Z\

Hrvat. Sp° rtsk® med. Vjesn. 2009; 24: 45-50

QRO
"al

SPECIFICNOSTI PLIOMETRIJSKOG TRENINGA TENISACA

PLYOMETRIC TRAINING SPECIFICS IN TENNIS

Martina Canaki, Zeljk® Birki¢

Kinezi®1° ki fakultet Sveucilista u Zagrebu, Hrvatska

SAZETAK

Tenis je k® mpleksna sp°rtska aktivn®st °biljezava
velik br°j razli¢itih tehnika kretanja k°je se pretezn®
izv®de maksimaln®m brzin°m u dug®m vremensk®m
razd® blju. Kretanja se sast®je °d p°n°®vljenih start’va,
ubrzanja i usp® ravanja, te brzih pr° mjena pravca kretanja
°dk°jih suish® d udarcaitakti¢ka k® mp® nenta u direktn®
zavisn®sti. Iz naveden®g razl® ga najvaznije i najvise
zastupljene m°t°ricke sp®s®bn®sti su uprav® startna
brzina i ubrzanje te brza pr°mjena pravca kretanja.
Met® da pli® metrije jedna je ° d najucink® vitijih met® da za
razv®j razlicitih tip°va ekspl®zivne snage u °bliku
treninga u k° jem d°lazi d° ekscentri¢n® - k° ncentri¢n® g
rada misi¢a. U °v°m radu se izn°se °sn° vne znacajke
p°trebne za pr°vedbu treninga ekspl®zivne snage tipa
pli® metrije. Vazne inf® rmacije ® anat® msk® i fizi® I° Skim
°biljezjima, ist® ka® i ° k° nceptima misi¢nih k° ntrakcija
prisutnih tijek®m pli® metrijsk®g treninga cest® su
nep®znate ili manje vazne za pr°vedbu pr°grama
pli® metrijsk® g treninga. Osn® vne °drednice i upute pri
pr° vedbi pli°® metrijsk® g trenazn® g pr® cesa nad® vezuju se
na anat® msk®-fizi°1°Sku inf°rmacijsku k° mp°nentu.
Najzanimljivije °drednice pli®metrijsk®g trenazn®g
prcesa su °sn’vna °biljezja pr®grama, ucestal®st,
v®lumen i intenzitet. Za sigurnu i kvalitetnu pr® vedbu
treninga da bi se smanji® stupanj rizika °d °zljede i
usv®jila izvedba pli® metrijskih vjezbi, tenisa¢ se m°ra
prv°® p°dvrgnuti testiranju s ciljem utvrdivanja p° trebite
razine k° ndicijske pripremljen® sti.

Kljucne rijeci: tenis, pli® metrija, kretanja
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SUMMARY

Tennis is categ® rized as a c® mplex sp° rting activity.
It is characterised by a large number °f different
techniques °f m°vement that are m°stly perf°rmed by
maximum speed in a 1°ng peri®d °f time. M° vements
c®nsist ° f re-starting, accelerati® n and sl° wing d° wn and
rapid changes ° f directi® n, ° f which the ° utc® me °f the
str’ke and the tactical ¢°mp°nent are in direct
dependencies. F°r this reas®n the m°st imp°rtant and
m°st represented m°t°r skills are starting speed and
accelerati®n as well as quick change °f directi®n.
Ply° metric meth®d is °ne ° f the m® st effective meth®ds
f°r devel® ping different types ° f expl®sive p°® wer using
eccentric - ¢ ncentric muscle w°rk. This paper presents
the basic features necessary f°r the implementati®n °f
expl®sive p°wer training-ply® metric type. Imp°rtant
inf°rmati®n ab®ut the anat®mic and physi®l°gical
features, as well as ¢® ncepts ° f muscle c® ntracti®n during
ply® metric training are ° ften unkn® wn °r less imp° rtant
f°r the implementati® n ° f the ply® metric training. General
guidelines and instructi®ns rely °n the anat®mic-
physi®1°gical c®mp°nent °f the inf°rmati®n when
implementing ply® metric training. The m° st interesting
pr°visi®ns °f ply® metric training pr° cesses are the basic
features ° f the pr° gram, frequency, v° lume and intensity.
F°r safe and efficient implementati®n °f training, tennis
player must first be subjected t° exercise perf’ rmance
testing.

