Testiranja teniskih igralcev in
dolgorocno nacrtovanje

Ales FilipCic
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UVOD 1

e Teorija uspesnosti: tekmovalna in potencialna

e Studije - pozitivha povezanost z uspesnostjo v
tenisu pri mladih igralcih: hitrost pospesevanja
in gibanja, agilnost, koordinacija oko-roka,
mocC rok in ramena, moc nog, aerobna
vzdrzljivost, telesna visina

e Testiranja organiziramo vsako leto na Institutu
za Sport v oktobru od leta 1992

e Udelezencev je okoI| 120 igralcev-k 10-(16)18
let. I
. Fakulteta 2 $port




UVOD 2

e Testiramo funkcionalno stanje, motoricne in
fizioloske sposobnosti, antropometricne
znacilnosti...

e Rezultate predstavimo v obliki profila

e Trenerji dobijo povratno informacije o igralcih
(objektivni podatki, dolgorocno spremljanje,
trendi, spremembe, motivacija igralcev...)
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UVvOD 3

e DCin FCigralci-ke imajo moznost uporabe
biomehanskih, funkcionalnih in psiholoskih
testiranj, biokemicnih analiz, analize
prehrane...

e VkljuCujemo moderno tehnologijo (In-body,
body scanner, tenziometrijska plosca,
radar...)

e Organiziramo predavanje za trenerje, kako
,brati“ in uporabiti rezultate...
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PREMALO TRENERJEV UPORABLJA PODATKE!

Knowledge




DOLGOROCNO NACRTOVANJE

2. trening




PIRAMIDA MOTORICNEGA RAZVOJA




PODROCJA TESTIRANJA

funkcionalna

anhaliza

hitrost
morfologija ’

agilnost

aerobna ‘ koordinacija
vzdrzljivost ravnoteZje

moc/jakost gibljivost




FUNKCIONALNA ANALIZA

Foto: S. Stuhec




Functional Movement System

Foto: S. Stuhec




FMS

Foto: S. Stuhec
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FMS

Funkcionalna ocena stabilnosti in gibljivosti razlicnih delov telesa

Testi:

globoki pocep

korak Cez oviro

izpadni korak

mobilnost ramena

aktivni dvig noge

skleca s stabilizacijo trupa

stabilizacija rotatorjev

Ocena za vsak test 1 — 3, najmanj 7, najvec 21 tock. Tri ocene:

G-

- Brez tezav

- Potrebna intervencija ortopeda.



Foto: S. Stuhec
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VMESNI CASI: POVPRECNA HITROST:

casna 5 m (s) 1,03 hitrost 0 -5 m (m/s) 4 B85

casna 10 m (s) 1,76 hitrost - 10m (m/s) 6,85

casna 15m (s) 2,42 hitrost 10-15m | (m/fs) 758

cas na 20 m (s) 3,03 hitrost 15-20m | (m/s) B,20
maks. hitrost (m,s) B71

Razvoj hitrosti
10 —

hitrost (my/'s)

razdalja {m)




Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

5.-17. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno
obdobje

5-12 let - razvoj zivEno-misicnega sistema
(sprinti, frekvenca...)

13-16 let - razvoj hitrosti reakcije, alaktatno-
aerobnega energijskega sistema

17 let+ razvoj hitrosti v teniskih pogojih

Maksimalna intenzivnost
6-12 pon., 3-5 ser., 3 min. odmor/ser.

 Univerza v Tjubljani
E

anen o por - (DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

5.-12. let

Specificno pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno obdobje

R: tehnika udarcev, vaje pospesevanja,
integralni trening

N: skiping, vaje s kolebnico, vaje na teniskem
igriSCu (Casovni programi)

Maksimalna intenzivnost
10-20 sek., 6-8 ser. (!), 3 min. odmor/ser.

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1996)
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka

11/12 let +

Specificno pripravljalno, predtekmovalno,
tekmovalno

Vaje za razvoj gibanja (tehnika), integralni
trening

Visoka ali srednja intenzivnost
10-20 sek., 2-6 ser., 3 min. odmora / ser.

