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SAZETAK

Osnovni cilj ovog zavr$nog rada jest naglasiti vaznost primjene SAQ treninga u procesu
stjecanja kondicijske spremnosti, konkretno u tenisaca. Kroz rad sam nastojao ukazati na
specificnost samog treninga, uzimajuci u obzir sve razvojne faze samog SAQ modela. U radu
je detaljno opisano svih 7 elemenata SAQ modela, s konkretnim primjerima vjezbi za razvoje
odredene komponente. Takoder, u fokus je stavljena i sama struktura jednog takvog treninga,
s primjerima vjezbi koje pozitivno djeluju na razvoj osnovnih motorickih vjestina u sportasa
(brzina, agilnost, eksplozivnost itd.). U radu je i objasnjen sam pojam SAQ treninga i njegova

vaznost za sportase.

Klju¢ne rijeci: SAQ trening, brzina, eksplozivnost, agilnost, kondicijska priprema tenisaca.

SUMMARY
Application of SAQ training in fitness preparation of tennis players

The main goal of this final paper is to emphasize the importance of applying SAQ training in
the process of gaining fitness, specifically in tennis players. Throughout the paper, | tried to
point out the specificity of the training itself, taking into account all the developmental stages
of the SAQ model itself. The paper describes in detail all 7 elements of the SAQ model, with
concrete examples of exercises for the development of a particular component. Also, the
focus is on the very structure of one such training, with examples of exercises that have a
positive effect on the development of basic motor skills in athletes (speed, agility,
explosiveness, etc.). The paper also explains the concept of SAQ training and its importance
for athletes.

Keywords: SAQ training, speed, explosiveness, agility, fitness preparation of tennis players.



l. uvoD

U tenisu, tijekom godina treniranja, igraci teze razvijanju stila igre temelje¢i tehniku i taktiku
na svojim, odredenim fizickim, motorickim i mentalnim karakteristikama. Cilj je biti brzi,
bolji, jaci. Preduvijeti za to su fizicka sprema, mentalna snaga, ali prije svega Sto bolja
usvojenost optimalne teniske tehnike koja igraCu omogucuje igranje s manje napora i

sprjeCava povrede.

Glavna karakteristika tenisa je igra u kojoj igra¢i moraju reagirati na kontinuirane serije
hitnih slu¢ajeva — sprintanje na lopticu, promjena smjera kretanja, istezanje za lopticom,
zaustavljanje kretanja i startanje. Sve ovo navedeno zahtjeva dobru fleksibilnost, jakost,
izdrzljivost, snagu, agilnost, brzinu i koordinaciju. Fizicki zahtjevi tenisa nikad nisu bili tako
izazovni kao u danasnje vrijeme. Upravo je to razlog zasto su danasnji tenisaci brzi i jaci

nego ikada prije .

Kondicijska priprema tenisaca iz godine u godinu postaje sve znacajniji ¢initelj ukupne
pripremljenosti tenisaca, zbog ¢ega uloga kondicijskog trenera postaje sve zahtjevnija i
odgovornija. Danas je kondicijska priprema cjelogodisnja aktivnost u sklopu pripreme
tenisaca. . Tako je dugogodis$nja bazi¢na i sustavna kondicijska pripremljenost postala osnova

uspjeha, jer se na njoj temelji svaka daljnja nadgradnja tenisaca.

U ovom radu sam nakon uvodnog dijela gdje sam ukratko objasnio principe po kojima se igra
tenis, te definirao vaznost kondicijske pripreme u tenisu, fokus stavio na prakti¢ne primjere
SAQ trenaznih vjezbi s ciljem razvoja i odrzavanja kondicijskih sposobnosti o kojima ovisi
sama igra. Cilj rada mi je bio objasniti utjecaj primjene SAQ treninga na razvoj kondicije kod

tenisaca.



1. TENIS KAO SPORTSKA DISCIPLINA

Tenis je igra u kojoj se dva ili Cetiri ako se igra u parovima, natjecu u prebacivanju loptice u
suparnikovo polje, reketom i preko mreze, a da pritom protivnik ne uspije istu vratiti. Igra
pocinje servisom, odnosno udarcem loptice u dijagonalno suprotno polje protivnika. Bod se
dobiva ako protivnik ne uspije vratiti lopticu koja je pala u njegov dio terena ili ako protivnik
vrati lopticu izvan oznacenog polja (u ,,out).

Teniska se igra sastoji od poena, igara (tzv. gemova) i setova. Tenisaci naizmjence serviraju
pri osvajanju gemova. Set osvaja onaj igra¢ koji prvi osvoji najmanje Sest gemova, i pritom
najmanje dva vise od protivnika. Pobjednik je onaj igra¢ koji osvoji dva, katkad i tri seta, a
igracice dva.

Servis se izvodi iza zadnje linije vlastitog polja, a lopticom se mora pogoditi dijagonalno
servisno polje. Servira se naizmjence u lijevo odnosno desno servisno polje protivnika, prema
rasporedu igre. Poen se osvaja ako protivnik ne uspije vratiti lopticu koja je pala u njegov dio
terena, ili ako protivnik lopticu uputi na nacin da prvim dodirom sa zemljom ne uspije

pogoditi unutar oznacenog terena (tzv. aut).

Tenis se igra na amaterskom i profesionalnom nivou, uglavnom na turnirskom principu, po
sustavu zdrijeba i eliminacija. Profesionalne turnire organiziraju i za njih propisuju pravila
dvije organizacije: ATP koja brine o muskom tenisu te WTA koja brine o Zenskom tenisu.
Cetiri najpoznatija turnira, s najveéim novéanim nagradama i najveéim brojem bodova, za

koje se obi¢no koristi eng. izraz Grand Slam, jesu:

» Australian Open (otvoreno prvenstvo Australije),

> Roland Garros (French Open, tj. otvoreno prvenstvo Francuske),
» Wimbledon,

» US Open (otvoreno prvenstvo SAD-a).

2.1. Tenisu RH
Tenis u Hrvatskoj ima dugu tradiciju, koju najbolje utjelovljuje Nikola Pili¢. Pili¢ je nakon
uspjesne sportske karijere 60-ih i 70-ih postao trener i pet puta osvojio Davis Cup - tri puta s

Nijemcima, jednom s hrvatskom momcadi 1 jednom vodec¢i reprezentaciju Srbije.
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https://hr.wikipedia.org/wiki/Francuska
https://hr.wikipedia.org/wiki/Wimbledon
https://hr.wikipedia.org/wiki/US_Open
https://hr.wikipedia.org/wiki/SAD
https://hr.wikipedia.org/wiki/Nikola_Pili%C4%87

Najuspjesniji hrvatski tenisa¢ svih vremena je Goran IvaniSevi¢, koji je desetak godina bio u
svjetskom vrhu, $to je okrunio pobjedom u Wimbledonu. Hrvatska reprezentacija je najveci
uspjeh u tenisu ostvarila osvajanjem Davis Cup 2005. godine. U sastavu reprezentacije tada
su igrali Ivan Ljubici¢, Mario Anci¢ i Ivo Karlovi¢.
2.2.  Teniski teren
Izgleda kao ravna pravokutna povrsina koja je na sredini razdvojena mrezom. Sa svake strane
terena isticu se po dva servisna polja, u koja je, ovisno na koju se stranu servira, prilikom
servisa potrebno ubaciti lopticu. Dakako, postoji razlika i u podlozi terena:
» travnati su najbrzi jer je podloga meksa, a loptica nize odskace, zbog Cega igraci
moraju reagirati brze nego na tvrdim podlogama,
» zemljani su napravljeni od lomljenog kamena ili cigli (zbog toga su karakteristi¢ne
crvene boje) te se smatraju sporima jer loptica odskace relativno visoko i sporije nego
na travi, a igraci se ¢esto proklizavaju,

» tvrdi su od betona ili plastike, te su pogodni za najveéi broj tenisaca.

