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ВЪВЕДЕНИЕ 

Планирането на развитието на 17-18 г играч  обикновено е 

обосновано от опита  на треньора (често като играч) или 

копиращо програмите на най-добрите съвременни тенисисти. 

Този подход, макар и заслужаващ внимание, има ограничен 

научен или системен произход.  Докато приносът от огромно 

количество съзнателна практика за усвояването на 

определено умение получи критична подкрепа в други сфери 

(2), реализирането на тази рамка в тренировъчния процес в 

тениса, и още по-важното – по време на мачове, все още не е 

напълно изяснено.  

 

Към днешна дата, Reid et al. (15) са илюстрирали 

предимствата от календара за подрастващи играчи на 

международната федерация по тенис и колежанската 

система на САЩ като адекватен план за развитието на 

тенисиста,  но  все още са малко на брой изследванията 

засягащи ролята на планирането и периодизацията за играчи 

на 17-18 г възраст.  Когато към тези подходи за 

структуриране на състезателния календар са добавени 

непланирани седмични промени, предизвикани от 

невъзможността да се предвиди времето за игра и броят на 

мачовете, налице е ясно предизвикателство пред 

специалистите, които се стремят да осигурят оптимална 

спортна форма на своите състезатели. За кондиционния 

треньор, принципите за периодизация и целевото използване 

на тренировъчните средства и методи все още са валидни, 

но адаптивността става от първостепенно значение  за 

преодоляване на тази непредсказуемост. С  оглед на тези, а 

и изобилието от други променливи, които могат да повлиаят  

на програмирането (главно пол, възраст и географско 

разположение), целта на тази статия е да даде практически 

пример за планиране на физическата подготовка за играч на 

17 – 18 г възраст.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРЕПОРЪКИ В ПЛАНИРАНЕТО 

Повечето 17 – 18-годишни играчи, които имат ясно очертан 

тренировъчен план и се стремят към професионалния тенис, 

следват някаква форма на планиран график от турнири. Този 

график е строго индивидуализиран, взимайки под внимание 

поставените цели и бива  разпределен на три нива: само 

професионални турнири ; професионални турнири + малък 

брой ITF Junior турнири ; ITF Junior турнири + малък брой 

професионални турнири (Таблица 1). Едно ретроспективно 

наблюдение върху състезателните периоди на най-добрите 

тенисисти при мъжете би могло да послужи за отправна 

точка (Таблица 2), а графика от турнири на Надал и Федерер 

на 17 г възраст ни показват два много различни подхода, но 

със сходен общ обем. С други думи, докато Федерер е 

участвал в 14 от 18-те си турнира на ниво ITF Junior, Рафаел 

Надал е изиграл 20 турнира на ниво ATP Circuit.  

 

Големите разлики, свързани с броя от турнири, изиграни от 

топ 10 на тенисистите във възрастта 17 – 18 г., подчертават 

ярката индивидуализация в тяхното развитие,  където 

играчите напредват с различно темпо и чрез различни 

подходи. Независимо от това, можем да направим извода, че 

най-добрите играчи взимат участие в 18 – 30 турнира в тази 

възраст, някой от които от вътрешният календар 

(неупоменати в Табл. 2). Тренировъчните блокове между 

тези групи от турнири осигуряват на треньорите около 20 

седмици, или общо 40% от общото време за тренировка от 

техническо, тактическо, физическо и психологическо 

естество. Те предоставят и възможността за адекватно 

психологическо възстановяване на тенисиста, без наличие на 

стресови фактори свързани с официалните мачове.  