Keywords: tennis, ply® metrics, f*° tw° rk
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UvOD

Tenis pripada u sp°rtske aktivn®sti k°je Ccine
k®mpleksi jedn®stavnih i sl°zenih gibanja s ciljem
p° stizanja nadm?® ¢i nad supr® tstavljenim p°jedincem ili
ekip® m. Analiza teniske igru ukazuje na ¢injenicu da tenis
ka® sp° rt pripada skupini tehnicki s1° zenijih sp® rt° va k° ji
°d natjecatelja zahtijeva izrazitu tehnicku - takticku,
k°ndicijsku i psihic¢ku pripremljen®st (15), te da ga
°biljezava ve®ma velik br®j razli¢itih tehnika k°je se
pretezn® izv°de maksimaln®m brzin°m u dug®m
vremensk® m razd® blju. Naveden® upuéuje na Cinjenicu
da na uspjesn®st u tenisu utjeée veéi br®j m°t°rickih
sp®s°bn’sti (19). Karakteristike teniske igre su brze i
dinamicke kretnje k°je zahtijevaju jake p°navljane
misi¢ne k° ntrakcije u ° bliku udaraca i kretanja, te pripada
usp°rt® ve gdje u ° kviru m° t° rickih - fizickih sp® s° bn° sti
d° minirajuk®° rdinacijaiagiln® st.

ZNACAJINOSTI KRETANJA U TENISU

Kretanje u tenisu je uvjet®van® dimenzijama
igralista 1 trajanjem p° ena. Ukratk® najduzi put kretanja
igraca izn°si 14 metara, a pr°sjecn® izmedu dva udarca
tijek® m trajanja p° ena igra¢ prijede tri d° sedam metara.
Drugim rije¢ima, s °bzir°m na pr°sjek °d tri udarca
tijek®m trajanja p°®ena, zavisn® ° p°dl°zi, igra¢ ¢e u
pr° sijeku prije¢i izmedu 141 15 metara u jedn® m p°® enu. S
°bzir®m na br°j °digranih p°ena tijek®m susreta igrac
presjecn® pretréiizmedu 180012200 metara (19). Rasp®n
kretanja u tenisu nije p°® sebn® velik, n® u pravilu igraci se
kreéu maksimaln®m brzin® m. Kretanja se sast’je °d
p°n°vljenih start®va, ubrzanja i usp®ravanja, te brzih
pr°mjena pravca kretanja °d k°jih su ish®d udarca i
takticka k® mp°® nenta u direktn®j zavisn®sti. U tablice 1
prikazana je vazn® st p°jedinih m° t° rickih sp®s®bn°sti u
tenisu, pa iz t° ga vidim® da su uprav® najvise zastupljene
startna brzina i ubrzanje te brza pr® mjena pravca kretanja,
d°k je maksimalna brzina zastupljena u manj°j mjeri, a
brzinska izdrzljiv® st ima g°t° v® nikakvu ili zanemarivu
vazn® st.

Vezan® uz energetske pr°cese tijek’m ° digravanja
p° ena u tenisu se d° minantn® k° risti anaer® bna energija.
Anaer® bni pr° cesi su zastupljeni u svim fazama igre, ka®
$t° su ve¢ sp® menute pr° mjene pravca, startna ubrzanja i
udarci, ° d k°jih su sa ° tprilike 70% su zastupljeni anaer® -
bni alaktatni pr°cesi i sa 20% anaer® bni laktatni pr® cesi.
K°ndicijski trening u tenisu m°ra se temeljiti na
pr° gramima dinamick® g treninga jak® sti, izmedu ° stal® g
na pli® metriji kretanja.

Tablica 1. Vazn® st p° jedinih sp°®s®bn°sti u tenisu (14)
Table 1.

O PLIOMETRIJI

Termin pli°® metrija je izmisljen ° d strane Eur® pljana
i prep®znat ka° ruska met®da treninga k°ja k°risti
pre® ptereCenje (4), a °sn°vna svrha pli°® metrijsk®g
treninga jest razv®j §t° vece reaktivne sile. Za definiciju
pli® metrije i pli® metrijsk® g treninga razliciti aut® ri su dali
velik br°j definicija i °bjasnjenja. Met°da naziva
pli°® metrija ili pli® metrijski trening na °sn° vu latinsk® g
p° rijekla rijeci pli°® metrija (lat. ply = p° vecanje; metric =
mjera) k°je je nastal® °d rije¢i plyo i metric m°ze se
prevestiika® "mjerljiv°® p° vecanje".

Met®da pli®metrije jedna je °d najucink®vitijih
met®da za razv®j razlicitih tip® va ekspl® zivne snage, a
m° ze se ° bjasniti ka® svaki tip treninga u k° jem d° lazi d°
ekscentri¢n® - k°ncentricn®g rada misi¢a (2), drugim
rije¢ima trening usmjeren na p°vezivanje jak®sti sa
brzin® m p°® kreta da bi se pr° izvela snaga.