2.3.  Oprema za tenis
Kvalitetna oprema za tenis moze utjecati na igru, ali i na samopouzdanje i zdravlje igraca, jer

Sto je oprema korisnija i individualno prilagodenija potrebama i zahtjevima svakog igraca, to
je manja moguénost od ozljeda. Reketi za tenis su imali najveci iskorak prema modernijem
tenisu, biraju se prema tezini, veli¢ini glave, tezistu, tvrdo¢i, gusto¢i i rasporedu Zica. Kada su
u pitanju loptice za tenis, postoje loptice za zemljane terene, za tvrde i all-round loptice za
vjezbanje na razli¢itim tipovima terena. Tenisice za tenis trebaju imati ravan i gladak potplat
kako bi se osigurala kontrola klizanja po terenu, a ujedno moraju pruzati stabilnost i
udobnost, te biti dugotrajne. Majice i hlacice za tenis izradene su od visokokvalitetnih

materijala s naglaskom na udobnost i moderan dizajn.


https://hr.wikipedia.org/wiki/Hrvatska
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https://hr.wikipedia.org/wiki/Davis_Cup
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I11.  KONDICIJSKA PRIPREMA U TENISU

Svrha kondicijske pripreme u tenisu se moze definirati kao meduovisna promjena skupa morfolosko-
motori¢ko-funkcionalnih obiljezja natjecatelja, temeljena na zahtjevima teniske igre.
Medutim s antropoloskog stajaliSta zadaci kondicijske pripreme u tenisu mnogo su opsezniji,
a najkrace bi ih se moglo imenovati kao sprega:

» transformacije,

» regeneracije
> prevencije
>

rehabilitacije

Tenis spada u tehnicki slozenije sportove, koji od natjecatelja zahtijevaju dobro razvijenu
tehnicko-takticku, kondicijsku 1 psihi¢ku pripremljenost. U tenisu viSe nego u ostalim
sportovima dolazi do izrazaja konstanta, odnosno promjenjivost. Na promjenjivost u tenisu

utjece:

vrsta podloge (zemlja, trava, beton, tepih...)
vrsta loptice (razlikuje se od turnira do turnira)

okruzenje (sunce, vjetar, dvorana)

YV V VYV V

odigravanje meca u bilo koje doba dana itd.

Navedeni parametri s tehni¢ko-taktickog stajalista izravno utjeCu na omjere unutar strukture
udaraca u mecu, odreduju promjenu ucestalosti vrste udaraca, smjerova odigravanja, trajanja

setova, meceva itd.

3.1. Bazi¢na kondicijska priprema u tenisu

Obuhvaca sve trenazne stimulacije koje su u funkciji pretvorbe svih motorickih i
funkcionalnih sposobnosti. Dominantni je trenazni postupak u pocetnom pripremnom
periodu. Ono §to je specificno za bazicnu kondicijsku pripremu u tenisu je podizanje
volumena opterecenja, prvenstveno intenzitetom uz blago povecanje intenziteta opterecenja.

Trajanje takvog jednog procesa ovisi iskljucivo o bioloskoj dobi i razini treniranosti tenisaca.

Svrha bazi¢ne kondicijske pripreme u tenisu je razvoj ili odrzavanje op¢e izdrzljivosti,

bazi¢ne snage, op¢e koordinacije, opce ravnoteze i fleksibilnosti.



Bazic¢na kondicijska priprema u tenisu podrazumijeva:

» Razvoj aerobne izdrzljivosti u trajanju 20 do 40 minuta, na razini 70 do 80%
maksimalne frekvencije srca, te 3 do 4 puta tjedno.

» Razvoj bazi¢ne snage postize se izvodenjem vjezbi na spravama te koristenjem bucica
i Sipki, s veéim brojem serija i ponavljanja (3 do 6- serija, 10 do 15 ponavljanja) te s
malim i srednjim optere¢enjem pa sve do vecih opterec¢enja (80 do 90%).

» Razvoj opce ravnoteze (noSenje, vodenje, Zongliranje na niskoj gredi, razni zadaci s
povezanim nogama, hvatanja i dodavanja lopte pri stajanju na koznim medicinkama,
razni zadaci ravnoteze zatvorenim o¢ima itd.).

» Razvoj opce preciznosti (gadanje omedenog prostora na tlu imitirajuci servis, vodenje

lopte po liniji Sirine Scm itd.).

3.2.  Specifi¢na kondicijska priprema u tenisu

Temelji se na provodenju trenaznih stimulacija koje podrzavaju pretvorbu znacéajnijih
motorickih i funkcionalnih sposobnosti tenisa¢a. Osnovni zadaci specificne kondicijske
pripreme u tenisu su razvoj ili odrzavanje agilnosti (pokretljivosti) specifi¢nim tenisackim
tréanjem i kretanjem, eksplozivne snage (sprinterskog tipa), razvoj brzinskih svojstava
osobito na vizualni podraZaj, razvoj brzinske izdrzljivosti itd. U treningu snage naglaSen je

razvoj eksplozivne snage, dok u treningu brzine dominira tréanje krac¢ih dionica (5 do 30s).
Sadrzaji specifi¢ne kondicijske pripreme u tenisu:

» QOdrzavanje aerobne izdrzljivosti putem intervalnog treninga (primjerice istréavanje
dionice od 20 do 60 m, $to odgovara trajanju poena od 3 do 8 sekundi, s odmorom od
20 do 25 sekundi te brojem ponavljanja od 20, i brojem serija od 3 do 4).

» Razvoj anaerobne izdrzljivosti koristenjem vjezbi agilnosti u obliku poligona,
skokova, sprinteva uz omjer opterec¢enja i oporavka 1:3.

» QOdrzavanje bazi¢ne snage ve¢im opterec¢enjima (80 do 90%) te manjim brojem serija
(2 do 3) i manjim brojem ponavljanja (6 do 10).

» Razvoj brzine frekvencije treba provodit sadrzajima kao $to su brzi skip ili step u
mjestu, tenisacki cating s osloncem, brze izmjene nogu u iskoracnoj poziciji, razne

igre brzine frekvencije itd.