 

 

 

ПЛАНИРАНЕ И ПЕРИОДИЗАЦИЯ ЗА ЕЛИТНИ ИГРАЧИ НА  

17 – 18 г ВЪЗРАСТ 
Reid M., et al. Strength and Conditioning Journal 2009 31/4 

Елитните играчи на 17-18 г възраст имат тясно структурирани тренировъчни 
програми според поставените цели, а именно - попадане сред най-добрите 
професионални тенисисти. Независимо от необходимостта за бързо достигане 
на спортна форма, не бива да се забравя и тренировъчният процес, за да може 
младия играч да издържи на предизвикателствата от професионалните 
турнири. Тази статия предоставя нагледен пример как се съставя програма за 
17 – 18 г тенисист на фона на постоянни пътувания, различна продължителност 
и неясен брой мачове в даден турнир.  
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РАЗВИТИЕ НА ФИЗИЧЕСКИ КАЧЕСТВА В ТЕНИСА 

 

Тренировъчните планове на по-голямата част от елитните 17 

- 18-годишни тенисисти се опитват да намерят баланс между 

обучение, тренировка и турнири. От гледна точка на 

физическата подготовка на играчите, годишния план и 

асоциираните с него цели зависят преди всичко от 

индивидуалните физически нужди. Те се определят чрез 

сбор и интерпретация от анализи с метода на наблюдението, 

тестирания за ниво на физическа подготовка (батерия от 

тестове) и медицински прегледи. Други фактори, които 

оформят нивото за прираст на физическите показатели и 

заслужават внимание са: достигане на върхово представяне 

в главните турнири, смяна на настилки, пътуване, смяна на 

часови зони и климатични пояси, образование (училище), 

фаза на биологично развитие, тренировъчен стаж и почивка. 

Естеството на тенис спорта поставя под предизвикателство 

класическият модел на периодизация (1).  Въпреки това, 

изготвянето на периодизация, която не следва тъй строго 

нейните класически принципи е за предпочитане (13).  В 

работата на Kraemer et al. (8) e даден нагледен пример за 

ползата от периодизацията за развитието на силовите 

способности в тениса.  

 

Като се има предвид тази предизвикателна среда и с цел да 

се даде практичен пример, основните насоки за физическата 

подготовка на 17 – 18 г играчи са изложени по-долу. В 

контекста на темата, да предположим, че играчът е приел 

стил на игра от основната линия, състезателният му период е 

от 24 седмици в годината  (Таблица 1) - комбинация от ITF 

Juniors и ATP Circuits, и има ограничен опит във физическата 

подготовка. Тренировъчните блокове са с продължителност 

от 4 до 8 седмици и имат за цел да достигнат 3 пика на 

върхово представяне от по 9 дена всеки, съвпадащи с 2 

Junior Grand Slam турнира и 1 блок от 3 последователни ITF 

Future турнири. В първата секция се описват общите насоки 

като съдържание и цели в четирите тренировъчни блока, 

докато втората част има по-детайлен поглед върху 

периодизацията в един състезателен блок.  

 

ТРЕНИРОВЪЧЕН БЛОК №1 

 

Основна цел: 

 Прилагане на тестова батерия за оценка на 

физическите качества – близка до тази по предишни 

публикации и препоръки (14).  

 

 

 

 Възвръщане на предишното ниво на физическите 

качества, тренировка във всички равнини на 

движение и развитие на аеробната издръжливост.  

 Развитие на общите силови възможности и 

достигане на физически потенциал, който да улесни 

прехода към последвалите турнири и тренировъчни 

блокове. 

 

Натоварване: Общият обем като цяло е най-голям през този 

период от годината (13 – 17 часа физическа подготовка на 

седица за период от 8 седмици), а интензивността е 

субмаксимална. Тренировъчното разнообразие е 

препоръчително с оглед на големия обем. Техническата 

сложност е относително ниска във връзка с високите нива на 

умора.  

