Izvlecek

Ogrevanje je za teniskega igralca po-
memben sestavni del priprave na trena-
zno-tekmovalne obremenitve, ki lahko
pripomore k dvigu zmogljivosti in zmanj-
sanju verjetnosti poskodb. V preglednem
¢lanku je ugotovljeno, da ima dinami¢no
raztezanje pri teniskih igralcih vedji vpliv
na misi¢no zmogljivost kot samomasaza
in krepilne vaje. Dinami¢no raztezanje
v ogrevanju vpliva tudi na zmanjsanje
mikromisi¢nih poskodb v glavnem delu
treninga, kar pomaga $portniku pri re-
generaciji. Pozitivno na misi¢no zmoglji-
vost vplivajo tudi Zivéno-misi¢ne meto-
de, pri ¢emer lahko pretezka bremena (>
80 % 1 RM) na igralce delujejo negativno
in omejijo prostor za napredek v priho-
dnosti. V teniskem ogrevanju se tako pri-
poroca izbira dinamic¢nih razteznih vaj,
samomasaze, vaj za misice trupa, rame
in kolka, pliometrije (vaje s kolebnico) ter
agilnosti, kar omogoca pozitivne akutne
in ob ustrezni doslednosti tudi dolgo-
ro¢ne ucinke na misi¢no zmogljivost ter
manj$o moznost poskodb.

Kljucne besede: tenis, ogrevanje, zmoglji-
VOst

Different warm-up strategies for optimal performance in tennis

Abstract

Warming up is an important part of a tennis player’s preparation for training and competition, which can help to increase perfor-
mance and reduce the likelihood of injury. This review article concludes that dynamic stretching has a greater impact on muscle
performance in tennis players than self-massage and strengthening exercises. Dynamic stretching in the warm-up also has the
effect of reducing micro-muscular damage during the main part of the training, which helps the athlete in the recovery process.
Neuromuscular methods also have a positive effect on muscular performance, whereby too heavy loads (>80% of 1 RM) can have
a negative effect on players and limit the scope for future progress. In the tennis warm-up, dynamic stretching, self-massage,
trunk, shoulder and hip exercises, plyometrics (jump rope exercises) and agility exercises are recommended for positive acute
and, if consistent, long-term effects on muscular performance and reduced risk of injury.

Key words: tennis, warm-up, performance
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Razli¢ne strategije ogrevanja
za optimalno zmogljivost v tenisu
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Hl Uvod

V tenisu, kakor tudi v $portu nasploh, ogre-
vanje predstavlja pomembno stalnico, ki
prek izboljsanja sréno-zilnega in Zivéno-
-misicnega sistema pripomore k opti-
malni (tekmovalni) izvedbi ter zmanjsuje
moznost poskodb (Di idr, 2018). Studije v
zadnjih dveh desetletjih omogocajo boljsi
vpogled v mehanizme in posledice ogre-
vanja ter odgovarjajo na vprasanja, kako
in zakaj razli¢ni ogrevalni protokoli vpliva-
jo na sportnikovo zmogljivost (McGowan
idr,, 2015). Ogrevanje ima v tenisu se pose-
bej pomembno vlogo, saj so tekmovalne
in trenazne zahteve intenzivne, raznolike
in dolgotrajne, kar povecuje dovzetnost
za razlicne poskodbe. Posledi¢no teniski
igralci namen ogrevanja usmerjajo v vec
podrocij: zagotavljanje visoke ravni eksplo-
zivne sile in moci (Fernandez-Fernandez
idr, 2020), psiholoska priprava (McGowan
idr, 2015) in preventivho delovanje pred
poskodbami. Vse nasteto je mogoce dose-
¢i s kombinacijo razli¢nih nacinov in vsebin
ogrevanja, ki ob dosledni uporabi teniske-
ga igralca celostno pripravijo na aktivnost.