ODREDNICE EKSPLOZIVNE SNAGE TIPA
PLIOMETRIJE

Sp° rtski fizi®1°zi se slazu da pli® metrija ° buhvaca
specifi¢ne vjezbe k° je izazivaju znacajn°® istezanje misica
k°ji se nalazi p°d ekscentricn® m k°ntrakcij° m i nak®n
k°je slijedi snazna k° ncentri¢na k° ntrakcija k° ja sluzi za
razv®j snazn® g p°kreta u kratk® m vremensk®m peri® du
(11).

Ekspl®zivnu snagu pli®metrijsk®g tipa ka°
m°t°ricku sp°®s®bn’st m°® guée je analizirati sa gledista
sustava. Organizaciju t°g sustava ka°® i v®decu ul®gu
nek®g elementa iz t°g sustava °drediti ¢e vrstu
ekspl®zivn®g p°kreta. Vrl® znadajan element
pli® metrijsk® g sustava je reaktivna sposobnost aparata za
kretanje.

P°d tim se p°drazumijeva sumarni d°prin°s
mi® tatick® g refleksa’ (ili refleksa na istezanje misica, pri
¢emu se misi¢ ° dmah p° slije istezanja snazn® k° ntrahira)
isile k®ja se stvara kada se pasivn® istegnuta tkiva vracaju
u prv®bitan p°l°zaj. U °dredenim granicama, brze
istezanje dati ¢e veéi d°prin®s ekspl®zivn®sti p°kreta.
Granice su ° dredene grad®m tijela ili pak dijela tijela u
k°jem se p° kret ® bavlja, uzrast® m, sp®1° m ka® irazin®m
treniran® sti. Medutim, k°d djece se m°ze izvrsiti
negativan ucinak u p°kretima k°je °drasli vrSe sa
p° zitivnim d°prin®s®m reaktivnih sp°®s°bn® sti.
Primjerice: sk® k udalj iz mjesta biti ¢e manji°d °n°® g k°ji
se izvr$i nep® sredn® p°slije sask®ka sa visine (° dredene
prema razini treniran®sti, sp®lu i d°bi - k°d °draslih na

Imp® rtance ° f specific m°® t°r abilities in tennis (14)

MAKSIMALNA STARTNA BRZINSKA BRZA PROMJENA
0 BRZINA BRZINA IZDRZLJIVOST PRAVCA KRETANJA
Z

= 1 3 - 3

*1 - mala vazn®st, 2- srednja vazn°® st, 3 - velika vazn® st

' Mi° tati¢ki refleksi se javljaju pri razli¢itim p° kretima p° jedinih mi§iénih grupa, a nar® ¢it° pri k® ntrakciji antigravitacijskih misica,
tj. misic¢a k° ji se ° piru djel® vanju Zemljine sile teze i ° bezbjeduju ® drzavanje uspravn® g p° 1° zaja tijela i pri pr° mjeni p° 1° zaja tijela,
te ° tuda imaju veliki znacaj u ° drzavanju t° nusa skeletne muskulature.
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primjer °d 70 cm). K°d djev®jCica u pretpubertetsk®j
d°bi, duljina sk® ka udalj iz mjesta biti ¢e ve¢a. Ov° m°ze
biti uzr°k®van® m°rf°1°gij°m, ali i ned°®statk®m
k°ristenja pasivne elasticn®sti tkiva u izvedbi p°kreta
ekspl® zivn® g ° biljezja.

Ekspl®zivna snaga k°ja je °dredena reaktivn®m
sp®s°bn®S¢u aparata za kretanje, ima dva naziva:
ekspl®zivna snaga udarnog °biljezja i ostrog udarnog
°biljezja. Ekspl® zivna snaga k° j° m se tijel® premjestil® u
visinu p°slije sask®ka sa 110 cm visine m® gla imen® vati
ka® ekspl®zivna snaga °str°g udarn®g °biljezja, a °na
k°ja se vrsi p°slije sask®ka sa visine °d 40 cm ka°
ekspl® zivna snaga udarn® g ° biljezja.

ANATOMSKO - FIZIOLOSKO GLEDISTE
EKSPLOZIVNE SNAGE PLIOMETRIJSKOG TIPA

ANATOMSKA OBILJEZJA EKSPLOZIVNE SNAGE
PLIOMETRIJSKOG TIPA

Sa anat®°msk® - fizi°1°$k° g gledista pli® metrijsk® g
treninga znak® vit® je da misici trpe najveée naprezanje u
fazi °draza. Pritisak k°ji p°®dn®si miSi¢ni sustav u fazi
®draza izn°si vise °d 500 kg. Uprav® iz °ve veli¢ine
preizlazi °dg®v°rn°st Cinitelja ekspl®zivne snage
pli® metrijsk® g tipa, a t° je snaga miSic¢a n° gu, ° pruzaca
(tzv. ekstenz® rna muskulatura n® gu).