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998)




PREDKLON NA KLOPI

Foto: S. Stuhec
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|ZPADNI KORAK
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ZVINEK S PALICO

Foto: S. Stuhec
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RAZVOJ GIBLJIVOSTI

Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Srednja

Do 12/13let

Pripravljalno, ohranjanje v vseh obdobjih
Izboljsanje: dinamicne vaje

Ohranjanje: staticne vaje

Izboljsanje: 2-3 treninga dnevno
Ohranjanje: na koncu treninga, +30 sek., 2-3
ser., 20-30 sek. odmor/vaje

(DTB Fitnesstraining fur tennis, 1998;
USTA Dynamic Tennis Warm-ups, 2008)
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka / srednja
Olet +

Vsa obdobja

Pojavne oblike: orijentacija v prostoru,
diferencijacija, ritem, sorocnost, oko-roka,
oko-noga

Visoka intenzivnost
Pravilno, hitro, kompleksno
5-30 sek., 6-18 ser., 1-2 min. odmora / ser.

b (DTB Koordinationstraining
-Univerza v Ljubljani in tennis’ 1996)
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Srednja
Od 0 let dalje

Razvoj v vseh obdobijih

Vaje na in izven teniskega igrisca; staticne in
dinamicne splosne vaje (T klopica, valji...),
teniske tehnicne vaje med zelo intenzivnimi
vajami hitrosti ali agilnosti

10-30 sek., 4-8 ser., optimalen odmor

bt (DTB Koordinationstraining

R |

I_‘-J'Lllil Univerza v Liubljani in te nn iS, 1996)
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SKOK 1Z POLCEPA
Janez NOVAK

VISINA SKOKA: 26,4 cm
SILA: 17,73 N/kg

Foto: A. Filipcic¢
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SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM

Janez NOVAK
VISINA SKOKA: 32,1 cm
SILA: 19,92 N/kg

Foto: A. Filipci¢
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Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Visoka
13/14 let +

Specificno, predtekmovalno in tekmovalno

ABC atletike, pliometricne vaje, teniske vaje
na igriscu (split-step in hitrost prvih treh
korakov...)

Maksimalna intenzivnost, visoka kakovost
izvedbe.




Intenzivnost: povezana s telesno tezo ali globino skokov (35 —
40 cm), odnos med aktivnim in pasivnim delom treninga (1:5 -
1:10), obseg treninga:

Starost / leta Stevilo vaj Stevilo serij ; s;f]i\\lliiltC)e ;
8-10 3 1 >-10
10-12 3-4 2 8-12
12-14 4-5 3 12-15
14-16 5-6 2 12-15
16-18 6-8 4 10-15

18+ 8-10 4-5 10-20

=

| HEH
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Visoka

13/14 let +

Specificno pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno

Simulacija servisa, forhend in bekend z
medicinko, integralni trening
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Foto:S. Stuhec
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje  9/10 let +

Periodizacija Sva razdoblja

Staticne i dinamicCne vaje za razvoj
Razvoj vzdrzljivosti v moci — ,,core stability”
Preventiva!

bk (Fit to perform - Core stability, 2006)

Univerza v Liubljani
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Foto: S. Stuhec
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Nizka

13/14 let +

Vsa obdobja

Preventivne vaje za jakost zapestja (obroc...),

sklece na zogah..., teniske (igranje voleja z 1
roko)




Fotads. Stuhec
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Vpliv na uspeh

Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Srednja

12/13 let +

Vsa obdobja

Spremljanje razlik med dominantnoin
nedominatno ramo zaradi enostranske
obremenitve.

Vaje za stabilizacijo ramena
Preventiva!

L

Univerza v Liubljani
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Vrsta Ponovitev Serije Intenzivhost Odmor

Maksimalna moc 1-6 3-4 85-100% 3-5 min.
Eksplozivha moc 1-6 3-4 65-90% 3-5 min.
Hipertrofija 8-12 3-6 65-80% 30-60 sek.