Bl Dinamic¢no in staticno
raztezanje

Dilema glede uporabe stati¢nega ali dina-
mi¢nega raztezanja v ogrevanju je v teniski
praksi Se vedno pogosta. V splosnem je
vkljucevanje stati¢nega raztezanja v ogre-
vanje bolj koristno pri Sportih, v katerih je
Se posebej potrebna gibljivost (gimna-
stika, ples ipd.), medtem ko je dinami¢no
raztezanje primernejse za sporte, kjer pre-
vladujejo teki in skoki (Page, 2012). Med
oblike dinami¢nega raztezanja uvrs¢amo
tudi balisti¢no raztezanje, ki vkljucuje hitre,
izmenjujoce se gibe (tako imenovani »bo-
uncing«) na skrajnem obsegu zmozZnosti
sklepa ali misice. Zaradi povec¢anih mozno-
sti za poskodbe omenjena metoda ni vec
priporocljiva (Page, 2012). Hostnik in Sara-
bon (2017) na podlagi pregleda literature s
podrodja stati¢nega raztezanja v ogrevanju
ugotavljata, da so ucinki uporabe stati¢nih
razteznih vaj v ogrevanju na akutno pove-
¢anje gibljivosti sicer lahko pozitivni, kar
zmanjsuje tveganje za poskodbe, a hkrati
negativno delujejo na misi¢no zmogljivost.
Do nekoliko drugac¢nega zaklju¢ka so pri-
8li Mccrary idr. (2015), ki so na podlagi sis-
temati¢nega pregleda literature na temo
ogrevanja zgornjega dela telesa ugotovili,
da uporaba stati¢nega raztezanja zgornjih
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okoncin ne vpliva na zmogljivost (mo¢ in
jakost), vendar mora biti razteg krajsi od 60
sek.

Ker tenis spada med hitre in eksplozivne
Sporte, v ogrevanje vklju¢ujemo predvsem
dinami¢ne raztezne vaje za ramenski in
kol¢ni obro¢ ter hrbet, kar omogodi pripra-
vo igralca na dejanske zahteve teniske igre
(Diidr, 2018). Preucevanje akutnih ucinkov
aktivnega, pasivnega in dinami¢nega raz-
tezanja na odrivno moc¢ spodnjih okoncin
na mladih teniskih igralcih je pokazalo po-
slabsanje eksplozivne modi v primeru ak-
tivnega (stati¢nega) kakor tudi pasivnega
(stati¢nega) raztezanja (Carvalho idr, 2012).
Podobno so ugotovili tudi Ayala idr. (2016),
ki so preverjali ucinkovitost dinami¢nega
in staticnega raztezanja na odrivno mog,
20 m $print ter hitrost in natan¢nost servi-
sa. Pri vseh omenjenih kazalnikih je izbira
dinami¢nega raztezanja pokazala boljse
rezultate, pri Cemer so negativni ucinki sta-
ti¢nega raztezanja v ogrevanju trajali tudi
do 30 min simulirane tekme (Slika 1).

Tudi Moreno-Pérez idr. (2021) so potrdili
uc¢inkovitost 8-minutnega dinami¢nega
raztezanja (hoja zzamahovanjem iztegnje-
nih nog, izpadni koraki v smeri naprej z
zasukom trupa in iztegom nasprotne roke
navzgor, izpadni koraki v stran, rotacije tru-

teniskih igralcev (starost: 19,2 + 4,2 leta)
izvedlo 3 serije po 30 sekund vsake vaje s
15-sekundnimi odmori med serijami. Ome-
njeni protokol je pripeljal do znatnih izbolj-
Sav v $printuna 5 min 10 m, v testu agilno-
sti 5-0-5, v skoku z nasprotnim gibanjem ter
v obsegu gibanja kol¢nega sklepa.

Na podlagi navedenih ugotovitev lahko
sklenemo, da morajo teniski igralci, Se po-
sebej mladostniki, teZiti k uporabi dinamic-
nega raztezanja v ogrevanju, s katerim lah-
ko pozitivno vplivajo na tenisko specifi¢ne
vescine (npr. hitrost servisa) in u¢inkovitost
gibanja (npr. agilnost). Dinami¢no razte-
zanje bi tako moralo postati sestavni del
vsakodnevnega ogrevanja teniskih igral-
cev, saj vpliva na dvig Sportne zmogljivosti
$portnika.