Temeljni, najsnazniji i najmasivniji misi¢ n° gu je m.
quadriceps fem® ris. P° kriva prednju stranu bedra i sast® i
se ° d Cetiri dijela: m. rectus fem® ris, m. vastus lateralis, m.
vastus intermedius i m. vastus medialis. Preciznije,
najdublje je uza samu k°st smjeSten m. vastus
intermedius, iznad njega se nalaze m. vastus lateralis i m.
vastus medialis, k°ji se medus®bn® d°ti¢u rub®vima, a
p°® vrh navedenih misié¢a lezi m. rectus fem®ris,. Prema
funkciji sve Cetiri glave °pruzaju p°tk®ljenicu. St°ga
stupanj razvijen®sti °v°g misi¢a znacajn® uvjetuje
ukupnu snagu d° njih ekstremiteta.

Pri izvedbi ekspl® zivne snage tipa sk® ¢n° sti aktivan
jeim. gluteus maximus, p° djel® vanju je glavni ° pruzac i
r°tat’r bedra prema van. Pri izvedbi strukture sk®ka m.
gluteus maximus ° sigurava ekstenzijski p°1° zaj u zgl° bu
kuka i sprec¢ava pad zdjelice i trupa prema naprijed.

Od °stalih misica n° gu, k°ji direktn® ili indirektn®
sudjeluju u fazi °draza, treba svakak® sp®menuti m.
per®neus tertius, 1°ngus i brevis i m. triceps surae. M.
triceps surae je najjaci plantarni °pruzaé¢ st®pala k°jeg
°blikuju dva misica lista, m. gastr® cnemius i m. s° leus °d
k° ga direktn® zavisi visina ° draza.

M. gastr® cnemius je najp® vr$niji misi¢ lista, a tv°re
ga dva mesnata i $ir® ka misica, tj. dvije glave: medijalna i
lateralna. M. s° leus nalikuje na list, g° re je Sir® k i pl° snat,
a d°lje znatn® uzi. Prema djel® vanju, m. triceps surae
p°dize petu i cijel® tijel® na prste. On snazn® p°dize
straznji di°® st®pala, °dvaja ga °d p°dl®ge i °dbacuje
prema naprijed. M. triceps surae zajedn® s m. quadriceps
fem®ris 1 m. gluteus maxsimus®m tv°ri kineti¢ki niz
ekstenz®ra. M. per’neus 1°ngus zauzima p°vrs$ni di°
vanjske miSi¢ne 1°Ze p°tk°®ljenice. Isp°d m. per®neus

I°ngusa, u d°njem dijelu vanjske miSi¢ne 1°ze
p°tk®ljenice, nalazi se m. per’®neus brevis. Izmedu
°stal®°g, navedeni miSi¢i su p° djel®vanju plantarni
° pruzaci st° pala samim time su i ne® ph® dan p° m°® ¢nik m.
tricepsa sure k°ji pretezn® °pruza straznji di® st°pala.
St°ga met®diku vjezbanja ekspl®zivne snage tipa
sk®¢n°sti treba prvenstven® temeljiti na razv®ju snage
misic¢a° pruzacan® gu.

FIZIOLOSKA OBILJEZJA EKSPLOZIVNE SNAGE
PLIOMETRIJSKOG TIPA

M°guén®st generiranja sile (napet®sti) k°ju

° stvaruje misi¢ ° dredena je br® jem impulsa k° ji d° laze u
misi¢ iz m°t°ri¢kih neur®na i reaktivn®s$céu, °dn°sn°®
sp®s°bn®S¢u sam®g misica da °dg°v°ri na °dredeni
p®drazaj. Naravn® da je za generiranje miSi¢ne sile
presudan br°j aktiviranih m°® t° rickih jedinica, pri cemu je
p°znat® da se za razlicit® intenzivne p°krete ukljucuje
razli¢iti br® j m® t° rickih jedinica. P° st° je tri ® sn° vna tipa
misi¢ne k° ntrakcije:

1. koncentricnu ili miometrijsku kontrakciju
karakterizira skradenje miSica, iz razl®ga $t° je
isp° ljena sila ve¢a ° d vanjske. Naziva se i izofonicka
kontrakcija (gré.: isos = isti; tonus = napetost), jer
silak® ntrakcije tijek® m Citav® g p° kreta ° staje ista.

2. ekscentricnu ili pliometrijsku kontrakciju (grc.:
pleion = vise) karakterizira prisiln® misién°®
istezanje, jer je vanjska sila veca ® d misi¢ne.

3. izometrijsku kontrakciju karakterizira k°ntrakcija
misica pr tiv ° tp° ra jednake sile supr® tn® g smjera u
situaciji kada ne d°lazi d° p°®kreta, iak® se miSi¢na
napet®st p°veéava (gré.: is®s = isti; metr’n =
duljina).