Vzdrzljivost v moci 15-50 2-4 40-70% 15-45 sek.

VELIKO IVIETOD ZA RAZVO]!

(ITF, 2012

]j h[]

klt



Foto: S. Stuhec




Foto: S. Stuhec
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RAZVOJ AEROBNE VZDRZLIIVOST!

Vpliv na uspeh
Optimalno obdobje

Periodizacija

Razvoj

Obremenitev

Srednja
13/14 let +

Razvoj: splosno in specificno pripravljalno
Ohranjanje: predtekmovalno, tekmovalno

Vaje kontinuirane in intervalne obremenitve

Test 6 min. =1440m

Trening: 120 m/30 sek, 30 sek. odmor * 15
pon., 5 tren./tedensko, 6 tednov, 10-12%
povecanje VO2 max

(Mili¢, 2009)

i
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ORGANIZACUA
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Vpliv na uspeh

Podrucje mjerenja

Razvoj

Srednja

» 28 antropometrijskih mer

- visSina telesa in dolzina telesnih segmentov
- obseg in premer telesnih segmentov

- kolicina mascevja.

Spremljanje bioloSkega razvoja (vpliv na druga
podrocja), prehrana, Zivljenjski stil, vaje
moci/jakosti, vzdrzljivosti

BN

Univerza v Liubljani
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Body Composition Analysis

Total Body | Soft Lean
Water Mass

m Normal Range

Muscle-Fat Analysis

Icw ® 215 223~23
35,1 | — " |

ECW ® 136 45,0 13,7 ~ 16,7
17,6 L

Protein (ke 9.3 52.7 96~118
R |

Mineral ey 3,17 Osseous: 2,65 3,33 ~ 4,07

Body Fat Mass (k) 5.1 7.7~153

O Mineral is estimated

160 190 208 544~ 736

i s5 70 85 w0 115 10
Weight (3] 52,7
SMM (kg)lm 80 w0 00 10 13 f3@

26,0

140 150 160 170 273-333

Body Fat Mass (ko))

40 ili} 20 100 160 720 280
5,1

Obesity Diagnosis

340 400 460 &30 17-153

20 188 188 210

wp 420

A
BMI (layin?)] 15,0 18,9 ~ 24,9
PEE E%J| [i 510 15 m 35 3 ¥ 40 45 5D 10,0 ~ 20,0
9.6 —
WHR 070 075 080 08 080 08 100 105 110 115 1 0,80 ~ 0,90

Lean Balance

— 77

Lean®m

Lean /Ideal Lean x 100(%) .  Fat Nh- n
. Em

Target Weight

Fat Control

Fitness Score

64,0kg O Body Cell Mass
: 30,8kg (31,9 ~ 38,0)
et e 113kg O Bone Mineral Content
45kg 2,65k (2,74 ~ 3,34)
0 Basal Metabolic Rate
Muscle Control 6,8ky 1398keal (1241~1434)
. OAC 25,2cm
89Paints 1y amc 22:4em
Growth Chart Impedance
z RA LA TR

82 3% (90-110)

1kHz | 376,8 391,1 26,0
5kHz | 369,7 3820 24,5
50kHz | 331,0 350,1 213
250kHz | 300,0 317,6 17,6
500kHz | 287,7 309,0 16,8
1MHz | 276,4 298,5 14,0

% T = 10 115 10 1% 150 ECF/TEF |ECWiTeW |ECFATBF ECUWTEW
Right Arm (o | e — 7 45
0,330 | 0376
w0 0,2039%)
L o 25 100 15 130 145 160 oM 046
Left Arm o) | jm— 7,33
ey 224 0333 0380 [EER 043
aaan 0.3(40%)
EE T [EIT) 5 040
Trunk (k)| jmm— 70,5 0341 | 0388 0% 038
1 5(40E) {22 031 0,36
77|gu 10 [E ) 028 0,33
i __I
Right Leg (kg M2 0,343 | 0,390 025 030
ammmamnm 10(52%)
W0 & [E )
Left Leg (g __ 7, G 113 0,344 | 0,392
= 1.0(2%) 0,341 | 0,388
segmental fat is estimated
Weight Control 0O Obesity Degree