B Zivéno-misi¢no
ogrevanje in potenci-
acija

Bolj kompleksno ogrevanje, ki vkljucuje

razli¢ne zivéno-midi¢ne aktivnosti, s kateri-

mi vplivamo na razvoj doloc¢enih gibalnih

sposobnosti, lahko v doloceni meri prevza-

me funkcijo kondicijske priprave in torej

hkrati predstavlja tudi kondicijski trening.
Taksno Zivéno-misi¢no ogrevanje so na 28

pa, skiping v razli¢ne smeri ...), kjer je 26 mladih teniskih igralcih preizkusili Fernan-
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Slika 1. Casovna primerjava uc¢inka tradicionalnega in dinami¢nega ogrevanja na hitrost servisa

Legenda;  mmmlles tradicionalno 0grevanje,  mmiie=s dinamicno ogrevanje.

Vir: Povzeto po Ayala idr, 2016.



dez-Fernandez idr. (2020) ter ga hkrati pri-
merijali z bolj tradicionalnim dinami¢nim.
Oba protokola sta trajala 8 tednov in sta se
vedno zacela s preskakovanjem kolebnice.
Pri dinami¢nem ogrevanju so nato sledile
osnovne dinami¢ne raztezne vaje, krepilna
vadba ramena ter tenisko specificno giba-
nje v kombinaciji s teniskim ogrevanjem
na igris¢u. Zivéno-migicno ogrevanje je
zajemalo vaje mobilnosti (splosne in mo-
bilnost prsnega dela hrbtenice), vaje stabil-
nosti trupa, bokov in ramena, pliometrijo
(zgornji in spodnji del telesa) ter spremem-
be smeri gibanja. Cas ogrevanja se je skozi
8-tedensko obdobje pri obeh protokolih
poveceval, od 20 minut v prvem tednu, do
32 minut v zadnjem. Ugotovitve so poka-
zale, da je Zivéno-misi¢no ogrevanje v pri-
merjavi z dinami¢nim bolj u¢inkovito, saj so
merjenci dosegli boljSe rezultate v Sprintu
na 5 m, 10 m, skoku z nasprotnim giba-
njem, metu medicinke iznad glave, hitrosti
servisa ter jakosti in obsegu giba v ramenu.

Pogost sestavni del teniskega ogrevanja so
tudi poskoki s kolebnico, ki vplivajo na spo-
sobnost uravnavanja in nadzora Zivéno-mi-
si¢nega sistema. Skakanje s kolebnico lahko
izboljsa sposobnost nadzora nad misicami
trupa in spodnjimi okonc¢inami ter vklju¢no
z misicami hrbta poveca njihovo jakost.
Kolebnica je tudi odlicen pripomocek za
izboljsanje koordinacije. Pogosta uporaba
kolebnice pri teniskih igralcih temelji na
prepricanju podobnosti s tenisko igro, ki se
kaze v dinamic¢nih izvedbah s poudarkom
na propriocepcijskih in ravnoteznih infor-
macijah, nadzorovanih s strani centralnega
Zivénega sistema (Shiidr, 2023).

Med Zivéno-misi¢ne mehanizme, ki se lah-
ko uporabljajo v ogrevanju, uvrs¢amo tudi
Zivéno-misi¢no potenciacijo. Gre za zaca-
sno izboljsanje delovanja Zivéno-misicnega
sistema po predhodni misi¢ni aktivnosti, za
katero je odgovornih ve¢ mehanizmov:
fosforilacija lahkih verig miozina, poveca-
nje rekrutacije hitrih motori¢nih enot ter
spremembe v kotu penacije misi¢nih vla-
ken (Tillin in Bishop, 2009). Omenjeni fe-
nomen ima lahko kratkotrajne (do 11 min)
(Kilduff idr,, 2008) ali dolgotrajne (do 24 ur)
ucinke (Kepic, 2015), ki lahko ob ogrevanju
dodatno prispevajo k dvigu $portne zmo-
gljivosti. Ob tem je treba upostevati tudi,
da je ucinek potenciacije odvisen od ve¢
dejavnikov, med temi so casovna razlika
med izvedbo intervencije in ciljno aktivno-
stjo, tip misi¢nih vlaken, intenzivnost med
intervencijo, vrsta intervencije ter stopnja
treniranosti  posameznika (Docherty in
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Hodgson, 2007). Na teniskem podrocju so
raziskave pokazale razlicne ucinke Ziv¢no-
-misicne potenciacije. Terraza-Rebollo in
Baiget (2020) sta v svoji studiji preverjala
ucinkovitost treh razli¢nih protokolov kre-
pilnih vaj (potisk izpred prsi, polcep in kom-
binacija obojega) na hitrost in natanénost
servisa. Po izvedbi enega izmed protokolov
(3 serije po 3 ponovitve na 80 % 1RM) je
sledila izvedba 32 ravnih servisov, razdelje-
nih v 4 serije po 8 servisov (0, 5, 10, 15 min
po protokolu). Rezultati niso pokazali razlik
v hitrosti ali natanc¢nosti servisa, ne glede
na vrsto vadbe ali ¢asovnega intervala.