Misi¢ m° ze d° zirati veli¢inu stv® rene sile °d nek®g
minimuma, k°ji se naziva miSicni tonus, pa d°
maksimalne k° ntrakcije, ¢iji je u¢inak maksimalna v° ljna
sila - jakost. OCit° vanje jak®sti °visi ° strukturnim i
funkci® nalnim sv° jstvima misica, slijed® m:

- fizi® 1° 8ki p° pre¢ni presjek misica ag® nista,

-br® jmisi¢nih stanica u ag® nistima,

- struktura misi¢nih stanica u ag® nistima (bijela - brza vlakna;
crvena - sp°®ra vlakna),

- relativna duljina miSi¢nih stanica i kut p° d k° jim u trenutku
k° ntrakcije djeluju na hvatiste,

-razinak®° rdinacije, m® tivacijaidr.

Sukladn® naveden® m m° Ze se zakljuciti da su glavne
fizi®1° ske ° drednice ekspl®zivne snage tipa pli® metrije
snaga ag’nistickih misi¢nih skupina (maksimalna sila)
pr°p°rci®nalna vanjsk®°m °tp°ru, brzina k°ntrakcije
misica k°ja je °dredena °mjer°m brzih (bijelih ili
fazickih) 1 sp° rih (crvenih ili t° ni¢kih) misi¢nih vlakana,
zatim visk® zn° st °©dn® sn® unutarnji ° tp°r misica k°ji se
smanjuje p°vecanjem temperature i k°licine ATP - a u
miSi¢ima, fleksibiln®st na nacdin da slaba elasti¢n®st
misi¢a antag®nista m°ze k°cCiti djel° vanje ag®nista u
zavr$n® j fazi p® kreta im® rf° I° Ska ® biljezja sp° rtasa.

*Kineti¢ki niz je k® mpleks p° kreta k° ji izaziva jedan migi¢ nep® sredn® u predjelu sv® je I° kacije i p° sredn® na susjedne dijel° ve tijela.
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KONCEPT MISICNIH KONTRAKCIJA PRI
EKSPLOZIVNOJ SNAZI PLIOMETRIJSKOG TIPA

K°d pli®metrije najznacajnija je eckscentri¢na
k® ntrakcija. U ekscentri¢nim k° ntrakcijama misiéi se p° d
°ptereéenjem izduzuju ili istezu, te se ta p°java naziva
negativni rad. U ekscentri¢nim p° kretima k°ji se izv® de
"brze” m° t° ricke jedinice i d° lazi d° regrutacije veéin® m
bijelih misi¢nih vlakana. Takva vlakna imaju vecu
frekvenciju rada i veca su, pa pr’izv®de vise sile p°
m°t°rick®j jedinici °d vlakana drugih vrsta. Utr®8ak
energije u negativn® m radu je manji neg® k°d p° zitivn® g,
jer tijel® tada aktivira manje m°t°rickih jedinica 1 tr°si
manje kisika. Pr®izv®dnja sile pri ekscentricn®j
k° ntrakceiji je veca neg® pri k° ncentri¢n® j k° ntrakciji jer
tijel® generira ve¢u napet°® st na mjestu pritiska na misic, te
i tetiva na t° m mjestu m® ze p° dnijeti vece ° pterecenje. Iz
t°ga pr°izlazi da ekscentricn® istezanje (k°je preth®di
k°ncentrién®j k°ntrakciji) ima veéu sp°s®bn®st
pr°izv® dnjesileisnage.

Slika 1.  Kretanja sila u pli® metriji
Figure 1. F°rce m°®vement in ply® metrics
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KOMPONENTA

0
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Ak® su stv°rena i vanjska sila u ravn® tezi, napet® st
raste, a duzina miSica ° staje nepr® mijenjena. U t°m se
sluCaju radi ° izometrickoj kontrakciji. U k° ncentri¢nim
k° ntrakcijama miSic¢i se p°® d © ptere¢enjem skracuju, te se
ta p°java naziva p° zitivni rad. Ak® je °Cit® vana sila veca
°d vanjske, miSi¢ ¢e se skratiti i tada g°v°rim® °
izotonickoj kontrakciji.