 

Общи препоръки: Използват се общи упражнения за сила, 

засягащи всички равнини на движение, като се наблегне на 

упражнения стабилизиращи мускулите около лопатката и 

таза. Интензивността е относително ниска (50-75% от 1ПМ, 

10-12 упражения х 3 серии х 8-12 повторения – три пъти 

седмично), като се постави фокус върху техниката на 

изпълнение.  Оформя се базов аеробен потенциал, имайки 

впредвид стила на игра на тенисиста. От 4 до 6 

тренировъчни сесии включващи упражнения, които 

натоварват и щадят (плуване, колоездене,  гребане – 60–80% 

от VO2max) скелетно-мускулната система са препоръчителни 

за да се минимизира риска от стрес фрактури. Към средата 

на блока може да се включат специфични тенис упражнения 

за постановка на краката – в анаеробен режим. Могат да се 

търсят и подобрения в техниката на бягане.  

 

 

ТРЕНИРОВЪЧЕН БЛОК №2 

 

Основна цел: 

 Поддържане и развитие на силовите способности и 

аеробната издръжливост 

 

Натоварване: Интензивността се увеличава, докато общия 

обем спада (10-13 часа физическа подготовка на седмица). 

Нараства значението на възстановяването. 

Продължителността, а оттам и обема, на този блок е 

намалена с 2 седмици (6 седмици) с цел да се облекчат 

адаптационните отговори, вследствие по-високата 

интензивност.  

 

Таблица 1. Характеристика на състезателния период при 15 – 17 г. тенисисти от мъжки пол (5) 

ПОКАЗАТЕЛИ 
ВЪЗРАСТ 

15 - 17 17+ 
ТУРНИРИ – фокус 

А) Професионални турнири (ATP) 
 

 
18 – 22 турнира – с предположение 
за А, но с по-голяма вероятност 
към Б и В 

 
30 турнира – с предположение за Б 
и В Б) Професионални турнири + малък 

брой ITF Juniors 

В) ITF Juniors + малък брой 
професионални турнири 

БРОЙ МАЧОВЕ 
65 – 80 единично 80 – 100 единично 

25 – 45 двойки Според играча и треньора 

Съотношение Победи : Загуби 2:1 2:1 
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Техническата сложност на упражненията е увеличена, както 

за специфичните тенис упражнения, така и за физическата 

подготовка (сила, бързина, издръжливост).   

 

Общи препоръки: Продължава използването на упражнения 

за обща сила и такива за превенция и стабилизация в 

ставите. С напредване на блока акцентът се изменя към 

упражнения за мускулна мощност (65-85% от 1ПМ х 8 

упражнения х 3-4 серии х 6-10 повторения – 3-4 пъти в 

седмицата). Упражненията за скоростна издръжливост, 

повратливост и постановка за краката придобиват еднаква 

важност в тренировъчния план, ако аеробната издръжливост 

е достигнала нужното ниво в предишния блок. Тези 

упражнения могат да се вклюват в 3 до 5 тренировки 

седмично с интензитет от 75-85% от VO2max. Продължава 

редуването на упражнения които щадят скелетно-мускулната 

система на играча.   

 

ТРЕНИРОВЪЧЕН БЛОК №3 

 

Основна цел: 

 Усъвършенстване на специалните физически 

качества, като се наблегне на имитационни 

упражнения и развитие на енергийните системи, 

характерни за тениса. 

 Контрол на физическата подготовка чрез повторно 

тестиране (тестова батерия) за нивото на 

физическия капацитет 

 

 

Натоварване: Продължителността на блок №3 отново е 6 

седици, като в него се увеличава дяла на възстановителните 

тренировки, за да може играчът по-добре да се адаптира към 

тренировките с нараснала интензивност и сложност на 

упражненията. Преобладават специалните и състезателни 

упражнения, като седмичния обем за физическа подготовка 

варира от 7.5 до 11 часа. 

 

Общи препоръки: Еднакво развитие на силата и мускулната 

мощност  (65-85% от 1ПМ х 7-8 упражнения х 2-5 серии х 4-8 

повторения – 3-4 пъти в седмицата), в комбинация с 

упражнения за превенция на травматизма. Акцент в 

развитието на бързината и повратливостта (аgility) – 4 пъти 

седмично преди упражненията за техника и тактика 

(работа/почивка – 1:5 при упражнения ˂ 15 сек.). Продължава 

развитието на скоростната и скоростно-силовата 

издържливост, а така също и редуването на упражнения 

щадящи скелетно-мускулната система. 