RL L
275,0 270,1
271,6 269,7
2481 246,5
226,3 2249
2201 2188
2152 214,2

Nutritional Evaluation

Protein ONormal

Mineral ONormal WDef

Fat ONormal

Weight Management

Weight ONormal L]

SMm ONormal munder
OStrong

Fat ONormal L]

Obesity Diagnosis

OHormal u
BMI
o
PBF EHormal Oow
WHR EHormal Qov

Body Balance

Upper WBalanced 0510 tly
Lower BBalanced ~ O3Mghtly
Upper-

Lower OBalanced

Body Strength

Upper BNormal on
Lower ENormal ODevelof
Muscle ENormal OMusc

Health Diagnosis

BodyWater ONormal L]

Edema ENormal osliaht
ENormal oA
Life Pattern o

body height

body weight

ICW

ECW

protein

mineral
min.osseus

body fat mass
SMM

BMI

PBF

WHR

Lean mass right arm
Fat mass right arm
Lean mass left arm
Fat mass left arm
Lean mass trunk

Fat mass trunk

Lean mass right leg

Fat mass right leg
Lean mass left leg
Fat mass left leg
Visceral fat area
obesity degree
BCM

BMR

BSA

cm
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Vpliv na uspeh Srednja

Optimalno obdobje Vsa obdobja

Spremljanje sprememb zaradi enostranske
: obremenitve.
Razvoj

Preventiva!

Univerza v Liubljani
Fakulteta za sport




Osnovne informacije o igralcih-kah

ZacCetek treniranja (zakaj, s kom...)

Podatki o treneriji (strokovni naziv...)

Obseg in vrste treniranja (tenis, kondicija...)
Samoanaliza igralca (igralski stil, orozja, slabosti)

Podatki o turnirjih (kateri, koliko, stevilo tekem,
rezultati...)

Podatki o poskodbah.




SMMS

Sport Measurement Management System

e Racunalniski program za vnos, obdelavo in
prikaz rezultatov testiranja

e Avtor: Dr. Bojan Leskosek, FS, 2000.

e Omogoca primerjavo rezultatov med
testiranji in prikaz:

- v obliki PROFILA
- v obliki EKSPERTNEGA DREVESA.




NORME

PAHLJACA |MO3KII 12 16,1006 1,64569 12,9 20,4
14 14,3465 1,11565 12,2 18,38
16 13,6108 1,11736 10,7 17,2
18 13,1317 1,03824 11,1 17,2
19 13,061 1,29096 11,1 15,3
PAHLJACA |ZENSKE 12 16,8934 1,45723 13,7 20,7
14 15,7818 1,40063 12,6 20,25
16 15,4894 1,44498 11,8 18,6
18 15,3625 1,18687 13,2 17,8
19 14,825 1,21861 12,6 16,3

niverza v Liubljani
Fakulteta za sport



PROFIL

e Prikazani so osnovni podatki o testiranju in
merjencu (ime, priimek, datum rojstva in
testiranja, testna baterija, rezultat, Z
vrednost, graficni prikaz, rezultat prejsnjega
testiranja.

e V profilu so prikazani rezultati vseh testov
vkljucenih v testno baterijo.