Ekscentricne i k°ncentricne miSi¢ne radnje se
naj¢esée d°gadaju simultan® u k°mbinaciji miSi¢nih
funkcija. St° je brzi prijelaz sa k°ncentriéne na
ekscentricnu k°ntrakciju, veéa je d°bivena miSi¢na
napet®st te je i p°tencijaln® vecéa pr°izvedena misi¢na
snaga. Ak® primijenim® silu na misi¢ ili ° ptere¢enje tada
d°lazi d° njeg® ve reakcije. Putem ° pterecenja p° stize se
®dredena def’rmacija u njeg®v°j dimenziji (istezanje).
Tijek® m istezanja i skracivanja miSica, tekucina unutar
vlakna se °pire tim def® rmacijama i taj °tp°r se naziva
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viskoznost. Zb°g visk®zn°sti miSi¢ se m°ra kretati u
smjeru supr’ tn° m °d Zeljene primjene sile (ta se p°®java
naziva prethodno istezanje). Misién® tkiv® ima sv°jstv®
k°je °m° guéuje vecu misi¢nu napet®st i p°znat® je ka°
odgovor na istezanje (°dn°si se na usp®redna misi¢na
vlakna k°ja isp® ljavaju maksimalnu napet® st pri duljini
istegnucanest® vec®j ° d duljine u mir® vanju.

K° ncept pohrane elasticne energije tj. energije k° ju
def®rmacija visk®zn® elasticn®g tkiva prizv°di u
ekscentri¢n®j fazi p° kreta, te se ta faza m® ze isk® ristiti u
k®ncentrién®j fazi misi¢ne aktivn®sti. Tu d°lazim® d°
p° jma refleksa misicnog vretena ili miotaktickog refleksa.
On sudjeluje u ekscentri¢n® — k° ncentri¢n® j k° ntrakciji i
vazne su k°mp°nente cjel’°kupne k°ntr°le zivcan®g
sustava nad tjelesnim p°kretima (7). Da bi u€ink® vit°® st
kretanja bila veca i da bi se p°stiga® cilj i efekti
pli® metrijsk®g treninga p°trebn® je minimizirati
vremenski peri®d izmedu ekscentricne i k°ncentricne
k° ntrakcije. Verh® Sanski (17) p® kazuju da ak® je vrijeme
spajanja duze °d 0.15 sekundi tijek®m vjeZbanja
pli®metrije radnja se nece smatrati klasicn®m §°k
met® d° m pli® metrije.

Pli°®metrija se m°ze kCristiti u vecini dijel°va
treninga. M° Ze biti di°® zagrijavanja, treninga u teretani,
treninga brzine, treninga agiln®sti te se m°®ze k°ristiti
° péenit® ilispecificn®.

ODREDNICE PLIOMETRIJSKOG TRENINGA

Pli® metrijski trening ima veliki utjecaj na
kondicijsku pripremljenost tenisaca 1 t° prvenstven® u
segmentima pr° mjena pravaca kretanja, startnih ubrzanja
te udaraca, a samim time i na njih® v uspjeh u tenisk® j igri.
K°d pli®metrijsk®g treninga trebam® imati na umu
princip usmjeren® sti $t° znaci da se sp° rtski trening, a u
°v’m slucaju pli®metrijski trening treba temeljiti na
specifi¢nim relacijama izmedu ciljeva k® ji se zele p° sti¢ii
pr° grama treninga k° ji treba © sigurati p° stizanje zeljenih
ciljeva. Zb°g t°ga je bitn® vrl® d°br° p°znavati
mehanizme djel® vanja pli® metrije i mjest® k°je zauzima
u k°ndicijsk®m treningu. P°znavanjem klasifikacije
p°jedinih sadrzaja, ka® i met® dike razv®ja m° guce je na
siguran i efikasan na¢in d°vesti sp°®rtasa na visu razinu
treniran® sti bez nezeljenih p°sljedica p°®put °zljeda ili
pretreniran® sti. Uz sve t° ne smije se zanemarivati sama
teniska igra k° ju treba d° br® pr°uciti i analizirati da bi se
shvatili njeni zahtjevi sa stajaliSta k® ndicijske pripreme.

Da bi se smanji® stupanj rizika ° d ° zljede, te da bi se
°laksala izvedba pli® metrijskih vjezbi, sp®rta§ se m°ra
prv® p®dvrgnuti testiranju s ciljem utvrdivanja p° trebite
razine pli°®metrijske pripremljen®sti. St°ga sljedece
nap® mene i upute pri pr° vedbi pli® metrijsk® g trenazn® g
pr°cesa valja uzeti u °bzir da se ustan®vi da li su
zad® v° ljeni p° trebiti uvjeti.

Prilik® m pli® metrijsk® g vjezbanja d° lazi d° znatn® g
stresa na miSice i vezivn® tkiv°® te izaziva °dgadajuci
misiéni um°®r. Dane bi d°§1° d° prevelik® g ° pterecenja tj.
d® p°jave tendinitisa ili °Ste¢enja mikr® strukture tetive
bitn® je praviln® d° zirati® dn® s trening—° dm°r.