 

 

ТРЕНИРОВЪЧЕН БЛОК №4 

 

Основна цел: 

 Оптимизиране обема на специалните и състезателни 

упражнения, както и развитие на спечифичните 

енергийни системи, на фона на участие в подводящи 

турнири или спаринг мачове.  

 

 

Таблица 2. Брой и вид на изиграните турнири от топ 10 на играчите в момента, когато са били на 17 – 18 г.   възраст 

РАНК ИГРАЧ ВЪЗРАСТ 
ПРОФЕСИОНАЛНИ ТУРНИРИ ITF 

Juniors 
ОБЩО 

ATP Circuit Challenger ITF Futures 

1 
Рафаел 
Надал 

17 11 9 0 0 20 

18 18 0 0 0 18 

2 
Роже 
Федерер 

17 3 1 0 14 18 

18 14 7 0 0 21 

3 
Новак 
Джокович 

17 3 7 6 3 19 

18 9 4 0 0 13 

4 
Давид 
Ферер 

17 0 0 0 0 0 

18 0 0 10 2 12 

5 
Николай 
Давиденко 

17 0 0 0 0 0 

18 0 0 11 0 11 

6 
Анди 
Мъри 

17 0 4 7 3 14 

18 9 7 3 1 20 

7 
Давид 
Налбандиан 

17 0 1 7 6 14 

18 2 11 3 0 16 

8 
Анди 
Родик 

17 0 0 0 17 17 

18 5 5 0 12 22 

9 
Джеймс 
Блейк 

17 0 0 0 1 1 

18 0 0 0 4 4 

10 
Стан 
Вавринка 

17 0 0 1 6 7 

18 4 5 5 1 15 

СРЕДНО 

(SD) 

17 1.7 (3.5) 2.2 (3.3) 2.1 (3.2) 5 (6.0) 11 (8.2) 

18 6.1 (6.3) 3.9 (3.8) 3.2 (4.2) 2.0 (3.7) 15.2 (5.5) 
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Натоварване: Използване на итнензивност близка до тениса 

и нисък седмичен обем за развитие на физическите качества 

(6 – 9 часа седмично) в продължение на 4 седмици.  Дялът 

на възстановителните тренировки и подходи отново е висок, 

поради максималното активиране на нервната система. Тъй 

като нервната система е натоварена на максимум, 

желателно е да се намали броят на тренировките за целия 

блок. 

 

Общи препоръки: Приоритет в развитието на мускулната 

мощност и използването на състезателни упражнения (3 

тренировки седмично със 75-90% от 1ПМ х 6-8 упражнения х 

2-4 серии х 3-6 повторения + 1 тренировка с 30-50% от 1ПМ), 

като продължава използването на упражнения за превенция 

на травматизма. Извършената техническа подгоготвка в 

предишния блок тук трябва да осигури стабилност в тенис 

ударите и движението по корта. Използват се високо-

интензивнти плиометрични упражнения, които активират 

едновременно мускулното вретено и складираната кинетична 

енергия (stretch shortening cycle). В седмичния микроцикъл се 

прилагат две тренировки за развието на анаеробната-

лактатна мощност (75-90% от Vmax – 20-30 мин на седмица), 

а така също и упражнения за постановка на краката.   

 

ФИЗИЧЕСКА ПОДГОТОВКА ПО ВРЕМЕ НА 

ПЪТУВАНИЯ 

Програмата за развитието и поддържнето на физическите 

качества по време на турнири се нуждае от ясна структура, 

но и гъвкавост поради разлики в началното време на 

мачовете, техния брой и продължителност (8) и достъп до 

тренировъчна база. Затова кондиционните треньори освен с 

план А и Б, трябва да са подготвени и за план В.  

