravstvenih
problema u juniorskom razdoblju odnosno pubertetu imali izrazito negativne prognoze glede
daljnjeg nastavka karijere ali zahvaljujuci Cinjenici i dobroj procjeni i podrsci trenera kao |

okoline to su prevazisli i ostvarili zavidne sportske karijere.

2.4. lzazoviipoteskoce za kondicijskoga trenera

Kondicijski trener mora ,,provesti“ mladog tenisaca kroz razdoblje puberteta bez ozljeda
odnosno napraviti kvalitetnu podlogu prevencije ozljeda za daljnji uspjeSan nastavak njegove
karijere. Naglasak treba biti na odrzanju(fleksibilnost, koordinacija i dr,) onih motoric¢kih
sposobnosti kod kojih je pove¢ana mogucnost regresije tijekom faze puberteta ali 1 doziranoga
(pa ponekada ¢ak i limitiranoga) razvoja odredenih motorickih sposobnosti (jakost, snaga),
pridaju¢i pozornost optimalnoj ravnotezi u razvoju i unapredenju odredenih motorickih

sposobnosti ali 1 morfoloskih obiljezja tenisaca.

Tesko je reci da igdje postoje idealni uvjeti, ali u juniorskom tenisu kondicijski trener mora
biti spreman na kompromise 1 mnoge improvizacije. U nedostatku trenaznih prostora i
trenaznih sredstava on mora improvizirati i ¢esto u kratkom vremenu smisliti i iznaci

odredena alternativna rjeSenja.
Tu do izrazaja dolazi educiranost, predanost i entuzijazam trenera.

Vaznost toga se moze dokazati na primjeru relativno Cestog slucaja iz prakse kada trener
planira provesti kondicijski trening na otvorenome (teniski tereni tenis kluba, nogometno
igraliste ili sli¢no). U planirano vrijeme treninga, pa i nekoliko dana pada jaka kisa, a trener
jednostavno nema na raspolaganju dvoranu, fitness centar ili sli¢no. Najlakse je otkazati
trening zbog kiSe i to se u praksi Cesto i dogada ( svakako je manja Steta od rizika da mladi

sportas dobije prehladu, upalu pluca, pothladi se i slicno) ali kvalitetan trener ¢e u vrlo



kratkom roku izna¢i rjeSenje (nac¢i natkriven prostor pa makar od svega nekoliko kvadratnih
metara ,Sto moze biti nadstreSnica obliznjega teniskoga kluba, mali natkriveni dio tribine ili
sli¢no) 1 kreirati novi trening prilagodavajuci se nastaloj situaciji, koristec¢i vjezbe kojima ¢e
na isti nac¢in kao i u prethodno planiranom treningu izazvati ciljane podrazaje odnosno

zadrzati usmjerenost treninga.

Kako bi adekvatno mogao odgovoriti na odredene nepredvidive okolnosti 1 poteskoce trener
sa sobom uvijek mora imati kvalitetan ,arsenal trenaznih sredstava kojima uz svoju
educiranost i kreativnost moze zamijeniti rad u opremljenom fitness centru ili dvorani
(suspenzijske trake, RIP trenazeri-slika 2., setovi elasticnih guma, ljestvice i markeri za
agilnost, sklopive prepone, manje medicinke, bugarske vreée ili girje, jastuke za
proprioceptivni trening kao i jo$ cijeli niz drugih sredstava za trening koji se mogu smjestiti u
jednu ili dvije vece sportske torbe, a koje trener moze nositi dok eventualno one teze

rekvizite moze drzati na dohvat ruke ili u automobilu).

Slika 2. RIP trenazer u tenisu (izvor: www.trxtraining.com)



Izazov ponekad predstavlja i iznalazenje nacina kako se postaviti naspram nerealnih ambicija
sportaseve okoline pa u odredenim sluc¢ajevima i samog glavnog teniskoga trenera u dijelu

kondicijske pripreme, i nizu uplitanja u sam kondicijski trening.

Suradnja sa teniskim trenerom mora biti dobra i uskladena, $to u odredenim fazama pripreme
treba rezultirati Sto ¢eS¢im zajednickim treninzima gdje se kondicijski trener i teniski trener
nadopunjuju i uce jedan od drugoga buduc¢i da Cesto u juniorskom tenisu kondicijski trener ne
prati tenisaCa na turnirima, (tu se kroz zajedniCke treninge oba trenera stvara kvalitetna
podloga da teniski trener preuzme ,u dogovoru i kontaktu sa kondicijskim trenerom, odredene
segmente kondicijske pripreme tijekom natjecanja odnosno turnira (regeneracijski programi,

prevencija ozljeda, pliometrijski programi i sli¢no).

Kondicijski trener je ¢esto i nutricionisticki savjetnik tenisaca, i on obi¢no mora voditi brigu i
o suplementaciji sportasa, Sto posebno dolazi do izrazaja kada u budzetu mladoga tenisaca
nema dovoljno sredstava za optimalnu suplementaciju. U tom slu¢aju kondicijski trener je taj
koji mora iznadi rjeSenje i u prihvatljivim okvirima preporuciti odredenu zamjensku odnosno

alternativnu suplementaciju.
Ovo su samo neki od izazova, kojih u praksi ima jako mnogo.

Uz sve navedeno kondicijski trener ¢esto mora biti i zamjenski roditelj, motivator i osoba koja
u osjetljivoj fazi 1 periodu Zivota tenisaca karakterno oblikuje istoga i u€i ga mnogim

moralnim vrijednostima, kako u sportu tako i u zivotu.



3. PREVENCIJA OZLJEDA | SUPLEMENTACIJA

U ovome poglavlju rada ukazati ¢e se na ponekad podcijenjenu vaznost preventivnih
kondicijskih programa, ali i nazalost u praksi jo$ uvijek ponekad osjetljivo i dvojbeno pitanje

dodatne suplementacije mladih odnosno najmladih tenisaca.

3.1. Prevencija ozljeda

Uz sportski uspjeh odnosno rezultat, veoma vazan parametar uspjesnosti trenera je sposobnost

da u §to vecoj mjeri sacuva zdravlje odnosno zastiti sportasa od ozljeda.

Kod sportasa juniorskog ranga to je jo$ vise naglaseno jer: ,,Ako se pak ozljeda dogodi u
ranijim fazama procesa sportske pripreme ,primjerice adolescenata i djece, ona moze postati i

dovoljan razlog za prestanak bavljenja sportom uopée (Juki¢ i sur.,2006)*.2

Nije realno govoriti o preventivnim kondicijskim programima ili programima prevencije
ozljeda a preskociti tri faze odnosno Cetiri koje bi trebale biti sastavni dio svakoga treninga

neovisno o ciljanosti i usmjerenju odnosno natjecanja.