3.3.  Planiranje kondicijske pripreme u tenisu
U praksi je planiranje kondicijskog treninga tenisaca izrazito individualno. Tri su osnovna

pojma koja se vezu u planiranje treninga kondicije u tenisu:

» Priprema (akumulacija)
> Natjecanje (eksploatacija)

» Oporavak (relaksacija)

Ukoliko su oni po jednom zastupljeni i pokrivaju cijelu godinu treninga govori se o jedno-
ciklusnoj periodizaciji, koja se u tenisu nacelno upotrebljava u kategorijama od 10 do 12
godina, ovisno o kvaliteti natjecatelja, broju godina trenaznog staza itd. Dvo-ciklusna

periodizacija sadrzi dva natjecateljska perioda, krace zimsko (3-6 tjedana) i duze ljetno.

3.4. Vaznost kondicijskog treninga u tenisu

Kondicijski treninzi kao oblici dopunskih sadrzaja u tenisu dobivaju na sve ve¢em znacenju..
Koordinacija, ravnoteza, brzina, preciznost, i fleksibilnost kao kvalitativne motoricke
sposobnosti prema svim istrazivanjima razvijaju se u ranom djetinjstvu. Zato bi upravo ti
sadrzaji trebali bi biti uvod u kondicijski trening kako najmladih, tako i profesionalnih sportasa.
Svaka od navedenih motoric¢kih sposobnosti ima svoju tzv. senzibilnu fazu. To je faza kada se
podrazajima (vjezbama) koji su ciljano usmjereni na neku od navedenih motorickih
sposobnosti moZe najefikasnije utjecati.

Kada se za nekoga kaZe da nema kondicije obi¢no se misli da mora poboljsati i razvijati
izdrzljivost. 1z tog razloga se kondicijski trening najéeSce poistovjecuje s razvojem
izdrZljivosti. Medutim kondicijski trening je puno viSe od razvoja izdrzljivosti. Stoga bi
kondicijski treneri koji rade s tenisaCima trebali imati znanja 0 svim relevantnim faktorima
bitnim za uspjeSnost u tenisu.

Ti relevantni faktori odnose se na:

» Poznavanje svih elemenata teniske igre (tehnike udaraca, takti¢ke, tehnike i nacine
kretanja po terenu u razli¢itim situacijama i dr.).

» Poznavanje mehanizama koji razvijaju pojedine motoric¢ke sposobnosti, kao i biolosku
dob u kojoj je moguce utjecati pojedinu sposobnost s najveéim postotkom uspjeha
(senzibilne faze razvoja pojedinih motorickih sposobnost).

» Poznavanje metodike razvoja motoric¢kih sposobnosti, 0dnosno kojim podrazajima i

slijedom vjezbi je moguce razviti odredene sposobnosti ili znanja na najefikasniji nacin.



» Poznavanje osnove planiranja i programiranja treninga kako bi se sadrZaji kondicijskih
treninga mogli uklopiti u planirani kalendar natjecanja tenisaca.

» Poznavanje metoda i potrebnog vremena oporavaka ovisno o ciljnoj usmjerenosti
treninga, kako bi sporta§ bio sposoban na svom sljede¢em treningu ponovo dati
maksimum.

» Poznavanje mjernih instrumenta i nacin njihove primjene pri utvrdivanju inicijalnog

stanja sportasa (testovi za procjenu pojedine sposobnosti).

IV. POJAM SAQ TRENINGA

Tenis moze biti timska, ali 1 individualna sportska igra u kojoj je glavni cilj reketom prebaciti
lopticu preko mreze. Ubraja se u kompleksnije sportove jer osim dobro razvijene kondicije,
zahtijeva 1 psihic¢ku te takticko-tehnicku spremnost. Glavna karakteristika ove vrste sporta je
koriStenje velikoga broj razli¢itih tehnika, udaraca i kretnji, koje se uglavnom izvode
najve¢com mogucom brzinom tijekom duzeg vremenskog perioda, stoga uspjeh igre izravno
ovisi o viSe motorickih sposobnosti. Najveci utjecaj imaju brzina, agilnost i eksplozivnost,

odnosno tzv. SAQ treninzi.

Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti poznatog kao SAQ trening, postao je popularan
nacin treniranja sportasa. U literaturi koja se bavi kondicijskom pripremom sportasa
(Pearson, 2001., Graham, 2000.) u posljednje se vrijeme brzina, agilnost i eksplozivnost
mogu pronaci u zajednickom kontekstu. Zajednicki naziv za ove tri motoricke sposobnosti je
brzinsko-eksplozivna svojstva, odnosno BEA ili eng. SAQ (speed, agility and quickness).
Osnovu metodike treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava ¢ini uc¢enje tehnike hodanja,
tréanja, promjene smjera kretanja, skoka i doskoka. To su osnovne strukture kretanja koje su
presudne za uspjesno bavljenje svakim sportom. Sto je tehnika kretanja bolje usvojena,
sportaseva ucinkovitost ¢e biti veca u natjecanju. SAQ trening moZze se koristiti za povecanje
brzine ili snage, odnosno sposobnosti za izvrsavanje maksimalne Sile tijekom velike brzine

kretanja (Brown i sur., 2003).

Brzina, eksplozivna snaga i agilnost predstavljaju sposobnosti koje ¢ine osnovu u vecini
sportova, odnosno odgovorne su za uspjeh. (Milanovi¢., 2007). Brzina, eksplozivnost i

agilnost imaju slicne Karakteristike koje dopustaju spominjanje u istom kontekstu.



Sve tri sposobnosti na slican nac¢in podrazuju Ziv€ani sustav, koriste iste energetske resurse,
imaju zajednicke faktore o kojima ovisi razina pojedine sposobnosti te je potrebno zadovoljiti

iste preduvjete za intenzivan trening pojedine motori¢ke sposobnosti.

BEA omogucuju svladavanje prostora, prepreka i otpora odgovaraju¢om brzinom tijekom
treninga i natjecanja. (Milanovi¢, 2007). Ove sposobnosti ne omogucuju samo brzu i
eksplozivnu izvedbu ve¢ se smatra da sportasi s izrazenijim brzinsko-eksplozivnim
svojstvima lakse kontroliraju svoje tijelo u urgentnim trenaznim i natjecateljskim situacijama
sto uvelike pridonosi sprecavanju ozljeda. Pri pristupanju treningu bilo kojoj od ovih
sposobnosti potrebno je ispuniti jednake preduvjete da bi postigli intenzivan i kvalitetan

trening. Neki od tih preduvjeta su prvenstveno:

tehnika,
misi¢no tkivo,

vezivno tkivo,

vV V V VY

propriocepcija,
» fleksibilnost.

Kada govorimo o fleksibilnosti, nema sumnje da je odgovarajuca razina fleksibilnosti
neophodna za bolju kvalitetu zivota i optimalnu izvedbu u natjecateljskim sportovima. | kao
takvu treba ju konstantno razvijati jednako kao 1 ostale motoricke sposobnosti. Dobra
fleksibilnost omogucuje veci opseg pokreta, vecu elasticnost 1 brZze opustanje miSica, $to je

vrlo vaZan preduvjet za manifestaciju BEA.

Trening SAQ-a se temelji na ekscentri¢no-koncentri¢noj kontrakciji misic¢a te smanjuje jaz
izmedu tradicionalnog treninga s optere¢enjem 1 funkcionalno - specifi¢nih pokreta.

