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RAZVOJ BRZINSKO - EKSPLOZIVNIH
SVOJSTAVA U TENISU (SAQ)

1. UVOD

U literaturi koja se bavi kondicijskom pripremom sportasa (Pearson, 2001.,
Graham, 2000.) u posljednje se vrijeme brzina, agilnost i eksplozivna snaga mogu
pronaci u zajednickom kontekstu. Zajednicki naziv za ove tri motori¢ke sposobnosti
je brzinsko-eksplozivna svojstva, odnosno SAQ (speed, agility and quickness). Ove
se sposobnosti tretiraju zajednicki, zbog nekoliko zajednickih karakteristika: koriste
iste energetske resurse, na sli¢an nacin podrazuju ziv€ani sustav, imaju zajednicke
faktore o kojima ovisi razina pojedine sposobnosti i potrebno je zadovoljiti iste
preduvjete za intenzivan trening pojedine motoricke sposobnosti. Takoder se smatra
da sportasi s izrazenijim brzinsko-eksplozivnim svojstvima lakse kontroliraju svoje
tijelo u urgentnim trenaznim i natjecateljskim situacijama Sto uvelike pridonosi
prevenciji ozljeda.

2. ZAHTJEVI TENISA

Po dominaciji motori¢kih sposobnosti tenis pripada sportovima u kojima
prevladava koordinacija (spretnost) i agilnost (okretnost) sportasa (Milanovi¢, 2004).
Tenis karakterizira veoma velik broj razlicitih tehnika (udaraca i kretanja) koje se
pretezno izvode maksimalnom brzinom u dugom vremenskom razdoblju. Logi¢no
je da na uspjesnost utjece vise motorickih sposobnosti. (Zmaji¢, 2003). Za uspjesnost
u tenisu najvise su odgovorne sposobnosti koje ¢ine brzinsko-eksplozivna svojstva
(brzina, agilnost, eksplozivna snaga) (Tablica 1 i 2) zbog reaktivnih zahtjeva igre
1 trajanja pojedinog boda koje ovisi o podlozi na kojoj se igra, ali se energetskom
potro$njom zadrzava u anaerobnom rezimu rada. Iz tog razloga kondicijski trening
tenisaca mora imati za cilj razvoj 1 odrzavanje ovih sposobnosti.

Tablica 1. Vaznost pojedinih sposobnosti u tenisu (Pyke, 2001 prema Milanovi¢, 2003)

1-malavaznost 2 -srednjavaznost 3 - velika vaznost

Maksimalna Startna brzina Brzinska Brza promjena
brzina i ubrzanje izdrzljivost pravca kretanja
Tenis 1 3 - 3
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Tablica 2. Vaznost pojedinih motorickih sposobnosti tenisaca - ica (Neljak, 2003).

Motoricke sposobnosti Ocj:na zna.éaj‘nosti Ocjena zn_aéalvj.nosti
od tenisaca kod tenisacica
Agilnost +5 +5
Eksplozivna snaga +5 +5
Brzina +5 +5
Ravnoteza +5 +5
Koordinacija +4 +4
3. PROGRAM SAQ ZA TENIS

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 tehni¢ko
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. U svom sustavu treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti,
Pearson (2001) govori o sedam etapa u realizaciji pojedinacnog treninga agilnosti:

1. razvoj dinamicke fleksibilnosti zagrijavanje kroz kretanja
2. razvoj trkackih kvaliteta u konkretnom sportu

3. inervacija - unapredenje brzine stopala, agilnosti i kontrole tijela za konkretan
sport

akumulacija potencijala — integracija prethodne tri etape
5. eksplozivnost — razvoj eksplozivnosti i akceleracije u razli¢itim pravcima

iskazivanje potencijala — kratke, natjecateljske igre kao priprema za slijedecu
razinu treninga

7.  smirivanje organizma na kraju treninga.
Svaka od navedenih etapa promatra se u kontekstu pojedinac¢nog treninga, ali i
u kontekstu dugoro¢nog unapredenja brzinsko-eksplozivnih svojstava.
Najpovoljnije senzibilne etape za razvoj brzinsko-eksplozivnih svojstava su
godine neposredno prije puberteta te godine koje slijede nakon ubrzanog rasta i
razvoja (Drabik, 1996). Bududi da je kvaliteta miSi¢nog, ali i vezivnog tkiva, jedan
od temeljnih uvjeta za uéinkovito i brzo izvodenje kretanja, razdoblje nakon ubrzanog
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rasta i razvoja najpovoljnije je za intenzivan razvoj ovih sposobnosti. Da bi bilo
moguce provoditi intenzivan kondicijski trening ovih sposobnosti nakon ubrzanog
rasta i razvoja, u prethodnim etapama sportskog razvoja vazno je osigurati preduvjete
s obzirom na misiéno i vezivno tkivo, te proprioceptivni sustav.

Tablica 3. Program SAQ kroz 6 tiedana prema Brown, E. L., Ferrigno, A. V., Santana, J.

C. (2000)

CILJEVI: pobolj$ati snagu servisa, promjenu smjera i vrijeme reakcije.

Povratno tr€anje 20
metara

POTREBE TJEDAN 1 TJEDAN 2 TJEDAN 3
Brzi Skokovi iz sko€nog zgloba | A skip za udaljenost A skip za visinu
rzina o . - . o
Marsiranja uza zid Padajuci startevi Vucenje gume
Vjezba "unutra — van” Vjezba "unutra — van
. na mornarskim ljestvama Vjezba "karioka” sa kriznim korakom”
Agilnost

T — vjezba

na ljestvama
15 metara sa okretom

Reaktivnost

Lateralna kretanja
Bacanje medicinske lopte
u zid

Lateralni skokovi u
stranu

Bacanje medicinske
lopte u zid

Lateralni skokovi u
stranu i sprint
Bacanje medicinske
lopte u zid preko glave

TJEDAN 4

TJEDAN 5

TJEDAN 6

Brzina &
Agilnost &
Reaktivnost

Cik — cak vjezba na
mornarskim ljestvama
lateralno povratno tréanje
20 metara

Povratno tréanje sa
kriznim korakom
Sprintevi na zna

Cik — cak povratno
tréanje sa kriznim
korakom na mornarskim
ljestvama

Povratno tréanje u 8
smjerova

Brzina &
Reaktivnost

Bacanje medicinske lopte u
zid i sprint

Brza reakcija u svim
smjerovima na mornarskim
ljestvama

Bacanje medicinske
lopte preko glave i sprint
Skokovi unutra — van na
mornarskim ljestvama

Lateralno kretanje i
bacanje medicinske
lopte

Prelazak kroz ljestve sa
izvodenjem specific¢nih
kretniji

Agilnost &
Reaktivnost

Lateralno kretanje sa
obaveznim dodirom ¢unja
na kliznoj traci

Lateralno kretanje sa
hvatanjem lopte na
kliznoj traci

Lateralno kretanje sa
izvodenjem voleja

1:4

BILJESKE: VjeZbe se izvode u 10 — 15 ponavljanja, 3 — 4 serije, pauza je u odnosu narad 1 : 3 ili

4. ZAKLJUCAK

Brzinsko-eksplozivna svojstva ¢ine 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
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razdoblje za razvoj je nakon intenzivnog rasta i razvoja. Prije provedbe intenzivnog
treninga za razvoj brzinsko-eksplozivnih svojstava potrebno je zadovoljiti uvjete koji
se odnose na usvojenost tehnika kretanja i razvijenost misi¢nog i vezivnog tkiva, te
proprioceptivnog sustava.
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