To su zagrijavanje, istezanje i specificno zagrijavanje sportasa u uvodnom dijelu treninga i

istezanje 1 smirivanje po zavrsetku treninga

Svaka od ovih faza ima za cilj na svojstven nacin odredenim redoslijedom pripremiti sportasa

na napore koji ga o¢ekuju odnosno oporaviti tijelo neposredno nakon napora.

Uz ovo, neizostavno je i potrebno u juniorskom tenisu ovisno o dobi tenisaca provoditi i
zasebne preventivne programe gdje se moze raditi o raznim proprioceptivnim treninzima
(balans ploce, vlastito tijelo - balansiranja na jednoj nozi i sli¢no), adaptacijskim treninzima
na odredenu podlogu (beton, trava, zemlja),odnosno programe ciljano usmjerene na
prevenciju specificnih ozljeda u tenisu( lakatni zglob, rameni pojas, leda, koljena, sko¢ni

zglobovi i dr.)

2 Tkal¢ié, Sonja, Gregov ,Cvita, Zagrijavanje u kondicijskom treningu djece i mladih,Zbornik radova 5.

medunarodne konferencije Kondicijska priprema sportasa 2007
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Postoji moguénost vise nacina pristupa prevencijskim kondicijskim programima pa se oni
mogu realizirati u sklopu redovitih treninga odnosno kao integrirani u redovite treninge

(kondicijske i teniske treninge).

Isto tako mogu se provoditi kao zasebni treninzi ili ,$to je u praksi relativno dobro prihva¢eno
od strane samih tenisaca-u vidu zadavanja odredenih zadataka-vjezbi koje ¢e tenisac¢ tijekom
dana odraditi (tijekom dana u viSe navrata balansirati na balans plo¢i, prehodati ili pretréati
odredenu dionicu bos/a na pjeskovitoj plazi, odraditi tijekom dana odredeni broj sklekova sa

rukama na pilates loptu ili slicno).

Uz sve ovo prilikom kreiranja kondicijskoga treninga treba sa posebnom paznjom uzeti u
obzir karakteristike razvojnih faza tijela sportasa u juniorskom razdoblju odnosno nesrazmjer
u razvoju misica, tetiva i kostiju gdje nepostivanje odredenih pravila i zakonitosti treninga
(npr. forsirano jacanje miSica koje ne prati adekvatan razvoj jakosti i fleksibilnosti tetiva)

moze izazvati katastrofalne posljedice.

3.2. Suplementacija

Iznenadujuce je koliko, jo§ uvijek u praksi, ima trenera, od kojih se mnogi bave cak i
kondicijskom pripremom a koji ne posjeduju elementarna znanja vezana uz suplementaciju
sportasa, zaziru od suplementacije odnosno koriStenja farmakoloskih sredstava za oporavak i

teSko razlikuju nedopustena i dopustena sredstva.

S druge strane tu se ¢esto znaju nalaziti roditelji pa 1 sam mladi tenisac¢ i nerijetko oni znaju
i¢1 iz jedne krajnosti (zaziranje od koriStenja farmakoloskih sredstava za oporavak) u drugu
krajnost (prekomjerno forsiranje i pretjerano koristenje suplemenata, a ponekad i posezanje za

nedozvoljenim suplementima i sredstvima) .

Od suplementacije odnosno koriStenja farmakoloskih sredstava za oporavak (iskljucivo
dopustenih) ne treba zazirati 1 bez koriStenja odredenih sredstava uz disciplinirani reZim
prehrane skoro da i nema mjesta rezultatima u vrhunskom sportu. Mnogi zaboravljaju
¢injenicu da su suplemente odnosno farmakoloska sredstva i sami ve¢ davno Koristili, netom
nakon rodenja, U vidu zamjenskog majcinoga mlijeka koje je u odredenim sastojcima vrlo

sli¢no kao odredeni suplementi namijenjeni sportasima.
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Skoro pa je 1 nemoguce (obzirom na broj i sastav sredstava na trziStu ) analizirati i davati

preporuke za svako pojedinacno sredstvo ali stvari se tu mogu pojednostaviti.

Napori i optereéenja u juniorskom tenisu su veliki i prilikom odabira suplementacije (Slika 3.)

trener odnosno tenisa¢ mora voditi racuna da izabere suplemente kojima cée:

- poboljsati energetske mehanizme i nadoknaditi energetski deficit (adekvatne masti iz raznih
izvora, energetske plocice, napitci, slozeni ugljikohidrati i jednostavni ugljikohidrati-grozdani
Secer),sprijeciti dehidraciju (izotonicki napici, elektroliti i sli¢no);

-ocuvati zdravlje (vitaminski pripravci i sli¢no);

- sprijeciti propadanje i osigurati napredak i rast miSi¢a(razni proteinski pripravci i derivati sa

naglaskom na smanjen sadrzaj ugljikohidrata-izbjegavati takozvane gainere);

Slika 3. Veliki izbor dodataka prehrani (izvor: emedjimurje.net.hr)
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4. RAZVOJ MOTORICKIH | FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI U
JUNIORSKOM TENISU

Razvoj motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti kod mladih tenisa¢a juniorskog uzrasta je
veoma slozen, zahtjevan 1 odgovoran proces, i za svaku motoricku sposobnost odnosno
metodiku razvoja, odrzanja i unapredenja te sposobnosti moze se napisati opSiran znanstveni
rad. Zato ¢e u ovom poglavlju biti navedene odredene opée smjernice za razvoj ali i

odrzavanje i unapredenje pojedinih funkcionalnih i motorickih sposobnosti.

4.1. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijeloga tijela ili dijelova lokomotornoga
sustava. Ocituje se brzom 1 preciznom izvedbom sloZzenih motori¢kih zadataka ,odnosno

brzim rje$avanjem motori¢kih problema (Milanovié 2005)3.

U praksi se obi¢no razvoju koordinacije pristupa na dva nacina. Treneri mladom sportasu
odnosno tenisacu tijekom kondicijskog treninga ali 1 teniskog treninga zadaju i konstantno
uvode nove vjezbe (mogu to biti i elementi drugih sportova a ne samo tenisa) koje imaju cilj
ucenje novih kretnih struktura uz istovremeno izbjegavanje jednoli¢nih struktura kretanja

odnosno pokreta.

Primjena vjezbi takvoga karaktera integrira Ziv€ani sustav tenisaca sa lokomotornim sustavom
I pristupati problematici razvoja koordinacije na ovaj nac¢in najbolje je u najranijim fazama
sportske karijere mladoga tenisa¢a odnosno na samom pocetku juniorskog uzrasta, kada je
utjecaj trenaznih procesa na razvoj koordinacije najveci i upravo u tom ranom periodu dolazi

do ubrzanog razvoja koordinacije tenisaca.

Bez dobre koordinacije nezamislivo je kvalitetno izvodenje veéine teniskih elemenata

(osobito servisa) i tehnika.