(Milanovi¢, 2007).

S obzirom da osnovu metodike SAQ treninga ¢ini ucenje tehnike hodanja, tranja, promjene
smjera kretanja, skoka i doskoka, te da ovakav intenzivan trening umara misi¢no-zivéani
sustav, preporucljivo ga je izvoditi na samom pocetku glavnog dijela treninga. Idealna
metoda za razvoj SAQ sposobnosti je metoda ponavljanja, odnosno kra¢i rad/duzi odmor. Uz
sve navedeno, za uspjesne treninga je potrebno koristiti i podne ljestve, vijace, reakcijske

loptice, prepone razlic¢itih visina itd.



Postoji nekoliko nacina primjene vjezbi za razvoj SAQ sposobnosti:

» Razvijati ih u zasebnoj trenaznoj jedinici, kojoj je to primarni cilj,
» Trenazna aktivnost na pocetku glavnog dijela treninga,

» Inervacijski trening koji aktivira ziv€ani sustav.

V. PRIMJENA SAQ TRENINGA U KONDICIJSKOJ PRIPREMI SPORTASA

Najbolje vrijeme za rad na razvoju brzinsko-eksplozivnih svojstava je kraj uvodno-
pripremnog dijela ili pocetak glavnog dijela treninga. Nakon $to su vjezbe za razvoj brzinsko-
eksplozivnih svojstava usavrSene, pozeljno ih treba uklopiti u tehnicko takticki dio treninga.
Volumen treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava temelji se na analizi teniskog meca, a
intenzitet treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava treba se maksimalno pribliziti
natjecateljskom intenzitetu. Interval odmora treba osigurati kvalitetu i intenzitet kretanja, pa
se optimalnim odnosom rada i odmora smatra 1: 2 ili 1 : 3 (Juki¢, 2003). Nakon §to su
elementarna kretanja usvojena na najvisoj razini, sportas vjezbe za razvoj brzinsko-

eksplozivnih svojstava treba provoditi u uvjetima nepotpunog oporavka.

Ponegdje se u isti kontekst svrstavaju brzina, agilnost i eksplozivna snaga ili skra¢eno SAQ
(Speed, Agility and Quickness). Razvoj agilnosti, koordinacije, brzine, snage i ravnoteze

glavni su produkti razvoja primjene SAQ treninga u tenisu.

Tablica 1. Vaznost pojedinih motorickih sposobnosti tenisaca / tenisacica (Neljak, 2003.)

Motoricke sposobnosti Ocjena znacajnosti kod tenisaca / tenisacica
Agilnost +5
Eksplozivna snaga +5
Brzina +5
Ravnoteza +5
Koordinacija +4




5.1. Razvoj brzine u tenisu

Najpovoljniji period za razvoj brzinsko — eksplozivnih svojstava, je period nakon puberteta,
nakon ubrzanog rasta i razvoja, pogotovo kod djecaka jer su predispozicije za razvoj ovih
svojstava kvalitetno razvijeno misi¢no tkivo, kvalitetno vezivno tkivo, propriocepcija i
fleksibilnost. Brzina tj. brzinsko — eksplozivna svojstva predstavljaju skup motorickih
sposobnosti vrlo bitnih za uspjeh u tenisu. Brzina je sposobnost misi¢a da voljnom
kontrakcijom proizvede silu. Njihova razina se moze poboljsati dugoro¢nom kvalitetnom

sportskom primjenom.

Vazno je napomenuti da je prije izvodenja treninga brzine potrebno usvojiti pravilnu tehniku
izvodenja vjezbi te razviti miSi¢no i vezivno tkivo. Vjezbe propriocepcije (balans daske i sl.)
trebaju biti sastavni dio treninga u svrhu razvoja proprioceptivnog sustava, te na taj nacin

raditi na prevenciji povreda.

Pod svojstvom brzine najcesce se razlikuju ova Cetiri osnovna pojma:
» Dbrzina ziv€ano-miS$i¢ne reakcije,
» Dbrzina pojedina¢nog pokreta,
» brzina frekvencije pokreta,

» brzina kretanja u kratkom vremenu (bazi¢na brzina — brzinska snaga).

5.1.1. Vjezba za razvoj brzine potrebne za odigravanje forhand i bekhand udaraca

» lgrac stoji u raskora¢nom stavu na osnovnoj crti, frontalno okrenut prema mrezi.
Trener stoji 1za njega 1 zakotrlja lopticu izmedu njegovih nogu, a igra€ je mora stici
prije nego Sto loptica prijede odredenu crtu ili dotakne mrezu.

» Igrac stoji u raskora¢nom stavu na osnovnoj crti, frontalno okrenut prema mrezi.
Trener zakotrlja dvije loptice izmedu njegovih nogu, a igra¢ ih mora sustiéi i uloviti
prije nego Sto loptica prijede odredenu crtu ili dotakne mrezu.

» Dva igraca krec¢u se dokorakom po osnovnoj crti, a na znak trenera utrkuju se do
mreze.

» Igrac stoji na osnovnoj crti, frontalno okrenut prema mrezi, i pokusava uloviti igraca
koji se nalazi u prednosti, 2-3 m ispred njega (okrenut prema mrezi, okrenut prema
partneru, u sjede¢em Stavu okrenut prema mrezi, u sjede¢em stavu okrenut prema

partneru, u poloZaju skleka okrenut prema mrezi).
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» lIgraci stoje jedan nasuprot drugog i pridrzavaju ispred sebe rekete okomito
postavljene u odnosu na podlogu, a na znak trenera pokusavaju uhvatiti reket partnera

prije nego §to u cijelosti padne na podlogu.

5.2.  Razvoj agilnosti u tenisu

Agilnost je sposobnost brze promjene smjera kretanja. lako se razvoj navedene sposobnosti
maksimizira u kasnijem bioloskom razvoju djeteta (13 — 16 godina), polazne osnove koje
dovode do boljeg koriStenja navedene sposobnosti stjeu se u ranijoj Zivotnoj dobi. Iz tog
razloga, program kondicijsko-motoric¢ke efikasnosti potrebno je strukturirati na nacin da se u
ranoj bioloskoj dobi, primjenom adekvatnih sadrzaja, osigura stvaranje nuznih dinamicko-
motorickih stereotipa gibanja o ¢ijoj ¢e efikasnosti kasnije ovisiti i potpuni razvoj agilnih
svojstava pojedinca. U nastavku primjeri op¢ih i specifi¢nih vjezbi koje poti¢u formiranje
dinamic¢ko-motoric¢kih stereotipa gibanja potrebnih za kasnije kvalitetnije koriStenje agilnih

svojstava u teniskoj igri.

5.2.1. Vjezbe za razvoj dinamicko-motoricke agilnosti potrebne za izvodenje
forhend i bekend udarca

» Loptice su rasporedene po cijelom terenu, a reket svakog igraca nalazi se na
odredenome mjestu na podlozi. Na znak trenera, igraci moraju skupiti $to vise loptica
na reket.

» lgra “ogledala” ukljucuje dva igraca koja stoje jedan nasuprot drugog. Jedan se krece
u svim smjerovima, a drugi ga prati i imitira njegove pokrete.

