Kondice v tenise a pohyb po
dvorci
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Posouzeni vyznamu faktoru sportovniho vykonu v tenise

Herni charakteristika tenisu

Opakované, krdatkodobé, intenzibni pohybové Cinnosti, které se
sklddaji zejména z jednotlivych uderd a z lokomocni innosti

Casovd charakteristika tenisu
Doba utkdni 2-5 hodin
Redlny hraci Cas je vyznamné kratsi (na trave 7-87%,antuka 307%)

Pomér zdtéZe a odpo&inkuasi1:4,4umuzial: 2,6 uZen



CASOVA CHARAKTERISTIKA TENISU

Tabulka 1. Doba trvdni hernich vymén (Schénborn, 2001)

Muzi Antuka Tvrdy povrch Trava
do 5 sekund 42-56% 56-65% 80-86%
do 10 sekund 30-32% 22-24% 11-15%
pres 10 sekund 17-22% 8-10% 0-1%
Zeny Antuka Tvrdy povrch Trava
do 5 sekund 30-32% 50-62% 60-75%
do 10 sekund 30-32% 20-22% 18-20%
pres 10 sekund 32-35% 15-20% 5-10%




CASOVA CHARAKTERISTIKA TENISU
® Priumérny Cas potrebny k ziskani fiftynu je asi 6,5 s.
® Vétsina bodu je ziskdvana v rozmezi 5-10 s.

®72 -99 % bodl u muzd, 60 - 90 % bodul u Zen je ziskdno
do 10 sekund !!!

® Je pritom odehrdno nejvice 8 (derd, tedy 4 (dery na

jednoho hrdce.
® Rychlost 1. poddni > 240 km/h u muzd, > 200 km/h u Zen.

® Rychlost 2. podani kolem 200 km/h u muzd,
kolem 180 km/h u Zen.



PROSTOROVA CHARAKTERISTIKA TENISU

V pribéhu trisetového zdpasu hrdé ubéhne v priméru asi 4250
metrl (Stojan, 1991) resp. 1800 az 2200 metrd (Schonborn,
2000).

Rozdil mezi rokem 1991 a rokem 2000 je asi 2000 metra !l

Proc¢?

V disledku zrychleni tenisové hry a zkracovani hernich vymén
dochadzi i ke zkracovani vzddlenosti, které hraci v prabéhu hry
prekondvaji béhem.



PROSTOROVA CHARAKTERISTIKA TENISU

® Nejdelsi mozné bézecké useky 14-15 metri, ve skuteénosti
véak dochdzi nejcastéji k béhtim priamérné délky 3-7 metra
(Bos et al., 1994; Schonborn, 2000).

® Nejnovéjsi vyzkumy ukdzaly, ze 81,1 % (derl se odehraje
ha vzddlenost + 2,5 m a daldich 10,8 % Uderl na vzddlenost +
45 m (Weber, 2003).

® Tedy pres 90% Uderd se hraje ha Useku maximalné 9 m.

Co z toho vyplyva?

Tenis na vrcholové Urovni vyZaduje zejména vybornou

droven vybusné a reaktivni sily, frekvenéni rychlosti,

reakcni rychlosti a koordinace.



Analyza moderni tenisové hry ukazuje, Ze...

. Somatické charakteristiky ovliviuji sportovni vykon v tenise, u mladych
tenistl slouZi k posouzeni pribéhu ontogenetického vyvoje

. Antropometrické parametry prednich tenistl a tenistek

Rok  Vyskamuzi  SkaZeny  hmotnmuZi hmotn.Zeny
1970 178,3 170,5

1973 181 167 76 60
2004-Plum 1864 1744
2004-Zhanel 1833 176,6 19 69,0

® Mezi prednimi svétovymi hrdci a hrac¢kami jsou znacné vyskové

diference (témér dvaceticentimetrové rozdily).



SOMATICKE PREDPOKLADY
® Télesné rozméry jistym zplsobem determinuji styl hry:

* hrdéi a hrd¢ky mensich postav udrzuji mi¢ déle ve hre, hraji spise
del$i vymény v oCekdvani chyb soupere, tedy defenzivne,

 pro hrdce a hrdcky vyssich postav je spiSe charakteristicka
razantni, Utocnad hra s tvrdym poddnim i (dery, s ¢astym prechodem nha

sit’, se snahou o zakonceni vitéznym micem,

Télesnad vyska - je moznd predpovéd’ (progndza) z jednordzového méreni
(pomoci regresni rovnice), z opakovanych vysetreni (prirtstek), z vysky
rodi¢l, z biologického véku.