Kada je koordinacija mladoga tenisac¢a na zadovoljavajucoj razini, daljnje unapredenje

koordinacije provodi se na naCin da se u treningu prilikom izvodenja ve¢ poznatih i

% Milanovié¢,Dragan, Teorija treninga, Zagreb 2005
12



usavrSenih struktura gibanja i teniskih elemenata forsira izvodenje tih istih elemenata ali u
promijenjenim uvjetima odnosno da se ucestalo mijenjaju uvjeti izvodenja odredenih teniskih

elemenata i gibanja.

Zbog nagloga ,,skoka™ rasta prilikom ulaska u razdoblje puberteta i tijekom trajanja tog

razdoblja, u juniorskom periodu postoji opasnost od gubljenja koordinacije tenisaca.

Da bi se to izbjeglo potrebno je dodatno pojacati trenazne sadrzaje usmjerene na razvoj
koordinacije odnosno u svakodnevni trening obavezno implementirati odredeni broj vjezbi

koje zahtijevaju odredeni stupanj koordinacije.

Period puberteta je je od iznimne vaznosti i koliko god je vazno razviti zadovoljavajuéi nivo
koordinacijskih sposobnosti tenisac¢a u ranoj fazi juniorskog perioda jo$ je bitnije sprijeciti
pad tih sposobnosti tijekom puberteta, jer u tom periodu je utjecaj koordinacije na samu igru

tenisaca najveci..

Sportski rezultati koje tenisa¢ u tom periodu ostvari ¢esto imaju presudan utjecaj na daljnju

karijeru mladog tenisaca.

Po izlasku iz puberteta ponovno se moze ocekivati daljnji napredak u razvoju koordinacije
tenisaca 1 bez obzira na vidljive pomake u daljnjem razvoju koordinacije ne smije se
zapostaviti implementiranje raznolikih vjezbi za daljnji razvoj i unapredenje koordinacije u

trenazni proces mladog tenisaca.

Postoji Sirok spektar vjeZbi za razvoj koordinacije koje se mogu primjenjivati u juniorskom
tenisu od onih jednostavnijih kao $to su razna bacanja, kretanja po crti, hvatanja, izvodenja
skokova 1 drugith do onih kompleksnijih kao Sto su kontrola loptice u kretanju izvodenje
teniskih elemenata uz zahtjevne okrete promjene smjera, promjene dominantne strane ili ruke

i mnogo drugih.

4.2. Fleksibilnost

Fleksibilnost odnosno razina fleksibilnosti odreduje sposobnost izvodenja maksimalno
moguce amplitude pokreta. Postoji viSe vrsta fleksibilnosti (aktivna, pasivna, dinamicka,

lokalna i globalna).
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U radu sa mladim tenisa¢ima veoma je vazno pozornost obratiti na dvije stvari:

- posvetiti dovoljno pozornosti vjezbama istezanja (staticka, dinamicka, maksimalna istezanja

i PNF streching);

- paziti da razvojem nekih drugih sposobnosti i promjenom morfoloskih karakteristika tijela

ne umanjimo fleksibilnost;

Mladi tenisaci i tenisacice pri samom ulasku u juniorski period odnosno u najranijoj dobi
posjeduju i vise nego zadovoljavaju¢u razinu fleksibilnosti koja se smanjuje daljnjim
prirodnim razvojem ali i razvojem i jacanjem odredenih dijelova tijela uslijed treninga
(djevojcice su tu u maloj prednosti jer kod njih je pad razine fleksibilnosti znatno manji nego
kod djecaka).

Odrzati jednaku razinu fleksibilnosti mladih tenisaca ili preciznije receno zadrzati onu koju su
imali u najranijoj dobi i kasnije to nadograditi razvojem pojedinih oblika specifi¢ne

fleksibilnosti karakteristi¢ne za tenis treba biti primarni cilj u radu sa juniorima u tenisu.

VjeZbe za razvoj fleksibilnosti najces¢e se implementiraju u uvodni i zavr$ni dio treninga (Sto
ne iskljucuje benefite odredenih vjezbi i u glavnom dijelu treninga) ali mogu se provoditi i
kao zaseban pojedinacni trening tenisa¢a odnosno u vidu davanja odredenih vjezbi istezanja

tenisacu koje ¢e raditi tijekom cijeloga dana, i kada nije na treningu.

Okvirno, do cetrnaeste godine tenisaca to bi trebale biti vjezbe usmjerene na razvoj i
odrzavanje cjelokupne fleksibilnosti tijela a od ¢etrnaeste godine, vjezbe za razvoj specificne

fleksibilnosti u tenisu (npr. fleksibilnost kod izvodenja servisa).

4.3. Agilnost

Agilnost bi najlakse bilo opisati kao brzu promjenu pravca i brzine kretanja.

U tenisu je agilnost izrazito bitna i veoma je teSko posti¢i zadovoljavajuéu razinu agilnosti

tenisaca seniorskog uzrasta ako se u juniorskom periodu zanemario razvoj agilnosti.
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Posebnu pozornost razvoju agilnosti treba usmjeriti nakon cetrnaeste godine tenisaca, i tu

treneri mogu uz pomo¢ nekoliko jednostavnih trenaznih rekvizita (ljestvice-Slika 4., markeri,

Stapovi 1 dr.) kreirati bezbroj treninga, Sto ima za cilj izbjegavanje monotonije 1 zasi¢enosti.
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=
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\

Slika 4. Ljestvice za razvoj agilnosti (izvor: vlastiti album)

Pored vjezbi za razvoj opce agilnosti naglasak treba biti i na vjezbama specifi¢ne agilnosti u

tenisu i tu posebno dolazi do izraZaja suradnja kondicijskog i glavnog odnosno teniskog
trenera.

Glavni trener i kondicijski trener kroz integrirani zajednicki trening mogu primijeniti

odredene vjezbe agilnosti nakon ¢ega slijedi primjena istih u realnim uvjetima odnosno slijede

TE-TA vjezbe u tenisu.
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To bi u praksi izgledalo na slijedec¢i nacin: tenisa¢ radi viSe vjezbi za razvoj agilnosti sa
reketom u rukama (ljestvice, ¢unjevi i dr.) i nakon toga odmah igra odredeni broj lopti ili

teniski poen sa glavnim trenerom.

4.4. Brzina

Brzina predstavlja sposobnost brzog reagiranja, izvodenja jednog ili vise pokreta u jedinici
vremena ili sposobnost savladavanja Sto duzega puta u Sto kraCem vremenu (Milanovié

2005).4

Brzina se moze manifestirati u vise oblika kao brzina pojedine reakcije, brzina odredenoga

pokreta, kroz frekvenciju pokreta i kao cikli¢ka i acikli¢ka brzina.

Vaznost i zastupljenost svih oblika brzine vidljiva je u samo jednom teniskom poenu gdje
brzina reakcije tenisaca dolazi do izrazaja prilikom odgovora odnosno vracanja servis lopte a

ostali oblici brzine manifestiraju se kako se igra dalje razvija.