Sam® sp°rtasi k°ji su p°stigli vis® ku razinu jak® sti
kr® z standardni trening sa ° ptere¢enjem m° gu sudjel® vati
u pli®metrijsk® m treningu. Razina tjelesne zrelosti ne
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smije se pr°cjenjivati na temelju kr®n°l1°ske d°bi
sp°rtasa. Razina k°ndicijske pripremljen®sti sp°®rtasa
m°ra se testirati prije izvedbe pli® metrijskih vjezbi. Ak®
sp°rtaS ne p°sjeduje d°v°ljnu razinu k°ndicijske
pripremljen®sti, pli® metrijske vjezbe treba °dg®diti d°
trenutka kad sp° rtas ne zad® v° lji minimalne standarde za
pr° vedbu °vak®v°g tipa treninga. Prep®ruéljiva razina
snage za n° ge uzima se ka® m°® guén® st sp° rtasa da izvede
°n°1ik® cucnjeva k®lik°® izn°si njeg® va tezina puta 1,5 d°
2,5, pri cemu se 1,5 puta uzima ka® n°rma. Naveden®
treba drzati minimalnim standard®m za izvedbu
pli® metrijskih vjezbinarazini §° ka i velik® g intenziteta.

Zahtjevnost teniske igre. Treba ustan®viti da li su
p° kreti u tenisu uglavn® m linearni, vertikalni, lateralni ili
se radi © k® mbinaciji istih. Intenzitet i ° pseg za p°jedini
sp® rt tak® der se m® raju uzeti u ° bzir.

Stav sportasa prema treneru i trenazn®m pr°cesu
°dn®si se na °sn°®vni p° zitivni mentalni pristup sp° rtasa
prema sustavn® m pli® metrijsk® m treningu.

Bitn® je k°ntr® lirati frekvenciju, intenzitet, trajanje
zajedn® sa specificn® §¢u treninga. Tri °sn°® vna ° biljezja
pr° grama k° je ° dreduju ° péu razinu ° pterecenja tijek® m
tjedn® g pr® grama su ucestalost ili frekvencija, volumen i
intenzitet.

Ucestalost ili frekvencija. Ucestal®st je jedn®-
stavnim jezik®m recen® br°j pli® metrijskih treninga
tjedn®. Obi¢n°® se te vjezbe izv®de na jedn®m d° tri
treninga, pri ¢emu su dva treninga n°rma za vecinu
sp®rt®va van sez’ne, a dva ili tri za tenis. Frekvencija
treninga; ° dredeni aut® ri smatraju da je p° trebn® 48 — 72
sata °dm°ra za p°tpun °p°ravak za sljede¢i trenazni
stimulans. Medutim trebal® bi uzeti u °bzir i stresn®st
vjezbe.

Volumen treninga; k° d p°jedinih serija se najcesce
radi 8 — 12 p® navljanja, s time da se k° d s1° Zzenijih niz® va
®draza i1 d°sk®ka radi manje p°navljanja, a k®d manje
nap® rnih vjezbi vise. Obicn® se prep® rucuje °k°® 6 — 10
serija za vecinu vjezbi d°k se za intenzivnije vjezbe
sk®k® va prep°rucuje 3 — 6 serija. V°lumen®m se ° bi¢n®
izrazava br®j k°ntakata s p°vr$in®m (svaki puta kad
st’°pal® ili °ba st°pala d°dirnu p°d) unutar jedn®g
treninga. Za p° ¢etnike taj br°j treba izn°siti 80 d° 100
k®ntakata p° treningu. Od 100 d° 120 k°ntakata p°
treningu za srednje pripremljene sp° rtase, te 120 d° 140
k°ntakata p°® treningu za vrhunske sp° rtase.

Intenzitet treninga; ° dredeni aut®ri su klasificirali
vjezbe prema intenzitetu ® d nisk® g d° vis®k°® g (4). T° nam

znacajn® p°maze pri planiranju pli® metrijsk® g treninga.
Intenzitet se ° dn® si na k° li¢inu stresa k° jim se © pterecuje
misién® - zgl°bni sustav. Primjerice vjezba "skipping"
vrl® mal® °ptereCuje misién® - zgl°bni sustav, d°k
"dubinski sk®k°vi" predstavljaju velik® ° pterecenje za
misice 1 zgl°®b°ve. Opcenit®, p°veéavanjem intenziteta
treba smanjivati v° lumen trenazn®g pr°cesa. Intenzitet
pli® metrijskih vjezbi ° visi® nek® lik® ¢initelja:

-daliud®dirs p°®vrsin® m d° lazi jedn® ili ° ba st° pala.
Izmjenjivanje n® ge d° sk® ka, $t° m° ze naglasiti vecu
vertikalnu neg® h°riz°® ntalnu k° mp® nentu, rezultira
uvelik®j sili pri d°® sk® ku sp° rtasa.

-smjeru sk® ka (vertikaln® ili h°® riz° ntaln®).

- h°riz° ntaln® j brzini.