Télesnd hmotnost - regulace optimdlni hmotnosti na zdkladé zjist'ovdni
hmotnostnévyskovych indext napr. BMI (Body Mass Index=H/V2),
Rohreriv index ( H.105 / V3), a jiné.

Télesnou vysku a hmotnost tedy nepovazujeme za faktor limitujici,

nybrZ pouze za faktor ovliviujici sportovni vykon v tenise.



MOTORICKE PREDPOKLADY
,...Cim md hrdc lepsi kondici, tim lepsi jsou jeho predpoklady pro
dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (Crespo & Miley, 1998).
Motorické schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, koordinace) patri mezi

vyznamné faktory limitujici resp. ovliviujici sportovni vykon.

Sportovne-specificky pristup predpoklada uziti
tréninkovych a diagnostickych metod
vychdzejicich z analyzy, struktury a pozadavk

tenisové hry.

Pri stanoveni vlivu jednotlivych motorickych

schopnosti na sportovni vykon v tenise je treba

vychdzet z hernich, ¢asovych, prostorovych a

fyziologickych ndroki tenisové hry.



Soucaasti fyz. kondice

VYZNAM MOTORICKYCH SCHOPNOSTT V TENISE

dynamicka romnovaha
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silova wtrvalost
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Obrazek 7. Kondi¢ni ndroky tenisu (Schonborn, 1987, in Crespo & Miley, 2003)
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Analyza moderni tenisové hry ukazuje, Ze pro soucasny agresivni,

silovy a rychly tenis jsou nejdilezitéjsimi motorickymi predpoklady

® rychlost (reakéni i akéni, zejména béZzecka rychlost),
® sila (zejména startovni a vybusnd sila),
® silovd vytrvalost

® specifické koordinac¢ni schopnosti.

Vyvoj soucasného tenisu sméruje ke kondic¢né (zejména silové a

rychlostné) ndrocnéjsimu zplsobu hry.

CIM MA HRAC LEPST KONDICT, TIM VYSST VYKONNOSTI MUZE
(ALE NEMUSI) DOSAHNOUT.



KONDICNI SCHOPNOSTI A JEJICH DLOUHODOBY
ROZVOJ

.Rozvoj kondice musi zohledhovat specifika prirozeného vyvoje (ontogeneze) od
détstvi po dospélost” (Crespo & Miley, 1998).

SCHOPNOSTI 5-8 | 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 | 20+
Maximalni sila 1 2 3 3 —>
Explozivni sila 1 2 2 3 —> —>
Silova vytrvalost 1 2 3 3 —>
Aerobni vytrvalost 1 1 2 2 3 — —>
Anaerobni vytrvalost 1 2 3 3 —>
Rychlost reakce 1 1 2 2 3 3 —
Flexibilita 2 2 2 3 — — — —
Koordinace 1 2 3 3 — — — —

1..pocatecni trénink (1-2x tydné) 2..zvyseni tréninku (2-4x tydné)
3...vysoce vykonnostni trénink (4x a vice tydné) [...progresivni udrzovani



OBECNE TRENINKOVE ZASADY
® Postupovat od lehlich cviceni k tézsim
® Postupné zvysovat frekvenci, intenzitu, zatéz a délku cviceni
® Zlepseni kondice Ize ocekdvat po 4-6 tydnech

® Trénink by mél byt rlznorody, zabavny, soutézivy

® Respektovat individudini rozdily (vék, kondi¢ni
a herni droven, zdravotni stav, télesné dispozice)

® Respektovat principy adaptace a odezvy
organizmu

® Pravidelné zarazovat aktivni a pasivni odpocinek




RYCHLOST (rychlostni schopnost)

Hlavni zdsady rozvoje rychlosti v tenise

1. Zarazovat ha poldtku tréninku dikladné rozcviceni

2. Dbdt na techniku béhu a dostateény odpolinek mezi sériemi

3. Rychlost rozvijet v kratkych dsecich se zménou

smeéeru

4. PoCet opakovani 5-10, pocet sérii 1-5, doba zdtéze
3-10 sekund,

5. Prestavky mezi opakovdnimi 15-50 sekund,

6. Prestdvky mezi sériemi 90-150 sekund,

7. Pomér zdtéze a odpocinku 1:5, intenzita az 1000




AKCNI A REAKENI RYCHLOST (rychlostni schopnost)

1. AKCNTI (BEZECKA) RYCHLOST

VVVVV

kondice tenisovych hrdéa.