Zbog zastupljenosti svih oblika brzine u tenisu, usmjerenje na razvoj brzinskih sposobnosti u
juniorskom tenisu poc€inje veé pri samome ulasku mladoga tenisaca u juniorski period gdje se
u pocetku rade jednostavniji programi. To se prvenstveno odnosi na kra¢e dionice tréanja
(slika 5.) i krace trajanje intervala tréanja. Ako se radi brzina frekvencije pokreta jos uvijek se

izvodi bez opterecenja.

4 Milanovié¢,Dragan, Teorija treninga, Zagreb 2005
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Slika 5. Trening brzine, istrc¢avanje kratkih dionica, (izvor: vlastiti album)

Vec¢ negdje od cetrnaeste godine tenisaca mogu Se poceti raditi slozeniji programi Sa
postupnim povecanjem kao i uvodenjem dodatnih opterecenja (brzina reakcije ,razne brze

promjene smjera - uz prethodno provedene programe prevencije ozljeda i slicno)
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Prilikom kreiranja treninga brzine mogu se kao trenazni operatori koristiti razne igre, ali i
ponavljajuce istr¢avanje kra¢ih dionica, intervalni rad, treninzi na uzbrdici odnosno nizbrdici,
trening sa popustaju¢im opterecenjem-partner ili saonice i slicno) kao i drugi prikladni nacini

ovisno o karakteristikama odnosno antropoloskim obiljezjima samoga tenisaca.

45. Jakost

Trening jakosti u juniorskom tenisu moze se poceti provoditi ve¢ negdje od Cetrnaeste godine
tenisaca (naravno to moze varirati o karakteristikama odnosno kako je ve¢ receno
antropoloSkim obiljezjima tenisaca). To ne znaci da se i prije toga uzrasta ne trebaju raditi
vjezbe jakosti, ali one moraju imati za cilj anatomsku adaptaciju tenisaca za kasniji trening
jakosti sto podrazumijeva prvo trening misi¢ne izdrzljivosti sa manjim opterecenjima pa zatim
snage (vjezbi sa odredenim optereCenjima uz definiranu brzinu izvodenja pokreta pojedine
vjezbe ) i tek na kraju juniorskoga uzrasta maksimalne jakosti ( koriste¢i neke od metoda za

razvoj jakosti kao §to su metoda maksimalnih dinamickih podrazaja i piramidalna metoda).

Kod treninga jakosti ¢eS¢e nego kod treninga drugih sposobnosti trener moZze upasti u zamku
(jo§ uvijek ne poznajuci tempo i duzinu oporavka tenisaca) pa su Cesti primjeri u praksi da
mladi tenisaci ,,vuku‘ upale misi¢a zbog treninga jakosti i viSe dana ,a u takvom stanju dolaze

na turnir §to samo po sebi predstavlja problem.

Stoga bi preporuka bila, detaljno pratiti kako se tenisa¢ ponasa i reagira na trening jakosti (U
periodu kada ne nastupa na vaznijim turnirima ili pauzama izmedu turnira ) pa tek nakon toga

ubacivati odredeni trening jakosti u natjecateljskom periodu.

Za trening jakosti koristiti prvenstveno vjezbe sa vlastitom tezinom tenisaca, lakSe jednorucne

1 dvoruc¢ne utege, suspenzijske trake i prikladne trenaZere.

4.6. lzdrzljivost

Vaznost izdrzljivosti u tenisu dolazi do izrazaja kod duzih poena odnosno duzega trajanja

teniskog meca. Ako na izdrzljivost promatramo kao sposobnost odgadanja umora onda ona
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dolazi do izrazaja u pojedinacnoj ali i u dodatnoj igri parova na istome turniru odnosno

natjecanju, pogotovo u kasnijim kolima i samom u finisu turnira.

Opca i specifi¢na izdrzljivost tenisaca razvija se i kroz same treninge tenisa koji se poc¢inju
pojacavati ve¢ u samome ulasku tenisaca u juniorski rang. Aerobna izdrzljivost poCinje se
ozbiljnije razvijati oko cetrnaeste godine tenisata dok se sa anaerobnom izdrzljivoscéu i

ciljanim treninzima usmjerenim na njen razvoj krecée nesto kasnije.

Trening izdrzljivosti moze se sastojati od raznih tréanja duzih dionica manjim intenzitetom,
tr¢anja ili serija tréanja kra¢ih dionica ja¢im intenzitetom ili same teniske igre odnosno igre sa
vise tenisaca koji nastoje uvijek drzati odredeni nametnuti tempo igre,(mnogo puta ¢ak i veéi

nego $to se o¢ekuje u samome mecu ili na turniru).
Uz izdrZljivost u ovome poglavlju nuZzno je vezati jo$ jedan pojam a to je pojam adaptacije.

Adaptacija se u tenisu uglavnom spominje kao adaptacija tenisaca na odredenu podlogu gdje
se prije turnira sa druk¢ijom podlogom /koji se igraju na drukéijoj podlozi provode i trenazni

procesi na istoj podlozi sa ciljem prilagodbe tenisaca na igru u druk¢ijim uvjetima.

No problem u tenisu pa i u juniorskome tenisu je Sto tenisaC nastupa na mnogim turnirima
koji se odrzavaju na lokacijama izmedu kojih je velika temperaturna razlika (tenisa¢ nastupa
na turniru u Europi u proljece gdje je temperatura izmedu 10-20 stupnjeva, a zatim odlazi na
turnir ili viSe njih sa ljetnom ili tropskom klimom gdje su temperature preko 30 stupnjeva
(vlaznost zraka, nadmorska visina 1 drugi ¢imbenici). Tu trener odnosno kondicijski trener

mora pozornost posvetiti adaptaciji, odnosno potpunoj ili djelomi¢noj adaptaciji.

Potpuna adaptacija bi bila pravovremen i raniji odlazak na mjesto odrZavanja takvoga turnira
ali to uveliko ovisi i o financijskim sredstvima, $to zna biti poteskoca u juniorskome tenisu, pa

je onda potrebno provesti bar djelomi¢nu adaptaciju.

Djelomi¢na adaptacija se moze provesti igrajuci 1 treniraju¢i u dvoranama sa reguliranom
viSom temperaturom (klima uredaj, grijanje i sl.) odnosno provodenjem treninga u najtoplijem

periodu dana kako bi se bar priblizno tenisac prilagodio na uvjete koji ga o¢ekuju na turniru.