Общоприето правило е през този период да се поддържа 

достигнатото ниво на физическия потенциал. До този момент 

има само едно научно изследвнане – на Kraemer et al. (7), 

което показва, че на ниво колежански тенис се наблюдава 

спад в нивата на скоростно-силовите възможности и 

аеробната издръжливост в период от 5 седмици, въпреки че 

играчите са имали изготвена програма, но без тренировъчно 

наблюдение върху нейното изпълнение. Подобно на това 

изследване, Marques and Gonzales-Badillo (12) установяват 

снижение в скоростта на хвърляне на топката при 

хандбалисти, движение което е близко до сервиса в тениса, 

след като прекратяват силови тренировки. Тъй като спадът 

във физическата форма в тениса се асоциира с повишен 

риск от травматизъм (7), необходимо е да се вземат 

съответните мерки в тренировъчната програма. Целта и 

съдържанието на физическата подготовка по време на 

участието в турнири (3 до 6 седмици) са описани по-долу. 

 

СЪСТЕЗАТЕЛЕН БЛОК  

Основна цел: 

 Поддържане на досгигнатото ниво на физическия 

потенциал 

 Треньорите да се уверят, че състезателите им са 

физически готови за участие в турнири 
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Натоварване: Това изцяло зависи от нивото на тунира, в 

което участва тенисиста и до кой етап е достигнал. В този 

период, по време на тренировките извън корта обема се 

държи нисък. Треньорският екип трябва да вземе под 

внимание и честите пътувания и качеството и вида на 

храната и да не забравя да включва прости възстановителни 

техники и упражнения (4).  

 

Общи препоръки:  Приоритет в състезателния микроцикъл е 

включването на една (Таблица 3) или две (Таблица 4) 

тренировки за поддържане на скоростно-силовите качества, 

като с цел да се избегне излизането от спортна форма (6) – 

интензивността в силовите упражнения остава висока (17).  

Например – 2 – 4 серии х 3 – 8 повторения (18), натоварващи 

основните мускулни групи в тениса и имащи близка до 

състезателните движения механика. Когато е възможно, 

може да се използва т.нар. контрастен метод (редуване на 

високоинтензивно силово упражнение с последвало 

плиометрично) (18,19). Скоростно-силовите тренировки 

трябва да се прилагат минимум  24 часа преди мач. 

Тренировките за гъвкавост и превенция на травматизма са с 

ниска интензивност и се изпълняват всекидневно. Тъй като 

влиянието на тенис мачовете върху поддържането на 

аеробната издръжливост е малко (3), необходимо е 

включавето на 1 – 2 тренировки седмично за поддържане на 

аеробната и анаеробната издръжливост, като стремежа е те 

да са интегрирани в тенис тренировката (16) (Таблица 3). 

Прилагането на интервалният метод с висока интензивност е 

отлично средство за увеличаване на анаеробните и аеробни 

възможности (11), но при условие да са близки до 

физиологичния профил на официален тенис мач. 

Упражненията за постановка на краката могат да се 

използват всекидневно като част от загрявката и в 

зависимост от продължителността и почивката – могат да са 

едновременно анаеробен-алактатен или лактатен стимул.    

 

 

ПРЕПОРЪКИ ЗА ТРЕНИРОВКИ ПО ВРЕМЕ НА 

ТУРНИР  

 

Във връзка с упоменатите по-горе препоръки за 

вариативност при съставянето на тренировъчен план по 

време на турнир – таблица 4 и 5 показва в детайли неговата 

структура, в зависимост до кой кръг достига тенисиста. 

Обикновено, продължителността на мача диктува вида на 

последвалата тренировка, докато веднъж напуснал турнира – 

програмата на тенисиста е съобразена с оставащите дни до 

следващия турнир. В допълнение, тренировката след мач 

обикновено е с възстановителен характер, след което се 

изибира между тренировки със среден обем и интензивност 

или такива с висока интензивност, но нисък обем (9). 