Béhy pri tenisovém utkdni se odehrdvaji v podobé

kratkych sprintl, zastaveni a rychlych zmén sméru.

Dlouhé rovné dseky rychlostniho ¢i vytrvalostniho

charakteru se pri hire nevyskytuji.




UROVEN BEZECKE RYCHLOSTT V TENISE JE

; PODMINENA..
1. VZDY

Explozivni (vybusnou) silou pro start a ndsledny kratky sprint k mici,

zejména do stran (Casto do otevrrené forehandové strany).
Silovou vytrvalosti tj. schopnosti vydat stejné mnozstvi optimdlni sily po

dvou nebo trech hodindch zapasu.

2. CASTO

Sprinterskou rychlosti pro jeden nebo maximdlné dva kratké sprinty za

sebou béhem vymény, ¢asto v kombinaci s tenisové specifickou

excentrickou a koncentrickou silou pro opakovanou zménu sméru.

3. MALOKDY

Rychlostni vytrvalosti pro tri Ci vice po sobé ndsledujici maximalné

prudké sprinty.



2. REAKCNI RYCHLOST

Reakéni rychlost a anticipace (predvidani) jsou vzdjemné velmi dzce

propojeny a hraji v tenise vyznamnou roli.

Reakéni rychlost a anticipace jsou
podminény zejména Urovni rychlosti

prijmu informaci a jejich zpracovanim.

Kazdd reakce je spojena s predchdzejici
anticipaci, kterad je v tenise Casto

dominujici.

Schopnost anticipace neni vrozend, lze
se ji v zdpasech a v tréninku pomoci

vhodnych cviceni naucit a rozvijet.




SILA (silovd schopnost)

Hlavni zdsady rozvoje sily
1. Dbdt na dostateéné rozcviéeni a rozehrati.

2. Po tréninku sily zaradit den odpocinku, stridat cviceni pro dolni a
horni polovinu téla.

3. Zacinat s mensimi zdtéZemi a postupné je zvysovat.

4.V predpubertdlnim véku posilovat pouZivat k posilovdni pouze vdhu
vlastniho téla.

5. Nejdrive posilovat velké svalové skupiny (zdda, nohy, hrud’) az
potom mensi (zdpésti, ruce, predlokti).

6. Pro rozvoj svalové hmoty pouZivat t€zsi z4téZze a maly pocCet
opakovadni: 3-4 série (série=8 opakovani cviku), 1 min odpocinku.

7.Pro rozvoj svalové vytrvalosti pouzivat lehli zatéze a velky pocet
opakovani: 3-4 série (série=20 opakovani cviku).

8. Pro rozvoj vybusné sily pouzivat stredni zatéz (30-600 maxima) a
rychlé opakovani (15-20x).



Vyznam sily pro tenis...
..jeji efektivni vyuziti umozfiuje hractm dosdhnout vétsi razanci, a
rychlost (dert. Zvlasté pohybové Cinnosti jako jsou poddni, smec Ci

volej vyZaduji vysokou droven explozivni sily.

..zvlasté tenisové dovednosti jako jsou poddni, smec Ci volej

vyZaduji vysokou droven explozivni sily.

..sila je velmi dulezitd pro rozvoj ostatnich
motorickych schopnosti, zejména k dal$imu

rozvoji rychlosti a vytrvalosti.

..pro tenis je rozhodujici predevsim explozivni

sila hornich a dolnich koncetin, trupu.



Vyznam sily pro tenis...

..bez dostateéné drovné maximadlni sily neni mozné dosdhnout

optimdlni drovné rychlosti, vybusnosti a rozvinuti anaerobniho

energetického systému.

..slla nohou umoZznuje dosazeni vysoké
béZeckeé rychlosti; sila rukou a pazi
napomahd dosaZeni vysoké rychlosti

uderu.

..nedostateénd drover sily mize vést ke
vzniku svalovych dysbalanci, prilisny
rozvoj objemu svalstva mlze vést ke

snizeni rychlosti a flexibility.
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VYTRVALOST (vytrvalostni schopnost)
Hlavni zdsady rozvoje vytrvalosti

1. Zjistit maximalni tepovou frekvenci (MTF, napr. 220-vek).
2. Aerobni trénink mad probihat pri TF 70-850 MTF.

3. Anaerobni trénink ma probihat pri TF nad 850 MTF (neni vhodné jej

zarazovat v predpubertdlnim véku).

4. Chybou pri tréninku vytrvalosti u tenistl je provdadéni velkého

mnozstvi dlouhych, pomalych vytrvalostnich béhd.