Ukoliko se izvrsi makar i djelomic¢na adaptacija, takve promjene uvjeta na turnirima nece
ostaviti toliko traga (bar u pocetku) na brzini, agilnosti i koordinaciji pa i drugim
sposobnostima tenisa¢a dok ¢e imati odreden utjecaj na izdrzljivost odnosno pojavu umora
kod tenisaca ( tenisac osjeca umor koji pospjesuju otezani vanjski ¢imbenici na koje se nije u

potpunosti adaptirao ali joS uvijek ne dolazi do pada drugih motorickih sposobnosti).
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No, djelomi¢na adaptacija, u praksi, ¢esto ne moze sprijeciti nego samo odgoditi daljnji pad

nabrojanih motorickih sposobnosti ¢iji pad u pocetku nije bio evidentan.
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5. PLIOMETRIJSKI TRENING MLADIH TENISACA

U ovom poglavlju rada fokus ¢e biti na samom pojmu i definiranju pliometrijskog treninga,
odnosno sazimanju bitnih odrednica takvoga nacina treninga, a nakon ¢ega ¢e biti obradene
posebnosti i specificnosti treninga mladih tenisaca kao i primjene takve vrste treninga u

juniorskom tenisu.

Zbog cinjenice da se pliometrijski trening Cesto u velikoj mjeri provodi u kondicijskoj
pripremi tenisaa Sto ne iskljucuje i mlade tenisate a predstavlja jedan sloZeniji oblik

treninga, jedno zasebno poglavlje rada baviti ¢e setom problematikom.

5.1. Pojam i znacaj pliometrijskog treninga

Sto je to pliometrijski trening? Kada je nastao i na koji nadin se izvodi? Da li je to nova
revolucionarna metoda ili ve¢ postoji odavno? Kakav je utjecaj takvog treninga na formu
,zdravlje 1 sportski uspjeh sportasa ali 1 rekreativca. MoZe li se primjenjivati u treningu mladih

sportasa odnosno tenisaca?

Iako se pojam pliometrija 1ili pliometrijski trening( sam naziv je kombinacija latinskih rijeci
»plyo® 1 ,metric* S$to bi spojeno znaclilo ,,mjerljivo povecanje) poceo koristiti u drugoj
polovici prosloga stolje¢a (termin su poceli primjenjivati Vladimir Zaciorski,a nakon njega
americki atletiCar Fred Wilt i trener Michael Yessis krajem 1960-ih i u 1970-im godinama
20. stolje¢a) mnogi segmenti takvog treninga videni su mnogo ranije, a vidaju se i u
svakodnevnom Zivotu ( mnoge jednostavne djecje igre odnosno kretnje u njima sadrze bitna

pliometrijska obiljezja).

Kako su atleticari 1 atletski treneri u mnogim slucajevima bili pioniri ,,moderne kondicijske
pripreme* tako su u blizoj ali i daljoj povijesti upravo oni koristili mnoge metode i principe
suvremenog pliometrijskog treninga (naravno, ne pod tim nazivom), kako bi razvili i
unaprijedili eksplozivnu snagu (prvenstveno u odredenim atletskim disciplinama sa

elementima skokova, bacanja i sl.) a daljnjim razvojem svijesti o vaznosti kondicijske
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pripreme odnosno eksplozivne snage u mnogim sportovima, pliometrijske metode treninga

postaju sastavnica kondicijske pripreme i mnogih drugih sportasa.

U pocetku su se te metode treninga, uglavnom, odnosile na razvoj skoc¢nosti, ali ubrzo se
pocinju koristiti 1 u razvoju eksplozivnosti gornjeg dijela tijela, osobito u sportovima gdje je
to izuzetno vazno (borilacki sportovi, sportovi koji uklju¢uju bacanja, isl.) .

U drugoj polovici prosloga stoljeca ruski treneri i atleticari ucestalo koriste te metode ali i na
na sportske rezultate tijekom natjecanja i pridonosi porastu popularnosti takve metode

treninga.

Paralelno sa porastom popularnosti pliometrijskog treninga, pocinju i ozbiljna znanstvena

istrazivanja takvoga nacina treniranja

,»Pocevsi u kasnim 1950-im i1 sve do danas, istrazivanja su se provodila u nekadasnjem
Sovjetskom Savezu(Verkhoshansky), Finskoj(Komi) ,Njemackoj (Schmidtbceicher) ,Italiji
(Margaria i Basco) i1 kasnije u Australiji (Wilson I Newton). Istrazivacki radovi dali su nam
osnovno razumijevanje elasticnih svojstava misSi¢a i njegove treninzibilnosti, §to je omogucilo

sporta§ima da sistematski primjenjuju pliometriju radi poboljSanja eksplozivne snage.’

(Gambetta 2003)

Upravo su elasti¢na svojstva miSic¢a, kao 1 tipovi miSi¢ne kontrakcije (izometricka, izotonicka,
koncentrina 1 ekscentricna miSi¢na kontrakcija) jedan od bitnih ¢imbenika 1 preduvjeta za

razumijevanje ali i pravilan pristup ovoj metodi treninga.

Stoga kada se govori o pliometrijskom treningu moze se re¢i da je to trening eksplozivne
snage, odnosno jedna poveznica izmedu treninga brzine i treninga jakosti. On se temelji na
izvodenju odredenih vjezbi skokova i bacanja ili drugih vjezbi, u posebnom rezimu rada
miSica (istezanje 1 skracivanje miSica) uz prisustvo razli€itih opterecenja (vlastita teZina ili
druge vrte opterecenja i trenazni rekviziti). To je trening kome treba pristupiti sustavno 1 koji

mogu koristiti mnogi uzrasti i kategorije sportasa i rekreativaca, ali uz stru¢an nadzor.

Bitno je istaknuti da su optere¢enja koja trpe prvenstveno misici i tetive, ligamenti 1 zglobovi
ali 1 drugi dijelovi tijela sportasa, prilikom pliometrijskog treninga velika, 1ako sportas to

subjektivno Cesto ne dozivljava tako, $to nosi dodatni rizik od ozljeda.

Poseban oprez nuzan je kada se pliometrijski trening implementira u kondicijsku pripremu ili

trening mladih dobnih skupima ili mladih sportasa .
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5.2. Benefiti, opasnosti i metodika izvodenja pliometrijskog treninga

mladih tenisaca

Kronoloska dob je vazna komponenta. Carmelo Bosci i Paavo Komi (1981) su istrazivanjem
pokazali da zrelost ili nezrelost ziv€anoga sustava utjece na toleranciju pliometrijskog
treninga. Mladi sportasi koji jo$ nisu usli u pubertet ,na primjer,ne bi smjeli uopce raditi

pliometriju, naro¢ito onu na intenzivnom stupnju .

Kontinuirani rast koStanog sustava, hrskavice na epifiznim plo¢icama kosti, zglobnim
povr§inama 1 apofiznim umecima cine ekstremne sile nekih pliometrijskih vjezbi

neodgovarajué¢ima. .

Stru¢njaci Valik 1966. 1 MC Farlane 1982. su ipak potvrdili da sporta$ uzrasta izmedu 12. i
14. godina moze na odgovarajuci nacin koristiti pliometrijski trening kao pripremu za buduci

trening snage.

Iz ovih kratkih navoda ve¢ se da zakljuciti koji su benefiti 1 opasnosti odnosno opasnosti 1

benefiti pliometrijskog treninga mladih sportaSa odnosno tenisaca.