-° t°me k°lik® je vis®k® teZiSte iznad zemlje. St° je
teziste vise ° d razine zemlje, jaca je sila pri d° sk°® ku.

- da li je i u k°j°j mjeri prisutn® vanjsk® tezinsk®
° pterec¢enje (u ° bliku prsluka, utega na zgl° b° vima
ruku i sk® ¢nim zgl® b°® vima). Sam® iskusni sp° rtasi
bismjeli k° ristiti takva trenazna p°® magala.

Uprav® st°ga $t° vjezbe m°gu t°lik® varirati u
intenzitetu, p®z°rn® se trebaju ° dabrati ° ptimalne vjezbe
tijek® m jedn® g ciklusa treninga. Primjerice, p°®trebn® je
12— 18 tjedana ° sn°® vn® g pli® metrijsk® g treninga da bi se
°sn°vn® g pli® metrijsk® g pr® grama da bi se nak’n t°ga
m° gl® prije¢i na veci v° lumen i intenzitet pli® metrijsk® g
treninga (6).

Odmor,; obi¢n® je d°v°ljan °dm°r 1 — 2 minute
izmedu niza p°® navljanja za ° p°® ravak zivcan® — miSi¢n° g
sustava °d pli®metrijskih vjezbi. K°d vjezbi nisk®g
intenziteta se m° Ze ° dmarati 30 — 60 sekundi, d°k se k°d
vjezbi vrl® vis®k® g intenziteta °® dmara 2 ili 3 minute ili
¢ak ivise. Kratki ®°dm°ri °d 10 — 15 sekundi izmedu serija
ne °m°guéuju d°v°ljn® d°bar °p°ravak. Trajanje
pli® metrijsk® g treninga ne bi trebal® prelaziti vrijeme
izmedu 20 — 30 minuta. D° datnih 10 — 15 minuta se treba
p° svetiti zagrijavanju na p° ¢etku i relaksaciji na kraju.

Redoslijed. Ka° 1 k°d svak®g trenazn® g pr° grama,
svaki trening zap® ¢inje kra¢im razd® bljem zagrijavanja,
$t° ukljucuje zagrijavanje cijel® g tijela, k® mpleks vjezbi
istezanja, te specificne vjezbe zagrijavanja s ° bzir° m na
strukturu aktivn® sti u trenazn® m pr° cesu.

Tablica 2. Odrednice v° lumena i intenziteta s ° bzir® m na di® sez® ne (6)
Table 2. Baseline ° f training v° lume and intensity acc® rding t° seas®n cycle (6)

BROJ SKOKOVA U PLIOMETRIJSKOM TRENINGU
NIVO
POCETNI SREDNIJI NAPREDNI INTENZITET
SKOKOVA

VAN SEZONE 60— 100 100 - 150 120 - 200 NISKI — SREDNJI
PREDSEZONA 100 — 250 150 — 300 150 — 450 SREDNIJI - VISOKI
SEZONA SPECIFICAN (OVISI O SPORTU) SREDNJI
FINALNA SEZONA OPORAVAK SREDNIJI - VISOKI
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St° se tice p°dl®ge, da bi se sprijedile °zljede
d°sk®¢na p°vrSina m°ra imati am®rtizacijska sv°jstva.
Oprema i mjesto. P° trebna je °buca k°ja d°br® p° dupire
zgl°b® ve st®pala, k°ja ima d°bru lateralnu stabiln®st i
$ir°ki dz°n k°ji se ne sklize. Nadalje, © batiti paznju na
povrsinu da bi se sprijeCile p°® vrede, nask® ¢na p° vrSina
m°ra imati d°bra am°’rtizacijska sv®jstva. Najb°lja
p°vrsina je njeg’van travnjak; zatim slijede umjetni
travnjaci s d° br® m p°® d1° g° m i strunjace za hrvanje, ak® i
pjescana p° dI° ga. Bet® nske p° vrsine, p° vrsine °d tvrd® g
drveta nisu prep® rucljive jer nemaju d° bra am® rtizacijska
sv® jstva.

Dovoljno prostora za treniranje. K° li¢ina p° trebit® g
prost®ra °visi © °biljezju trenazne vjezbe. Vjezbe k°je
imaju dulje vrijeme reakcije m® gu zahtijevati ravnu stazu
duljine 100 m. Za veéinu vjezbi skakanja i tréanja
p° trebn® je namjanje 30 mravne staze.

Da bi se napred® val® u pli® metriji se m® gu k° ristiti
razli¢ite k° sine 1 ° pruzaste p° vrSine ka® idruge varijante.

Trenazna pomagala k°ja se k°riste za skakanje i
dubinske sk®k®ve m°raju biti ¢vrsta i ne smiju imati
sklisku g° rnju pl°® hu.
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ZAKLIJUCAK
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