» lIgrac se kreée naprijed dokorakom (Cunjevi su postavljeni jedan iza drugog u liniji,
Cunjevi su postavljeni lijevo i desno od linije).

» lgrac se krece unatrag i prolazi izmedu ¢unjeva na zadani nacin.

» Trener postavlja pet loptica na spoj linija, a igrac treba u sto kracem roku dodirnuti
svih pet postavljenih loptica.

» U igri “lovice”, igra¢ lovac lovi jednog od troje igraca ¢iji je zadatak drzati se u krugu

za ruke.
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5.2.2. Vjezbe za razvoj dinamicko-motoricke agilnosti potrebne za izvodenje
forhend i bekend volej udaraca

» Trener se kreée unatrag od osnovne crte prema mrezi i izbacuje igracu kratke lopte
lijevo i desno. Igra¢ mora u kretanju naprijed napraviti split-step i uhvatiti lopticu.

» Trener baca loptice preko mreZze u svim smjerovima, a igra¢ ih treba uloviti prije
njihova odskoka.

» lIgrac je okrenut ledima prema mrezi, a na znak “hop” okrece se i hvata iz zraka

lopticu koju izbacuje trener.

5.3. Razvoj eksplozivnosti u tenisu

Struktura motorickih sposobnosti vaznih za uspjeh u tenisu svakako ukljucuje eksplozivnu
snagu, koja se razvija i odrzava vjezbama skoc¢nosti i bacanja. Eksplozivna snaga manifestira
se za vrijeme izvodenja gotovo svih udaraca i neophodna je za optimalno kretanje tenisac¢a na
terenu. U smislu primjene vjezbi eksplozivnog tipa (skokovi i bacanja) moguca je ovakva

podjela:

Shema 1. Interakcija eksplozivne snage i tehnicko-taktickih elemenata

Eksplozivna snaga
(skoGnost | bacanja)

| | | | | | 1
Elementi tehnike Agilnost Reakcija
(servis, backhand, (zaustavljanje kretanja, Start i startno ubrzanje return, priprema za
forehand, smash) odrZzavanje ravnoteze, udarce, voleji

promjena smjera)
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Shema 2. Struktura sadrzaja u treningu eksplozivne snage

[ Primjena vjezbi skocnosti i bacanja ]

viezbe skoténosti | bacanja kao priprema (za teniski trening, kondicijski trening ili turnir)

v

viezbe skoénosti kao glavni dio kondicijskog treninga (razvajni trening)

vjeZbe bacanja kao glavni dio kondicijskog treninga (razvojni trening)

kompleksnea (integrirane) vjeZbe skokova i bacanja

Sve vjezbe za razvoj i odrzavanje eksplozivnosti mogu se raditi u kombinacija, ali i svaka
zasebno. U pripremnom periodu zbog velikog volumena treninga i zbog ve¢eg umora
sportaSa, vjezbe se najceSce rade u zasebnim trenaznim jedinicama.
VjeZbe za stjecanje eksplozivne snage su podijeljene u tri skupine:

» Pripremne vjezbe skoc¢nosti,

» Skokovi visokog intenziteta,

» Temeljne vjezbe bacanja.

5.3.1. Pripremne vjezbe sko¢nosti

Kompleks pripremnih vjezbi sko¢nosti svakako se treba nalaziti u okviru procedure
zagrijavanja prije teniskog ili odredenoga kondicijskog treninga (skocnosti, brzine, agilnosti).
Namjena tih vjezbi jest stvaranje odgovarajuce misiéne napetosti misic¢a nogu (stopala,
potkoljenice i natkoljenice). Vjezbe se uglavnom izvode u niskom i srednjem intenzitetu od

malih amplituda (skokovi iz stopala) do velikih amplituda (skokovi iz polucucnja i ¢ucnja).

» Skokovi iz stopala — izvode se na prednjem dijelu stopala, te nakon svladane osnovne
tehnike izvode se u svim smjerovima potencirajuci neravnotezne polozaje.
» Ritmic¢ni skokovi podizanjem zamasne noge — skokovi iz stopala u ritmu s

naizmjeni¢nim podizanjem lijeve ili desne zamaSne noge uz razli¢ite amplitude.
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Skokovi iz poluc¢u¢nja — iz polozaja polucu¢nja skokove izvodit lateralno, cik-cak,
unatrag itd.

Skokovi u iskoraku — u polozaju iskoraka izvodit skokove u mjestu ili kretanju
(frontalno, lateralno).

Brzi skokovi u polucu¢nju — zadrzavajuci polozaj polucucnja, bez gibanja po

vertikalnoj ravnini izvoditi brze skokove lijevo-desno prema naprijed/nazad.

5.3.2. Skokovi visokog intenziteta

Ove vjezbe karakterizira submaksimalan i maksimalan intenzitet izvodenja. Najcesc¢e su

glavni sadrzaj posebno dizajniranoga kondicijskog treninga u tenisu. Vjezbe su namijenjene

naprednim tenisacima i pri njihovom je odabiru potrebno prethodno svladati tehniku

izvodenja te zadovoljiti pokazatelje apsolutne snage.

>

Sunozni skokovi s dizanjem koljena na prsa — maksimalnim intenzitetom izvodit
frontalne/lateralne skokove s dizanjem koljena na prsa.

Jednonozni skokovi s dizanjem koljena na prsa — skokove izvodit odrazom jedne noge
frontalno/lateralno uz podizanje zama$ne noge prema prsima.

Sunozni skokovi preko prepona — aritmi¢no postavljene prepone u visini 40 do 110
cm.

Naskoci na povisenje — sunoznim ili jednonoznim odrazom izvoditi naskoke na
povisenje (40 do 100 cm).

Kombinacije saskoka i naskoka — razli¢ite kombinacije do visine 60 cm, uz brzi
kontakt s podlogom.

Naskoci i saskoci na step-klupici — lateralni saskoci/naskoci na step klupici.

5.3.3. Temeljne vjezbe bacanja

Predstavljaju temelj koji se kasnije nadograduje specificnim vjezbama bacanja. Nakon

savladane tehnike izvodenja, opterecenje se povecava odabirom ve¢e mase medicinke (1 do 7

kg).

» Surucno bacanje potiskom s prsa — medicinka se s prsa baca iz poluc¢ucnja ili
cucnja opruzanjem svih segmenata tijela prema naprijed i gore.
» Surucno bacanje prema naprijed pruzenim rukama — drze¢i medicinku pruzenim

rukama izmedu koljena, baca se prema naprijed i gore.
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» Surucno bacanje preko glave — drze¢i medicinku iznad glave, baca se prema
naprijed i prema gore.

» Surucno bacanje unatrag preko glave — iz polucucnja drzeé¢i medicinku izmedu
koljena pruzenim rukama, baca se prema naprijed i gore.

» Boc¢na bacanja — izvode se suru¢no prema naprijed ili unatrag.

» Surucno bacanje iznad glave servis pokretom — imitacijom pokreta pocetnog
udarca izvodi se bacanje s lijeve ili desne strane.