Nije sve ,,crno 1 bijelo* 1 vaznost kvalitetnog pristupa trenera samom treningu mladih tenisaca

u slijede¢em tekstu dobiti ¢e jo$ vise na znacenju.

S jedne strane nalazi se opasnost koju pliometrijski trening moze imati na zdravlje i razvoj
mladog tenisaca a sa druge strane su efekti pliometrijskog treninga koji mogu visestruko

povecati rezultate trenazZnog procesa.

U mnogim osnovnim djecjim igrama prisutne su kretnje koje su u osnovu pliometrijske

kretnje.

Mladim tenisacima, pa i onim mladim od dvanaest godina, $§to je suprotno tvrdnjama nekih
strucnjaka, treba ubaciti u trening razne igre sa takvim kretnjama. Izbor je veliki i u dobrom

dijelu ovisi o educiranosti i kreativnosti trenera.

Pri tome se mora paziti da se zadrzi nadzor nad optereCenjem i trajanjem takvoga

opterecenja, a same igre odnosno dominantne kretnje u istima ne poprime iskljucivo
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repetativni karakter (mijenjati igre a ne dati mladom tenisacu da 20. puta ponovi jednu vjezbu,

npr. sigru ,,8kolice*)

Uvodenje pliometrijskih elemenata treba na takav nacin iskoristiti i za prevenciju ozljeda,
kombiniranjem sa zadacima koji sadrzavaju elemente propriocepcije i imaju prikladni stupanj

zahtjevnosti glede odrZzavanja ravnoteze i unapredenja koordinacije.

Mladim tenisa¢ima koji su ve¢ u pubertetu i koji ve¢ pocinju malo intenzivnije koristiti
pliometrijski trening odnosno elemente istoga iz vise razloga ne treba odmah davati da rade

na trenazerima i spravama namijenjenim isklju¢ivo pliometrijskom treningu.

Uz prethodno zadovoljene sigurnosne uvjete ,Sto se podrazumijeva, treba koristiti prirodne i
sveprisutne elemente pogodne za pliometrijski trening kao i tjelesnu tezinu sportasa
(stepenice ,klupe za sjedenje, niski zidi¢i 1 mnoge druge prirodne prepreke i predmete koji
mogu posluziti za skokove i preskakanja, raditi sklekove sa odbacivanjem od podloge ili

pljeskom i sl.)

Mladi tenisa¢ koji ve¢ od svoje petnaeste godine izvodi skokove na pliometrijskim
sanducima i box-ovima renomiranih svjetskih proizvodaca sportske opreme neée osjetiti
nikakav impuls 1 pozitivni podrazaj (ovdje je rijeC o psiholoSkim aspektima treninga) kada to
isto bude radio u dvadesetoj godini zivota odnosno u periodu kada pliometrijski trening treba

dati najvece rezultate.

Onaj tko do osamnaeste ili devetnaeste godine zivota izvodi pliometrijske elemente na
prirodnim i sve prisutnim elementima, pa prijede na profesionalne naprave i trenazere sigurno
¢e imati veci psiholoSki podrazaj i dozivljaj takve promjene Sto ¢e dodatno unaprijediti

pliometrijski trening kao 1 njegove ucinke ba§ onda kada je to najpotrebnije.

Ovo je samo jedan primjer nekih ,,sitnica®“ koje mnogi zanemaruju ali koje imaju utjecaj na

trenazni proces a u konacnici i na sportski rezultat.

Jo§ je jedna kontroverza vezana za sam pristup odnosno pocetak primjene pliometrijskog

treninga, a pocetak se obi¢no veze uz mlade sportaSe.

Mnogi izvori i autori tako navode da pliometrijskom treningu ne moze pristupiti onaj tko nije

dovoljno spreman, ali davati odredene ,, recepte kako je spreman onaj tko moze napraviti 5.
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sklekova sa pljeskom ili u ¢u¢nju podici tezinu 1,5-2 puta vecu od vlastite tezine je pomalo

neozbiljno jer radi se uvodenju u novi nacin treninga a ne o ,,pe¢enju kolaca po receptu®.

Podrazumijeva se da treba dobro i kvalitetno pripremiti sportasa odnosno tenisaca a pogotovo
mladog za pocetak koriStenja pliometrijskog treninga, i ta pripremljenost se prvenstveno
postize personaliziranim 1 kvalitetnim pristupom trenera samom sportasu i treningu. Kroz
takav pristup mladi tenisa¢ se ciljano i postupno uvodi u pliometrijski trening uz uvazavanje
svih njegovih karakteristika ( kronoloSska dob, zrelost, anamneza prethodnih ozljeda,
usvojenost tehnike odredene kretnje) a to Sto netko u ¢ucnju podigne 2. puta veéu tezinu od
svoje ne mora znaciti da mu je zglobno tetivni sustav dovoljno razvijen za skokove pa i one

slabijeg intenziteta.

Ako se zeli iskoristiti pozitivan uc¢inak primjene pliometrijskog treninga kod mladih tenisaca
koji se prvenstveno manifestira u povecanju snage, eksplozivnosti, zadrzavanju 1 unapredenju
koordinacije i stabilnosti-ravnoteze, izaziva pozitivne promjene u tjelesnom sastavu sportasa
,0dnosno unapreduje morfoloske osobine, izaziva pozitivne funkcionalne promjene u tijelu

sportaSa kao 1 mnoge druge, mora se voditi racuna o svemu $to je navedeno.

U suprotnome pliometrijski trening imati ¢e negativne posljedice na razvoj pa i zdravlje

mladog tenisaca, kao i dovesti u pitanje njegovu sportsku Karijeru.

To se mozZe potkrijepiti primjerom koriStenja vjezbe izvodenja dubinskih skokova gdje je

ucinak vjezbe na povecanje sposobnosti odnosno eksplozivnosti i sko¢nosti izuzetan.

Prilikom izvodenja dubinskih skokova (ovisno parametrima visine i tezine ali 1 op¢enito) sile
koje djeluju na tijelo odnosno na zglobove, tetive i misi¢e sportasa su ogromne (iako to mnogi
subjektivno tako 1 ne doZivljavaju) 1 mnogi SU treneri koji su po sistemu ,,kopiranja neceg
videnoga Sto je nekome donijelo uspjeh® zapravo nanijeli Stetu svojim sportaSima. Za razliku
od njih strpljivi treneri koji su mnogo kasnije ili na vrhuncu karijere svojim, jo§ uvijek
mladim, sportasima, ,,uveli“ tu vjezbu u trening, izvukli su iz iste sve benefite i prednosti a
samim time i benefite pliometrijskog treninga (pozitivan primjer hrvatske sportasice Blanke
Vlasic).