PRIKAZ REZULTATOV TESTIRANJA

JANEZ NOVAK
ADPR3D 3D obseq prsl cm 102 0.5 -
DUPLEE: Rojen: 2.4.1997; Mentev: 12.10.2013 (Repr. SLO; Di/De) AOPASID 3D cuseg pasu o T -
skupina: moski, datum rojstva do 31.12.1998 ADBOKID 30 obeeg bokov em w1 0E3 -
itz ime Encta Rez.  z Profl Prejéni rez. AOPL3D  3Dobsegievepodatt cm 7s 108 —
MTTL T test 42 - v levn s 65 01T n 7.32 (20.102012) AOPD3D mx:mm;nn om 256 086 -
MTTD T ftest £ - v desno 5 623 106 — 71 (20.103012) AONLZD 30 obseg leve nadiant o 05 DES —
MMMZ et medicinie (2 kg) cm 1500 050 - 1420 (20.10.2012) AOND3D 3D obsegdesne nadish  om 34 108 —
MTEXG  Tek SxG metov sek 153 077 - 19,4 (2010.20132) ADSL3D 3D obseglevegasiegna  om 559 067 -
MTAPNO  Taping z nogo pan. 32 16 L 35 (20.10.2012) ADSDED 30 ObSEQ OSENSgA StEgna  om 563 04T -
MTAPRO  Taping z ko pan. S0 024 L 52 (20.10.2012) ADKOLLSD 3D obseg levegakolena  om w1 013 =
MTRK Predkion na kiopic! cm 4T 04 L 46 (20.10.2012) ADKOLD3D 3D obseq desneqa kolena  om w2 03 -
MEVIN 2vinek & pallcy cm 86 019 n 100 (20.10.2012) ADGL3D 3D obseg leve golent om 3®5 045 -
MIZPK Izpadni korak cm 171 086 —-— 136 (20.10.2012) ADGDID 3D ooseg desne galend cm /T 050 -
MPAH  Fatilata sk 142 035 - 15.2 (20.10.2012) FMSGP  FMS Giobok potep 2 043 - 2 (30.10.2M32)
MPOL Poligan nazsl sk 77 128 — o (20.10.2007) FMSKO FMS Korak ez oviro 2 02 = 2 (20.10.2012)
MOZLED Odbifanje 2oge zloparem  pon. & 076 - 53 [20.10.2012) FMSIK FMS [zpadni korak 2 0,12 - 2 {20.10.2012)
MOTED  Dganje frupa S0 sskind  pon. 60 038 - &1 EoI02012) FMSMR  FMS Moblinost ramena 3 113 — 3(20.10.2012)
MSKOKS  Stinskok 2 mesta m gaz 060 - 740 (25.10.2008) FMSADN  FMS Akiivnl dvig noge 2 074 - 2 (20.10.2012)
FaP Bip test (Bt stopUsta) st 135 104 — 1301 (20.10.2012) FMSSST  FMS Skieca s stabll pa 3 D62 —
ATV Telesna vigina om 1768 .35 - 177.1 (20.10.2012) FMSSR FMS Stabllz. rtstere 2 o - 2(pa.10.2002)
ADZGO  Doiina roke om 76 -105 — T7.1 (20.10.2012) FMSVSOTA  FMS Veota vseh 7 nalog 16 052 -
IBATT Telesna teza (InBody) K 712 018 =
ADSPD  Duoiina noge cm 1026 032 L 02,2 (20.10.2012)
IBEZNCELT 18 Znotrajcel. tekoding 1 3,7 084 —
ASR Ziina ramen cm 412 0,64 - 44 [20.10.2012) BZUCET 1B 2u o 1 81 043 -
ASM %iina medenice cm 201 0.0 n 2.4 (20.10.2012)
IBEELIAK  IE Befjakovine kg 104 033 =
APKOM  Premer komoica (evl)  cm 7 s — 7.3 (#0-10.2012) BMINER 1B Mineral K 461 DB4 -
APKOL Premer kolena cm 58 04 - .7 [20.10.2012) IBMINOK. 1B Mineral okosta kg 382 069 -—
ARG Fremer gefia em 74 A% — 7.3 (20.10.2012) IBMASMT 1B Mastobna masav felesu kg 31 05 -—
APZD Premer zapestiadesnl  cm SE L6 — 5.6 (20.10.2012) IBMISMT 1B Masa misit. v elesu g 3[E 083 -—