Ker je ucinek Zivéno-misi¢ne potenciacije
na zmogljivost Sprintov vecji kot na zmo-
gljivost skokov, metov in balisti¢nih aktiv-
nosti zgornjega dela telesa (Seitz in Haff,
2016), je mogoce predpostaviti, da ima ve-
¢ji vpliv tudi na tenisko gibanje, sestavlje-
no iz kratkih Sprintov. Preucevanje vpliva
pocepa (full squat«) in dviga bokov (»hip
thrust«) na 19 mladinskih teniskih igralcih z
dvema razli¢nima obremenitvama (7 po-
novitev na 60 % in 3 ponovitve na 85 % 1
RM) na hitrost linearnega pospesevanja je
pokazalo izboljsanje ¢asa Sprintana5m s
predhodno uporabo obremenitve 60 % 1
RM tako pri pocepu kot tudi pri dvigu bo-
kov. Pri pocepu se je izboljsal tudi ¢as na
10 m (Fernandez-Galvana idr, 2022). Pri
preucevanju ucinkovitosti horizontalnega
potiska z nogami (10 ponovitev na 50 % 1
RM in nato 3 maksimalno hitre ponovitve
na 85 % 1RM) na 26 moskih teniskih igralcih
ugotovitve niso pokazale znatnih izboljsav
v linearnem Sprintu na 5 min 10 m, kar gle-
de na ugotovitve Fernandeza-Galvana idr.
(2022) kaze na moznost uporabe prevelikin
obremenitev. Kljub temu je omenjeni pro-
tokol pozitivno ucinkoval na skok z naspro-
tnim gibanjem in agilnost, kar potrjuje do-
sedanje razmejitve sposobnosti linearnega
pospedevanja ter agilnosti, ki sta med seboj
neodvisni (Moreno-Pérez idr,, 2021).

Ugotovljene izboljsave v zmogljivosti teni-
skih igralcev pri¢ajo o uporabnosti razli¢nih
Zivéno-misi¢nih - protokolov. Vkljucevanje
pliometri¢nih vaj, vklju¢no s kolebnico v
kombinaciji s preventivnim delovanjem na
misice trupa, rame in kolkov, v ogrevanje
zagotavlja siroko telesno pripravo, poveza-
no z obremenitvami, ki so pri igralcih priso-
tne na treningih ali tekmi. Tudi mehanizmi
Zivéno-misi¢ne potenciacije (vecja aktiva-
cija motori¢nih enot in njihova sinhroni-
zacija) v teniskem ogrevanju kazejo njiho-
VO uporabnost, pri ¢emer lahko pretezka
bremena (> 80 % 1 RM) na igralce delujejo

negativno ter omejijo prostor za napredek
v prihodnosti.