Za naglasiti je da, iako je vjezba dubinskih skokova navedena kao primjer u prethodnom
tekstu i jedna je od uéinkovitijih pliometrijskih vjezbi, postoje mnogi argumenti za i protiv

primjene dubinskih skokova kod tenisaca a posebno kod mladih tenisaca.
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Razlog zasto je to tako je jer je vrlo teSko procijeniti razinu koristi od mogucih rizika
primjene te vjezbe kod tenisaca pa u praksi postoje odredene preporuke da se ako se ta vjezba
primjenjuje u trenaznom procesu primjenjuje u mnogo blazem obliku odnosno manjim
intenzitetom i optere¢enjem (mala visina naskoka i smanjen broj ponavljanja) nego to ¢ine

druge skupine sportasa (atleticari, odbojkasi, rukometasi i dr.)

U tenisu a neizostavno i juniorskom tenisu takoder primjenjujemo razne skokove, preskakanja
Cunjeva i prepona (slika 6 i slika 7), lateralna preskakanja prepona, naskoke na razne
predmete ali isto tako u tenisu dominiraju vjezbe zasuka i bacanja koje sluze za povecanje

brzine i snage specifi¢nih udaraca .
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Slika 6. Preskakanje cunjeva manje visine (izvor : vlastiti album)
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Slika 7. Preskakanje prepona vece visine, (izvor: vlastiti aloum)

5.3. Uvjeti za provedbu pliometrijskog treninga i kontrola ucinaka

pliometrijskog treninga

Prvi od uvjeta za uvodenje pliometrijskog treninga je kvalitetna pripremljenost i adaptiranost
mladog tenisaca za pliometrijski trening odnosno sve ono §to je ve¢ navedeno u prethodnom
tekstu, a kvalitetna procjena koja je ¢esto kljucna za primjenu pliometrijskih elemenata uopce,

ovisi o stru¢nosti, osposobljenosti i individualnom pristupu sportasu od strane samog trenera.
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Drugi uvjeti su postojanje adekvatnog prostora (bio on zatvoren ili otvoren) te posjedovanje

odredenih rekvizita ili trenaznih sredstava.

Kada je rije¢ o prostoru, bitno je naglasiti da tenisa¢ mora imati dovoljno prostora kako bi
neometano izveo odredene pliometrijske vjezbe (Sto pogotovo dolazi do izrazaja u manjim
dvoranama gdje se ne mogu raditi pliometrijski elementi u neposrednoj blizini drugog
vijezbaca, bez dovoljno sigurnosnog razmaka koji osigurava i neometanu biomehaniku
pokreta), a pogotovo je nezamislivo izvoditi odredene vjezbe bacanja bez dovoljno

adekvatnog prostora.

Podloga na kojoj se izvode skokovi mora biti ravna i stabilna i ne smije biti skliska.

Temperatura zraka kao i mnogi drugi ¢imbenici mora biti adekvatna i prilagodena.
Nije nuzno za provodenje pliometrijskog treninga posjedovati posebnu opremu (plyo box,

specijalne podloge i sl.) jer se veliki spektar pliometrijskih vjezbi moze izvoditi i sa vlastitim
tijelom, ali i koriste¢i predmete koje nas okruzuju (klupe, stepenice, bacanje automobilskih
guma umjesto medicinki, automobilske gume odnosno ploc¢e utega ili ,,bumpere* kao izvrstan

rekvizit za razvijanje eksplozivnosti gornjeg dijela tijela i sli¢no-slika 8.).
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Slika 8. Primjena automobilske gume u pliometrijskom treningu, zasuci trupa sa

automobilskom gumom, (izvor: vlastiti album)

Ovisno o kreativnosti trenera moguce je izraditi i prilagoditi razne nove rekvizite za izvodenje
pliometrijskih vjezbi, sa prirucnim sredstvima (uz poStivanje mjera sigurnosti) pa se tako
¢esto vidaju rucno radeni pliometrijski sanduci 1 klupice ,kose 1 nagibne podloge, razne vrste
prepona ,koSarkaske i nogometne lopte punjene pijeskom umjesto medicinki i lopti za

nabijanje u pod (wall ball).

Bitan uvjet za provodenje pliometrijskog treninga je i trenutno stanje mladog tenisaca, gdje se

mora voditi racuna da je on dovoljno odmoran, koncentriran i nije pretreniran.

Kontrole i procjene uc¢inaka pliometrijskog treninga vrSe i se raznim testovima koji se rade u
ulaznoj fazi odnosno na pocetku uvodenja pliometrijskih sadrzaja u trening mladog tenisaca, a

zatim i u tranzicijskoj i finalnoj fazi odredenog perioda kondicijske pripreme.
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Postoji Siroka lepeza testova od kojih su mnogi terenskog tipa i prikladni su za izvodenje (
razni testovi bacanja medicinke, skokovi u vis i u daljinu i drugi),ali postoje i posebno
dizajnirani testovi koji se izvode uz pomo¢ posebno kreiranih i dizajniranih naprava (quatro

jump idr.).

U tranzicijskoj fazi pripreme trener Cesto procjenjuje prikladnost odredene vjezbe, vrsi
korekcije u treningu, i ve¢ nedvojbeno kroz daljnji rad sa mladim tenisaGem vidi i u¢inke
odredene vjezbe (ocigledno je poboljsanje jacCine udarca, brzine izlaska na mrezu, povecana

skocnost i povrat visokih lopti i sl).

U finalnoj fazi, ponavljanjem ulaznih testova (isti se mogu provoditi i u tranzicijskoj fazi)

vidljiv je pravi u¢inak primjene pliometrije.

Moze se raditi i komparacija ostvarenih rezultata tenisaca sa najboljim poznatima
vremenima i rezultatima u samom tenisu ali i drugim sportovima (komparacija ja¢ine i brzine
servisa mladog tenisaca sa najboljim svjetskim tenisac¢ima, komparacija odredenih rezultata

skocnosti i eksplozivnosti sa vrhunskim atleti¢arima i sl.).

Uz sve ovo postoji mnogo specijaliziranih mjernih uredaja 1 podloga posebno dizajniranih 1
konstruiranih  za procjenu odredenih segmenata eksplozivnosti odnosno ucinaka

pliometrijskog treninga.
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6. PERIODIZACIJA KONDICIJSKE PRIPREME

Periodizacija odnosno planiranje procesa kondicijske pripreme je jako bitno i cilj
periodizacije je osigurati da sporta$ bude najoptimalnije pripremljen u vrijeme kada je to

najpotrebnije, bilo da se radi o odredenom natjecanju ili odredenom dijelu-fazi svoje karijere.

U juniorskom tenisu periodizacija uvodenja odredenih kondicijskih programa odnosno
fokusiranje na odredeno usmjerenje tih programa ovisi o kronoloskoj dobi samoga tenisaca u
okvirima juniorske faze bavljenja tenisom (nije isto hoce li u ranijim fazama biti naglasak na
razvoju raznih oblika snage ili ¢e se to intenzivno planirati pri prijelazu iz juniorske faze u

seniorsku fazu).