» Surucno bacanje u podlogu ispred tijela — drze¢i medicinku iznad glave, snazno
bacati medicinku o podlogu ispred tijela pod razli¢itim kutovima.

» Boc¢no bacanje s jedne noge — suru¢no bacanje medicinke izvoditi bo¢no,
odrzavajuéi ravnotezu s jednom nogom.

» Lateralni skokovi s izbacajem — povezivati sunozne lateralne skokove s
izbacajem.

» Skokovi naprijed/natrag s izbacajem — povezivati skokove naprijed natrag s
izbacajem prema naprijed.

> Cucanj/upor — Eudanj/izbacaj — povezivati kombinacije skokova, upora, ¢uénja i
izbacaja.

» Jednonozni skokovi s izbacajem — povezivati jednonozne skokove, medicinkom

dotaknuti podlogu i izbaciti.

5.4. Razvoj koordinacije u tenisu

U modelu jednadzbe specifikacije tenisa, koordinaciji nedvojbeno pripada vodece mjesto.
Stoga se u primarnoj selekciji tenisaca ona navodi kao jedan od najvaZznijih faktora odabira te
je, po ocjenama mnogih stru¢njaka, upravo s njom potrebno zapoceti razvoj igraca u
najranijoj zivotnoj dobi i odrzavati je u kasnijim fazama razvoja. Zahvaljuju¢i viSim
strukturama srediSnjega ziv€anog sustava, trening koordinacije poboljSava efikasnost
mehanizma odgovornog za procesiranje informacija, planiranje kretnje i motoricku
adaptaciju.
Promatraju¢i miSi¢nu funkciju, mogu se izdvojiti ova dva nacina za poboljSanje koordinacije:
» razvoj intramuskularne koordinacije — simultana aktivacija najve¢ega moguceg broja

miS$i¢nih jedinica s ciljem povecanja sile kontrakcije,
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» razvoj intermuskularne koordinacije — podrazivanje zajedni¢kog djelovanja razli¢itih

miSica ukljucenih u pokret.

Raznim istrazivanjima je dokazano kako je intermuskularna koordinacija znacajno povezana
s brzinom, kao i da koordinacijske sposobnosti omogucuju povezivanje teniske tehnike s
ostalim motori¢kim sposobnostima. Tenis sdm po sebi ne moZze unaprijediti sve potrebne
vjestine, sposobnosti, odnosno faktore koordinacije. Samo primjenom razli€itih vjezbi,
sportova i disciplina s koordinacijskim zahtjevima koji nadopunjuju jedan drugoga, osigurava
se Cvrsta baza ove sposobnosti. Stoga se trening koordinacije u najranijoj fazi treba usmjeriti
na svestranu edukaciju kroz Siroku primjenu vjezbi iz razlicitih sportova koje se podudaraju s

nacinima i oblicima kretanja u teniskoj igri.

5.4.1. Vjezbe za razvoj koordinacije potrebne za izvodenje forehand i bekhand
udarca

» kotrljanje loptice lijevom i desnom rukom po terenu, kre¢uéi se bocnim dokorakom,

» kotrljanje loptice po crti, krecuéi se naizmjenicno s jedne na drugu stranu loptice
(naizmjenic¢no lijevom i desnom rukom, dominantnom rukom naizmjeni¢no jednom i
drugom stranom dlana, naizmjeni¢no desnom 1 lijevom nogom, reketom po crti
forhend i bekend stranom reketa),

» vodenje loptice na na¢in da se lopticu prvo odigra u zrak i zatim postavlja
naizmjeni¢no u poziciju za odigravanje forhend i bekend udaraca,

» vodenje loptice unatrag na nacin da se lopticu odigra u zrak i zatim postavlja
naizmjenicno na forhend 1 bekend udarac,

» zongliranje loptice forhend i bekend stranom reketa, kre¢uci se bo¢nim dokorakom u
forhend i bekend stranu,

» dodavanje loptice izmedu igraca postavljenih jedan nasuprot drugoga u bo¢nom
kretanju (direktno iz zraka, od odskoka, naizmjeni¢no, jedno dodavanje iz zraka —

drugo od odskoka).
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5.4.2. Vjezbe za razvoj koordinacije potrebne za izvodenje volej udarca
» igraC u kretanju naprijed izvodi sunozne i raskoracne poskoke,

» igrac u kretanju unatrag izvodi sunozne i raskoracne poskoke,

» igra¢ u kretanju naprijed izvodi jednonozne i raskoracne poskoke

» igrac¢ u kretanju naprijed iz niskoga raskora¢nog skipa prelazi u split-step.

5.5.

Razvoj ravnoteZe u tenisu

Sposobnost kvalitetnog odrzavanja staticke i dinamicke ravnoteze tijela te orijentacije u

prostoru od iznimnog je znacaja za uspjeh u tenisu te zahtijeva golemu pozornost od

najmladih dana. Kvalitetno razvijena stati¢ka i dinamicka ravnoteZza te orijentacija u prostoru

u znacajnoj mjeri omogucuju igracu mirnije i preciznije izvodenje teniskih udaraca, kao i

kvalitetniji prijenos sile pokreta tijekom izvodenja udarca.

5.5.1. Vjezbe za razvoj ravnoteZe pri izvodenju forhend i bekend udaraca

Y VY

YV V VYV V

hodanje po crti terena, stavljajuci stopalo ispred stopala,

hodanje po crti produzenim koracima,

iz laganog tréanja, na znak trenera, igra¢ se zaustavlja na jednoj nozi te na njoj
zadrZava ravnotezni polozaj,

igra€ iz laganog tréanja prema naprijed, na znak trenera, izvodi poloZaj vage,

igra¢ iz laganog tr€anja unatrag i na znak trenera izvodi poloZaj vage,

dva igra¢a nalaze se u obrucu i nastoje izgurati jedan drugog iz njega,

tri igraca stoje svaki u svojem obrucu i1 nastoje guranjem izbaciti jedan drugog iz
obruca,

igrac prelazi preko igraliSta na nacin da hoda po podloScima koje mu partner postavlja
ispred njega,

igra¢ ima tri podloSka i sam ih postavlja ispred sebe te, hodaju¢i po njima, prelazi
teren,

dva igraca, skacuci na jednoj nozi i gurajuci se ramenima, pokusavaju izbaciti jedan
drugoga iz ravnoteze,

dva 1 viSe igraca poskocima se utrkuju na jednoj nozi,

igra¢ naskoci na komad tepiha i klizi po parketu, zadrzavajuéi ravnotezni polozaj itd.
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VI. MODEL SAQ TRENINGA U TENISU
Trening treba izvoditi po redoslijedu metoda od 1 do 7:

Dinamicka fleksibilnost — zagrijavanje
Mehanika kretanja

Ziv&ano-misi¢na inervacija
Akumulacija potencijala
Eksplozivnost

Izrazavanje potencijala

V V V V V VYV V

Dinamicka fleksibilnost — hladenje/smirivanje organizma

6.1. Dinamicka fleksibilnost — zagrijavanje

To je progresivna serija vjezbi koje postizu cilj zagrijavanja, a u isto vrijeme razvijaju balans i
koordinaciju. Primjer pokreta uklju¢uju hodanje, tr€anje, skipove, okrete i pokrete u stanju koji
su sliéni pokretima odbojkasa. Dinamicka fleksibilnost — zagrijavanje, izvedeno je iz pokreta
koji se koriste u odredenim aktivnostima, ¢ineéi na taj nacin pokrete zagrijavanja
odgovaraju¢im onima koji se traze u izvedbi. Uvijek se kre¢e malim, jednostavnijim pokretima
I postepeno se napreduje do izazovnih pokreta koji se izvode u punoj amplitudi pokreta, kao
Sto je vjezba visokog podizanja koljena prema suprotnom ramenu. Preporuca se izvodenje

vjezbi u trajanju od 10 — 15 minuta.
Primjer vjezba 1. Joging uz rotiranje ruku

Izvodi se na polovici teniskog terena, gdje tenisa¢ lagano tr¢i naprijed/nazad uz rotiranje ruku
prema naprijed. Varijacije vjeZbe mogu bit s reketom i lopticom u ruci te izvodenje vjezbe

lateralno. Ponavljanje i broj serija iznosi 2 x 13 jardi naprijed/nazad.
Primjer vjezba 2. Djecji poskoci

Poskoci se izvode na polovici tenisko terena, gdje tenisac izvodi poskoke lijeva ruka-lijeva
noga te desna ruka-desna noga. Varijacija vjezbe moze bit koriStenje suprotne ruke i noge.

Ponavljanje i broj serija iznosi 2 x 13 jardi naprijed/nazad.
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Primjer vjezba 3. Zvijezda poskoci

Vjezba se izvodi u 20 serija i 20 ponavljanja, na nacin da su noge u raskoraku, a ruke rasirene

te se izvode poskoci dok se ruke u ritmu podizu prema gore.
Primjer vjezba 4. Visoki skip

Izvodi se na polovici terena, naprijed i nazad tenisa¢ podize koljeno u kombinaciji jedno
dizanje 1:4 koraka, odnosno skip s koljenom unutra, skip s koljenom vani. Varijacija vjezbe

je izvodenje lateralno. Broj ponavljanja i serija iznosi 2 x 13 jardi, naprijed/nazad.

6.2.  Mehanika pokreta u tenisu

Za tenisaca je bitno da ima idealan kontakt loptice i reketa. Teniske kretnje su brze i kratke,
eksplozivne, pune ubrzanja, a usto trebaju biti efikasne. Mehanika pokreta u tenisu odnosi se

na:

» vjezbe koordinacije,
» ponavljanje optimalne strukture kretnji uz pomo¢ laganih pliometrijskih vjezbi,

» vjezbe na preponama razlicitih visina.

Mehanika linearnog kretanja podrazumijeva da glavu drZzimo mirno, ramena opusteno te
laktove savijene pod kutem od 90°. Bitno je kretati se na prednjem dijelu stopala te odrZavati
balans tijekom kretanja. Mehanika lateralnog kretanja takoder podrazumijeva da se glava drzi
mirno, ramena opustena, ali se tenisa¢ odgurava vanjskim dijelom stopala. Pri tome je jako

bitno da se noge ne "povlace" po podlozi.
Primjer vjezba 1. Mehanika ruku

MozZe se izvoditi uz asistenciju, ispred ogleda ili sjedec¢i na podu, a cilj vjezbe je pravilna
tehnika pokreta ruku u tréanju. Vjezba se izvodi na nacin da lijeva i desna ruka rade brze
zamahe uz tijelo. Pri tome je rije¢ je o mehanickim pokretima, gdje laktovi trebaju biti pod

pravim kutem, a prsti ispruZeni.
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Primjer vjezba 2. Preskoci preko prepona

Preskacu se prepone postavljene u istom razmaku, pri ¢emu visina koljena ne smije biti veca
od 45° uz pravilnu mehaniku ruku. Vjezbe se mogu izvodit prema naprijed s po¢etnom
lijevom nogom po 3 ponavljanja, zatim desnom nogom po 3 ponavljanja. Varijacije vjezbe

mogu biti uz korisStenje reketa u ruci ili ve¢im razmakom izmedu prepona.
Primjer vjezba 3. Lateralni koraci

Izvodi se na nacin da se povezuje s tehni¢kim elementima forehanda i backhanda i to
kretanjem prema naprijed u 2 serije/3 ponavljanja. Cilj vjezbe je poboljSanje lateralnog

koraka u tenisu.

6.3. Inervacija

Pojam podrazumijeva prijelaznu fazu od zagrijavanja i uéenja tehnike do trenutka rada pod
visokim intenzitetom. Inervacija prvenstveno sluZi za razvoj brzine nogu, agilnosti,
ravnoteze, brze reakcija, koordinacije itd. Vjezbe se izvode progresivno od jednostavnijih do
slozenijih uz koristenje podnih ljestvi. Za uspjesno izvodenje treninga bitno je imati na umu

slijedece:

» zadrzati pravilnu mehaniku i oblik tr¢anja
» zapoceti polako i postepeno povecavati brzinu

> vazna kvaliteta, ne kvantiteta.

Primjer vjezba 1. Vjezbe s koristenjem ljestvi

Vjezbe sluze za razvoj brzine 1 kvalitete rada stopala, jakosti 1 preciznosti, a izvode se po 3
serije u 4 ponavljanja te odmorom od 1 minute. Igraci skipom prelaze preko ljestvi u svim

pravcima (lateralno, lijevom ili desnom nogom, unutra/van...)
Primjer vjezba 2. Vjezbe s 4 para ljestvi

Vjezbe se izvode u 3 serije po 6 ponavljanja te odmorom izmedu serija od 1 minute. Primarni
cilj vjezbe je razvoj agilnosti, brzine, perifernog vida i tajminga. Ljestve se postave u X

formaciji 1 izvodi se sprint prateci smjer strelica. Varijacije vjezbe su lateralni sprintevi.
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Primjer vjezba 3. Vjezba s ljestvama u T formaciji

Vjezba za razvoj brzine, ubrzanja i transfera iz linearnog u lateralni polozaj. Izvodi se tako da
se na kraju lijeve i desne formacije izvode teniski udarci. Vjezba se izvodi u 3 serije po 4

ponavljanja te s 1 minutom odmora izmedu serija.

6.4. Akumulacija potencijala

Ovo je faza u kojoj se akumuliraju razli¢ite kombinacije pokreta u trajanju do 30 sekundi ili
krace kroz odreden broj serija, s ciljem da se objedine prethodne faze treninga. Pri izvodenju

vjezbi koriste se ljestve, oznake, reketi i loptice uz intenzivan rad na agilnosti i kondiciji.
Primjer vjezba 1. Zig-zag vjezba

Koristi se za razvoj brzih i koordiniranih lateralnih kretnji. Vjezba se izvodi na nac¢in da se u
2 linije postave oznace u zig-zag formaciji, a tenisac treba trcati lateralno unutar unutarnje
strane oznake, dok u povratku hoda. Varijacija vjezbe je izvedba unazad. Vjezba se izvodi u 3

serije/po 6 ponavljanja uz 1 minutu odmora.
Primjer vjezba 2. Poligon

Poligon sluZi za razvoj trkackih sposobnosti uz kruzni trening. Poligon se formira s
oznakama, preponama, ljestvama, a tenisaci se trebaju kretati u svim moguéim

kombinacijama (pravocrtno, lateralno...).
Primjer vjezba 3. Vjezba za razvoj agilnosti

Vjezba utjece na razvoj agilnosti u svim smjerovima, usto djeluje na razvoj mehanike okreta 1
eksplozivnog tr¢anja. Teren se obiljezi u 5 toc¢aka, 1 oznaka u sredini i po 4 u svakom kutu.
Tri se brzo i eksplozivno oko svake oznake, u 3 serije po 2 ponavljanja te 1 minutom
aktivnog odmora izmedu ponavljanja i 2 minute pasivnog izmedu serija. Varijacija vjezbe

moze biti izvedena s reketom uz izvedbu teniskih udaraca.