H Misice trupa

Stabilnost misic trupa je klju¢na kompo-
nenta vsakega Sportnika, ki povecuje funk-
cionalno zmogljivost in dinami¢no ravno-
teZje ter pozitivno vpliva na tenisko igro
(Samson idr, 2007). Ob stabilnosti misic tru-
pa je za tenis pomembna tudi njihova spo-
sobnost hitrih zasukov, kar ima pomemb-
no vlogo pri ustvarjanju hitrosti forhenda
(Genevois, 2015) kakor tudi drugih udarcev.
V teniski igri nasploh miSice trupa predsta-
vljajo mehansko povezavo med spodnjimi
in zgornjimi okoncinami, kar omogoca
ucinkovito kineti¢no verigo. Pomembno je
tudi preventivno delovanje misic trupa, ki
$¢itijo medenico, kolke in hrbtenico ter za-
gotavljajo njihovo ucinkovito delovanje (Di
idr,, 2018). Tudi pravilnost gibalnih vzorcey,
ki vplivajo na Sportnikovo zmogljivost in
preventivno delovanje pred poskodbami,
je povezana z jakostjo misic trupa. Ze 6-te-
denska vadba s poudarkom na misicah tru-
pa je pokazala povecanje gibalne ucinko-
vitosti pri teniskih igralcih. Ugotovitev tako
nakazuje uporabnost tak$ne vrste vadbe,
ki lahko sluzi kot ucinkovit dodatek k teni-
skim treningom (Majewska idr,, 2022), tudi
v sklopu ogrevanja. Fernandez-Fernandez
idr. (2020) so kot del Ziv¢no-misi¢nega pro-
tokola ogrevanja vkljucili misice trupa, kjer
so izvedli 3 nize treh vaj po 15 ponovitev
(opora lezno spredaj na komolcih, stranska
opora na komolcih in trebugnjaki). Omenje-
ni protokol je v kombinaciji s splosno mo-
bilnostjo sklepov, vajami z elastiko za ramo
in kolke ter pliometrijo pokazal pozitivne
ucinke na tenisko specifi¢ne kazalnike (hi-
trost servisa, 5-10 m sprint, CMJ, met medi-
cinke nad glavo).

Bl Samomasaza in vibra-
cijske metode

V zadnjih letih je samomasaza postala
pogosta praksa pri razlicnih Sportih in
pomemben sestavni del kondicijske pri-
prave $portnika. Samomasaza dviguje
ucinkovitost priprave na trening ali tekmo
ter pospesuje okrevanje po obremenitvi.
Samomasaza z masaznim penastim valjem
(»foam rolling«) je vrsta samomasaze, kjer
se dolo¢ena misi¢na skupina pod pritiskom
pripomocka stiska in valja. Metaanaliza 21
Studij na temo uporabe samomasaze je
pokazala, da samomasaza pred treningom
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ali tekmo vpliva na kratkotrajno izboljsa-
nje gibljivosti brez zmanjsevanja misi¢ne
zmogljivosti in hkrati pozitivno vpliva na
sposobnost Sprinta. Po obremenitvi sa-
momasaza pomaga k hitrejsi regeneraciji
zmogljivosti, povezanih s hitrostjo in ja-
kostjo Sportnika (Wiewelhove idr, 2019). S
ciliem po iskanju optimalnega protokola
ogrevanja za potrebe tenisa so Lopez-Sa-
manes idr. (2021) preucili vpliv samomasaze
na razli¢ne kazalnike zmogljivosti (agilnost,
skok z nasprotnim gibanjem, $print na 10
m in obseg giba v kolku). Ogrevanje je po
splosnem delu (tek, bo¢no gibanje, osnov-
ne dinami¢ne vaje) zajemalo 8 min samo-
masaze, razdeljenih na 60 sek na misi¢no
skupino (upogibalke in iztegovalke kolena,
iztegovalke kolka ter iztegovalke gleZnja).
Izid Studije je pokazal povelanje obsega
giba v kolku, kar nakazuje uporabnost sa-
momasaze v ogrevanju pri teniskih igralcih
z omejeno gibljivostjo. Preostali testi niso
pokazali opaznejsih izboljsav v zmogljivo-
sti.

Uporaba vibracij na podro¢ju rehabilitacije
in Sporta temelji na zivéno-misi¢nih meha-
nizmih, prek katerih Zelimo doseci funkci-
onalne spremembe v misici. Poznamo dve
vibracijski metodi, ki ju delimo na vibracijo
celotnega telesa in lokalno vibracijo (Ger-
mann idr, 2018). Tudi samomasazni valj
ima lahko dodatno vibracijsko funkcijo, ki
vsaj v zaznavanju bolecine in obsegu giba
v kolku prekasa ucinkovitost navadnega
samomasaznega valja (Romero-Moraleda
idr., 2019). Uporaba vibracijskih masaznih
valjev in drugih prenosnih vibracijskih na-
prav (npr. vibracijska pistola) med Sportniki
narasc¢a, enako lahko trdimo tudi za teniske
igralce. Vpliv na akutno zmogljivost taksnih
metod pri teniskih igralcih je pozitiven. Nji-
hova uporaba v ogrevanju lahko akutno
izbolj$a mog, reaktivno moc in sposobnost
hitrih sprememb smeri (Wang idr,, 2022).