Juniorski tenis je i s aspekta periodizacije specifi¢an i zahtjevan pa ¢e u ovom poglavlju fokus

biti usmjeren na periodizaciju koja uvelike ovisi 0 samom sustavu natjecanja.

6.1. Periodizacija i sustav natjecanja

Periodizacija odnosno planiranje i programiranje treninga uvelike odreduje kalendar
natjecanja ali i pojedini sportski ciljevi koje treba realizirati mladi tenisa¢ u odredenom
razdoblju (to razdoblje moze biti i visegodi$nje ukljucujuci cijeli juniorski period bavljenja

tenisom ali 1 jednogodis$nje pa i manje).

Ako se uzme u obzir jednogodisnje planiranje trenaznih procesa onda bi optimalno bilo da na
pocetku sezone kondicijski trener i glavni trener zajedno usklade i dogovore periodizaciju,
ali $to je jo$ bitnije probaju iznaci i dogovoriti viSe alternativnih zamjenskih varijanti iste.
Godi$nja/sezonska periodizacija moze biti podijeljena na udarne trenazne mikrocikluse i

odrzavajuce natjecateljske mikrocikluse.

Ovisno o broju, vrsti 1 rangu turnira na kojima ¢e tenisa¢ nastupiti, udarni trenazni
mikrociklusi mogu se planirati prije nastupa na ve¢im, vaznijim i zahtjevnijim turnirima
(naravno vodeci ra¢una o super kompenzaciji, tempiranju forme i adekvatnom oporavku) dok
faza odrzavanja forme (natjecateljski mikrociklusi) pa i faza regeneracije (opadanja ili

namjernoga rusenja forme) moze biti tijekom manje zahtjevnijih i rangiranih turnira.
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Postoji jedna uzrecica koja kaze da i najbolji ratni planovi egzistiraju samo do prve bitke.

To se Cesto moZe primijeniti i na periodizaciju u tenisu odnosno juniorskome tenisu i svi
planovi koji se u pocetku naprave moraju se prilagodavati mnogim ¢imbenicima na turnirima
(plasman na turniru-nije isto ako tenisa¢ ispadne u prvim kolima ili odigra turnir do kraja,
vrijeme trajanja i iscrpljenost kod svakoga meca, igra parova na istim turnirima, broj bodova
1 trenutni rang tenisa¢a odnosno mora li tenisa¢ zbog manje osvojenih bodova i trenutnoga
ranga nastupati na viSe turnira kako bi probao nadoknaditi deficit ,dodatne obveze tenisaca

prema Klubu ,reprezentaciji, Skolske obaveze i pojava problema u $koli i sli¢no).
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7. ZAKLJUCAK

Juniorski tenis je specifi¢an, a samim time to dodatno veze i odredene otegotne okolnosti za
trenere koji provode programe kondicijske pripreme u tom specificnom periodu mladog

tenisaca..

Uz sve izazove koji su uobicajeni za same procese kondicijske pripreme, kondicijski trener je
suocen sa nizom izazova i okolnosti koje su ve¢inom otegotnoga karaktera koje je prisiljen
rjeSavati bez to¢no definiranih pravila pristupa tim problemima odnosno nositi se sa tim

okolnostima kako najbolje zna i umije.

Samo kvalitetno provodenje trenaznih procesa odnosno vrhunski odradeni trenazni procesi, uz
zanemarivanje ove problematike rijetko jamce uspjeh i stoga je bitno fokusirati se 1 na te,

naizgled, sporedne i manje bitne okolnosti odnosno ¢imbenike.

Nije moguce predvidjeti sve izazove 1 otegotne okolnosti sa kojima se trener moze susresti
kroz rad sa mladim tenisaCem ali u ovome radu naglasak je bio na onim ucestalima i

prepoznatljivima.

Edukacijom trener stjeCe odredenu razinu znanja, ali njegov rad, motiviranost, pristup,
sposobnost improvizacije i prilagodbe su klju¢ni ¢imbenici koji odreduju njegov uspjeh ali i
uspjeh sportaSa kojega trenira odnosno mogucénost nastavka njegove daljnje sportske karijere,

§to U juniorskom tenisu posebno dolazi do izrazaja.

U ovom radu uglavnom se koristio pojam ,,tenisac¢* §to podrazumijeva i osobe Zenskoga spola
jer izuzev nekih izuzetaka (zbog razlike medu spolovima i nejednakog razvoja izmedu
djecaka i djevojcica) sve §to je navedeno u tekstu dobrim dijelom primjenjivo je u treningu,

kako mladih tenisaca, tako 1 tenisacica.

Postoji ve¢ mnogo radova koji na razne nacine 1 kroz razne pristupe obraduju i bave se
temom kondicijske pripreme u tenisu te kondicijske pripreme u juniorskom tenisu kao

jednoga njenoga segmenta.

Skoro po pravilu, velika veéina radova, napisana je kvalitetno drze¢i se op¢ih smjernica
metodike kondicijske pripreme u tenisu kao i kondicijske pripreme uopce, definiranih od

strane vodedih stru¢njaka i eksperata na polju kondicijske pripreme.
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U ovom radu fokus je bio na jednom druk¢ijem pristupu problematici kondicijske pripreme i

teznji da se kondicijski treneri koji rade, a pogotovo tek pocinju raditi sa mladim tenisacima, u
samom pocetku S§to kvalitetnije pripreme odnosno upoznaju i sa odredenim, dodatnim
¢imbenicima i situacijama koje prate juniorski tenis, uz nadu ¢e rad posluziti kao djeli¢

dostupne literature koja ¢e im to olaksati.
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POPIS SLIKA

Slika 1. Pobjednici prvenstva Hrvatske za djevojcice i djecake, do 14. godina u tenisu 2015.
godine Iva Zeli¢ i Admir Kalender, http://www.qglas-slavonije.hr/269558/6/Naslovi-u-rukama-
Ive-Zelic-i-Admira-Kalendera?keepThis=true&TB_iframe=true&height=650&width=650

Slika 2. RIP trenaZer u tenisu, www.trxtraining.com/train/rip-training-for-tennis

Slika 3. Veliki izbor dodataka prehrani, izvor:

www.emedjimurje.net.hr/vijesti/promo/3894066/zelite-poraditi-na-svom-izgledu-i-zdravlju-

posjetite-novootvorenu-trgovinu-nutriteka-u-cakovcu/)

Slika 4. Ljestvice za razvoj agilnosti (izvor: vlastiti album)

Slika 5. Trening brzine, istr¢avanje kratkih dionica, (izvor: vlastiti album)
Slika 6. Preskakanje ¢unjeva manje visine (izvor : vlastiti album)

Slika 7. Preskakanje prepona vece visine, (izvor: vlastiti album)

Slika 8. Primjena automobilske gume u pliometrijskom treningu, zasuci trupa sa

automobilskom gumom, (izvor: vlastiti album)
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