Треньорът трябва да е наясно още и с влиянието на смяната 

на времеви и климатични пояси върху параметрите на 

физическия капацитет (10).  Следователно, трябва така да се 

планира програмата, за да осигури достатъчно време на 

играча да се адаптира към новите времеви зони и 

температурни разлики (Таблица 4). Необходимо е 

регулирането на вътрешния часовник на организма да 

започне възможно най-бързо, като може да се използва 

мелатонин, кофеин и леки упражнения (20). 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Планирането и периодизацията  на тренировките за 

развитието на физическия потенциал представлява сериозно 

предизвикателство за кондиционните треньори. 

Характерните особености на спорта показват как играчите на 

17 – 18 г възраст имат  тясно структурирани тренировъчни 

програми с цел достигане на най-високо професионално 

ниво. В голяма част от тези играчи се наблюдава подобрения 

на физическите качества, но много често влияние върху 

техните параметри оказват участието в голям брой турнири, 

пътуванията и липсата на тренировъчна база.  Тази статия 

предоставя нагледен пример за начина на  периодизация при 

17 – 18 г. юноша, който участва в международни турнири. 

Целите на тренировъчните и състезателни блокове са 

детайлно описани, като е наблегнато на програмирането на 

физическата подготовка. Изследвания в подкрепа на 

ефикасността на тези програми в професионалния тенис е 

ограничен, като повечето подходи са взети от предишен 

опит.  Научно-обоснованите тренировъчни програми за 

усъвършенстване на физическия капацитет все още са в 

развитие.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ИЗТОЧНИЦИ 

1. Bompa TO. Variations of periodization of strength. Strength 
Cond 18: 58–61, 1996. 
 
2. Ericsson KA, Krampe RT, and Tesch-Römer C. The role of 
deliberate practice in the acquisition of expert performance. 
Psychol Rev 100: 363–406, 1993. 
 
3. Fernandez J, Mendez-Villanueva A, and Pluim BM. Intensity of 
tennis match play. Br J Sports Med 40: 387–391, 2006. 
 
4. Gill ND, Beaven CM, and Cook C. Effectiveness of post-match 
recovery strategies in rugby players. Br J Sports Med 40: 260–
263, 2006 
 
5. ITF. London, United Kingdom: International Tennis Federation, 
2009. Available at: http://www.itftennis.com/mens/. Accessed 
February 12, 2009. 
 
6. Izquierdo M, Ibaňez J, González-Badillo J, Ratamess N, 
Kraemer W, Häkkinen K, Bonnabau H, Granados C, French D, 
and Gorostiaga E. Detraining and tapering effects on hormonal 
responses and strength performance. J Strength Cond Res 21: 
768–775, 2007. 
 
7. Kovacs M, Pritchett R, Wickwire J, Green M, and Bishop P. 
Physical performance changes after unsupervised training during 
autumn/spring semester break in competitive tennis players. Br J 
Sports Med 41: 705–710, 2007. 
 
8. Kraemer WJ, Ratamess N, Fry AC, Triplett-McBride T, Perry 
Koziris L, Bauer JA, Lynch JM, and Fleck SJ. Influence of 
resistance training volume and periodization on physiological and 
performance adaptations in collegiate women tennis players. Am 
J Sports Med 28: 626–633, 2000. 
 
9. Maes C. Planning physical conditioning with professional 
players. In: Strength and Conditioning for Tennis. Reid M, Quinn 
A, and Crespo M, eds. Spain: ITF Ltd, 2003. pp. 217–225. 
 
10. Manfredini R, Manfredini F, Fersini C, and Conconi F. 
Circadian rhythms, athletic performance, and jet lag. Br J Sports 
Med 32: 101–106, 1998. 
 
 
 

Таблица 5. Примерена програма за сила и мускулна мощност в състеателен период  за 17 – 18 г. тенисист 
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ПМ – повторен максимум ; MB – medicine ball / медицинска топка  
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