M Vpliv ogrevanja na
regeneracijo

Regeneracija v Sportu je vecplasten (fiziolo-
ki in psiholoski) proces in se najpogosteje
nanasa na fizioloski odziv telesa po vadbi
ali tekmi (Kellmann idr,, 2018). Ker je za op-
timalno regeneracijo $portnika potreben
Cas, ki ga v tenisu v tekmovalnih obdobjih
pogosto primanjkuje, je treba izkoristiti vse
vzvode in mehanizme, ki lahko optimizi-
rajo obnovo dolocenih telesnih funkcij po
obremenitvi. Omenjeno lahko dosezemo
tudi z ogrevanjem, pri katerem z izbiro vse-
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bin vplivamo na obseg misi¢nih mikropo-
skodb in vnetnega odziva, ki jih povzrocijo
trenazno-tekmovalne obremenitve. Velik
del trenaZzno-tekmovalnih obremenitev
v tenisu predstavljajo hitre spremembe
smeri in ponavljajoci se Sprinti, katerih sku-
pna razdalja lahko v eni uri igranja doseze
tudi do 3600 m (Fernandez Fernandez idr,
2009). Pri 12 kakovostnih teniskih igralcih
(21,6 + 4,14 leta) 12 ponovitev krepilne vaje
za miSice upogibalke kolen (enonozni izteg
z drsniki) v ogrevanju ni vplivalo na zmanj-
sanje mikromisi¢nih poskodb, povzrocenih
z izvedbo 12 Sprintov (10 m pospesevanja,
15 m zaustavljanja in 60 sek odmora med
ponovitvami). Morebitna smiselnost upo-
rabe krepilnih vaj v ogrevanju, s ciliem
dosedi preventivno zascito pred misi¢ni-
mi mikroposkodbami med vadbo, temelji
na progresivni adaptaciji na ekscentri¢no
vadbo (vrepeated bout effect«). Tezava,
ki se pri tem pojavlja, je, da ima omenjeni
mehanizem ¢asovno zakasnitev, ki z vi-
dika ogrevanja ne omogoca direktnega
prenosa Vv tenisko prakso. Drugace je bilo
pri dinami¢nem ogrevanju, ki je zajemalo
6 pocasnih in 6 hitrih zamahov iztegnjene
noge v smeri naprej. Omenjena dinamicna
raztezna vaja je zmanjsala pojavnost mi-
kromisi¢nih poskodb po vadbi (24 in 48 ur)
in tako pozitivno vplivala na regeneracijo
teniskih igralcev. Rezultati studije posle-
di¢no nakazujejo smiselnost vkljucevanja
dinami¢nega raztezanja v ogrevanje, tudi
s ciliem izboljsanja regeneracije po visoko
intenzivnih Sprintih (Chen idr, 2019).

M Zakljucek

Dinami¢no raztezanje v ogrevanju je v pri-
merjavi s samomasazo (Lopez-Samanes
idr, 2021) in krepilnimi vajami (Moreno-
-Pérez idr, 2021) pokazalo boljso ucinko-
vitost pri zmogljivosti in regeneraciji teni-
Skegaigralca, iz esar lahko sklenemo, da je
uporaba dinami¢nega raztezanja v pripravi
na trenazno ali tekmovalno aktivnost nujno
potrebna. Kljub temu pa dinami¢no razte-
zanje v ogrevanju ne zagotavlja celovite
priprave, ki bi zadostila teniskim zahtevam
in dovolj kakovostno pripravila igralca na
obremenitve. Za dosego tega je potrebno
dopolnjevanje razlicnih metod (samoma-
saza, stabilnost misic trupa, krepilne vaje,
vaje agilnosti ipd.), Se posebej tistih, ki
delujejo na zivéno-misi¢nih mehanizmih
(pliometrija za spodnje in balistika za zgor-
nje okoncine). Tako lahko vplivamo tudi na
razvoj dolocenih gibalnih sposobnosti, kar

hkrati pripomore k izboljsanju kondicijske
priprave Sportnika.
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