21



6.5. Ekspolzivnost

Trening eksplozivnosti odnosi se na razvoj brzine reakcije te razvoj eksplozivnih kretnji u svim
pravcima. Gornji dio tijela 1 stabilnost se treniraju loptama raznih tezina, izvode se vjezbe s i
bez optere¢enja ¢ime se dobiva na eksplozivnosti. Cilj ove faze je u skracivanju reakcije i
poboljsanju multiprav€anog eksplozivnog kretanja. Vjezbe je nuzno nekoliko puta izvodit s

opterec¢enjem, a onda, neposredno nakon toga, jednom ili dva puta bez otpora.
Primjer vjezba 1. Vjezba za eksplozivno ubrzanje

Tenisac sjedi na podu okrenut prema mrezi i na trenerov znak se mora brzo ustati i otréati do
mreze, te laganim tr¢anjem do¢i do pocetne pozicije. Varijacija vjezbe moze bit da tenisac
sjedi bo¢no ispred mreze. Vjezbu treba izvodit u 3 serije po 5 ponavljanja te 1 minutom

pasivhog odmora.
Primjer vjezba 2. Vjezba s popustanjem

Vjezbu izvodit uz koriStenje pojasa kojim se stvara otpor tenisacu, a sluzi za razvoj
eksplozivnog ubrzanja i brzine u svim smjerovima. Varijacija vjezbe moze bit bo¢no
popustanje, a vjezbu je potrebno izvoditi u 3 serije po 5 ponavljanja te odmor od 2 minute

izmedu serija.
Primjer vjezba 3. Ubrzanje unatrag

Teren je oznaen tockama po kojima se tenisa¢ krece unatrag, koriste se pojasi za stvaranje
otpora, a vjezba se izvodi u 3 serije po 8 ponavljanja uz dodatno tréanje bez otpora te 3

minute odmora. Vjezba je idealna za trening ubrzanja i eksplozivnosti uz otpor.
Primjer vjezba 4. Trcanje s metalnim saonicama

Tenisac s glavne linije tréi prema mrezi, odigrava volej te se vraca na glavnu liniju. Na
saonicama su postavljeni utezi razli¢itih opterecenja. Vjezba se izvodi u 2 serije po 5
ponavljanja 1 jedno istréavanje bez otpora te 1 minutu odmora izmedu ponavljanja, 1 3 minute

odmora izmedu serija. Vjezba pospjesuje izdrZljivost, ubrzanje i sprint.
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6.6. Iskazivanje potencijala

Faza traje jako kratko, ali nije manje bitna jer spaja sve prethodne faze i elemente SAQ
treninga. Bit je da sporta$ iskaze znanja i sposobnosti uz kvalitetno izvodenje specifi¢nih
vjezbi. Vecinom se koriste kratke i intenzivne igre i varijabilne vjezbe agilnosti uz asistenciju
drugih tenisaca. Od ostalih rekvizita koriste se reaktivne loptice, koluti, Sapovi s 3 loptice

razliCite boje itd. Bitno je da su vjezbe kratkotrajne, ali da se izvode visokim intenzitetom.

Primjer vjezba 1. Kruzenje loptice

Uz pomo¢ oznaka se napravi krug na koji se postave igraci, a unutar tog kruga se napravi
manji krug u koji se postavi 1 ili 2 igraca koji se nakon 45 sekundi izmjenjuju s vanjskim
igra¢ima. Vanjski igra¢i dodaju lopticu unutarnjim te je cilj da unutar tih 45 sekundi ostvare

Sto viSe izmjena udaraca.
Primjer vjezba 2. "Pljackasi gnijezda"

Igraci u velikom krugu pokusavaju "ukrasti" loptice iz manjeg kruga unutar kojeg se nalaze 2

igraca. Vjezba sluzi za razvoj eksplozivne snage, brzine i agilnosti u svim smjerovima.
Primjer vjezba 3. Okretanje oznaka

Na pola terena je posloZeno 50 oznaka, po 25 u jednoj boji se sloZi naopako u redu po 5 po
cijelom terenu, dok se ostalih 25 u drugoj boji postavi ispravno. Vjezba se izvodi u 2 tima, S
tim da prvi tim treba preokrenuti sve oznake koje su krivo postavljenje, a drugi tim ispravne

oznake treba unutar 1 minute okrenuti naopako.

6.7. Dinamicka fleksibilnost — smirivanje

Faza je dosta slicna prvoj fazi, odnosno zagrijavanju, ali se provodi obrnutim redoslijedom.
Najprije se krece s vjezbama umjerenog intenziteta za razvoj dinamicke fleksibilnosti, opseg
i brzina pokreta se postupno smanjuju. Izvode se razni skipovi, a potom vjezbe istezanja

cijelog tijela.
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VII. ZAKLJUCAK

Brzinsko-eksplozivna svojstva Cine brzina, agilnost i eksplozivna snaga, a ujedno
predstavljaju skup motorickih sposobnosti vrlo vaznih za uspjeh u tenisu. Visoka razina ovih
sposobnosti postize se dugoro¢nom sportskom pripremom, a najpovoljnije razdoblje za

razvoj je nakon intenzivnog rasta i razvoja.

SAQ-trening predstavlja sustavni razvoj osnovnih motorickih sposobnosti, S naglaskom na
brzini, eksplozivnosti, balansu i koordinaciji, a kao rezultat ima kontrolu i kvalitetu nad
kretnjama tijela u punoj brzini. Da bi sporta§ mogao iskoristiti punim potencijalom

mogucnosti sustava SAQ-treninga, mora biti u potpunosti fizioloski i neuroloski pripremljen.

Vaznost SAQ-treninga u tenisu ocituje se kroz intenzivne treninge koji direktno utjecu na
razvijanje fizickih sposobnosti te motorickih vjestina koje tenisa¢ima omoguéuju promjenu
brzine i smjera kretanja. Raznovrsnost trenaznih sadrzaja uvjet je bez kojeg se ne moze
oc¢ekivati potpun i uspjesan razvoj koordinacijskih, ravnoteznih, brzinskih i agilnih
sposobnosti. Svestrani pristup u planiranju, programiranju i provodenju treninga omogucuje

stvaranje dinamic¢ko motorickih stereotipa gibanja, svojstvenih teniskoj igri.
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