APZ Pramer zapestia cm 58 067 - 57 (20.10.2012) BITM 1B Indeks talesns mase ¥gm2 2275 07 -
ADND Obeeq sprott. nadahtid. om 274 01E L 27,8 [20.10.2012) BOMASMT 15 % maston v hsess = 437 138 e
AOH Opseg sprostens nadahd  cm 28 DAB - 28,6 (20.10.2012) IBPTMDR  IB Pustatel masadroka kg 388 055 -
ADNMAXD Obeeg pokrt. nadiantid  em 304 0.1 L 30 (20.10.2012) IEMASMOR  |B Mastobnamasad.roka kg 01 067 -
ADNMAX  Coseg pokrtene nadiahtl — cm 325 125 325 (20.10.2012) IBFTMLR  IB Pustatel masalmoka kg 4M 135 —
ADFD Cosegpodiahti-gesna  om 264 032 L 25,5 (20.10.2012) IEMASMLR.  |B Matiobnamasalmka kg o1 76 -
ADP Onseg podiah om ZT5 141 — 375 (20.10201Z) BFTMT  IBPstafel maatupa kg 2976 086 -—
ADPR Coeegprel (nomang)  om 930 056 - 94 (20.10.2012) IEMASMTR  |E Mattobnamasatnpa kg 05 087 -—
ADPMAX  Cosegprdl (maksimaing) com 965 0.9 — 1001 (2010201Z) IEPTMON  IB Pusta el masadnoga kg 9 0,10 =
AOS Ouseg stegna em  S55 023 n 54,4 (2010.2012) IEMASMDN 1B Mastobna masadnoga kg 05 -1.33 —
AOSLS Sredn) obseq siegna cm 542 0,82 — 49 [20.10.2012) IEFTMLN 1B Pusta el masalnoga kg iz 007 L
ADG ouseg golent em 36 074 - 37.2 20.10.2012) IEMASMLN  IB Matiobnamasalnoga kg 06 -1,30 —
AKGH Kona guba hrsta mm 58 013 n 9,2 (20.10.2012) IBPCVMAS  IB Pourt. vicer. matiobe  om2 1521 085 -
AKGN Kona guba nadiahti mm o 1ZE -116 — 10,2 (20.10.2012) IBODEB 16 Stopnia dedelosd % 1025 087 -
AKGE Koena guba bicspsa mm 44 Dan - 4@0102012) IBMTC 1B Masa calic v ielesy kg 4534 083 —
AMEP Kotna guba podant mm 76 014 - 7.4 20102012 IBEMET  |B Bazdinimetabollzem  kedl 182064 D72 -
AKGPR  Ko2na guba prei mm 74 075 - 11 (20.10.2012) [BPOVT 1B FowTsina telesa m2 1576 025 -
AKGT K02na guba Febuna mm 156 .32 L 14,4 (2010.2012) SNOOR - SJViENE oava on s 285 [— W 23(20.10.2012)
SICODR  SJ-Cas odiva ms 366 0,11 = 371 {20.10.2012)
AKGS Ko2na guba stegna mm 10 05 - 9.6 (20.10.2012)
AKGSI Ko2na guba supralllakaina  mm 126 024 [ 10,2 (20.10:2012) SJSTMOR  8.Btarina moe i3 2 07 — 12{20.10.2012)
SISFZ S.ndeks 1 % 104 0,58 -— 174,65 {20.10.2012)
AKGG Ko2na guba goieni mm B 095 -— 7.4 (20.10.2012)
CMIVOOR  CMJ-VISING odriva om 4578 2,74 35,56 (20.10.2012)
ATT Telesnateza ' oo - 95 (- 102012) CMISTMOR CMJ-Starina mot mis3 71 208 —— 77 (20102012
CMIS] Razmarje CMLJ proti 51 % 1133 074 - 96,2 (20.10.2012)



ZAKLJUCEK

e Povratna informacija igralcem-kam, trenerjem in
starsem...

e Svetovanje strokovnjakov Instituta za Sport

e Pomoc pri nacrtovanju (analiza, cilji, obremenitev,
nadzor napredka...)

e Zbiranje podatkov o teniskih igralcih-kah
(longitudinalno in transverzalno spremljanje,
vpliv na uspesnost, odnos med sposobnostmi...)

e Objava clankov v znanstvenih casopisih...
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