5. Rozvoj vytrvalosti prevazné formou dlouhych béht zplsobuje
preménu rychlych svalovych vldken na pomald, ¢imz muze dojit ke
snizeni Urovné rychlosti.

6. Nejlepsi metodou tréninku kardiorespiracniho systému pro tenis

jsou sprint a intervalovy béh.



KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Urovet koordina&nich schopnosti hraje v tenise
podstatnou roli; ovliviiuje velmi vyrazné jak vsechny
druhy rychlosti, tak i vyvoj tenisové techniky v pribéhu
celého obdobi sportovni pripravy od détstvi az po

dospélost.

Systematicky rozvoj vseobecné a specifické koordinace
ma rozhodujici vliv na komplexni vyvoj vykonnosti

tenisového hrace.



(KINESTETICKA) DIFERENCIACNI SCHOPNOST

Diferenciacni schopnost je povazovdna za jednu z
nejvyznamnéjsich schopnosti v tenise, umoznuje, ze ...

.. raketa je vedena tak, aby mi¢ byl zasazen uprostred
vypletu,

.. raketa je nastavena k mici presné s ohledem na krivku
letu a rychlost mice,

.. sSmér pohybu rakety ovliviuje drdhu letu mi¢e dopredu
nahoru nebo dopredu dold,

.. velikost silového nasazeni urcuje rychlost letu mice, tim i

tempo hry.



(PROSTOROVA) ORIENTACNI SCHOPNOST

Orientacni schopnost umozniuje hraci optimadlné se
orientovat v prostoru a ¢ase a vnimat podnéty rizného

charakteru a vyznamu.

V tenise to jsou zvlasté tyto podnéty

.. vlastni postaveni a pohyb (smér béhu, rychlost) v hernim
poli),

.. pohyb protihrace resp. protihrdaéu (¢tyrhra)

.. postaveni a pohyb spoluhrace (¢tyrhra)

.. vlastnosti letu mice (smér, délka, rotace)



(PROSTOROVA) ORIENTACNI SCHOPNOST

Pritom je nutno

» zpozorovat podnét (napr. mic)

> rozpoznat podnét (napr. mi¢ je prudky nebo rezany atd.)
> rozliovat rozli¢né podnéty (napf. pozice obou protihrdéa
pri ¢tyrhre)

» podnéty rozeznavat opakované

Na zdkladé této, na vnimani zaloZzené orientaci, musi
ndsledovat napr. ve zlomku sekundy rozhodnuti o vlastni

obranné ¢i utoéné akci.



ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Rovnovahova schopnost hraje podobné jako v lyZovani,
gymnastice ¢i krasobrusleni i v tenise dulezitou roli.
Vyznam rovnovdhové schopnosti vyplyva z nutnosti provadét
Casto Udery s vysokou presnosti z rychlého pohybu k mici
¢i od mice.

Uder by mél byt pritom provddén ze stabilniho
rovhovdzného postaveni.

Je mozno ji rozvijet samostatné, nebo dosdhnout

pozadované Urovné spolu s ndcvikem jinych schopnosti.



REAKCNI SCHOPNOST
Vysoka droven reakcni schopnosti je pozadovdna zejména
vzhledem k vysoké rychlosti letu mice a velkému hernimu
poli.
Hraé musi reagovat zejména na
> pohyb protihrdce resp. spoluhrace (pri ¢tyrhre)
pohyb mice,

> na vliv vnéjsich faktort (napr. vitr, slunce, atd.)

Obtizné pritom je, Ze je nutno stdle reagovat na rozli¢né
signdly (komplexni reakce) rozli¢ nymi akcemi (vybérova

reakce) napr. stopbal, lob, atd.



RYTMICKA SCHOPNOST

Rytmickad schopnost se v tenise projevuje zejména pri

> udrzeni vlastniho dderového rytmu oproti protivnikovu,

> vnimani zmén rytmu nebo tempa vlastniho ¢i protivnikova,
> optimdlnim sladéni poradi rytmickych ¢innosti (béh-dder-
béh),

> ekonomickém ménéni svalového napéti a uvolnéni (souvisi

s diferenciacni schopnosti).



Struktura pohybu hrdace po dvorci

. Zdkladni postaveni - drzeni hlavy a ramen, pruzna

VVev

. Pohyb k mici - odlehceni, split step (dopad do
mirného rozkrocent), celkové otoceni téla (unit turn)
+ vybusny prvni krok - blizsim chodidlem smérem k
mici - dhlopri¢né ,hrac je tak rychly, jak je rychly
jeho prvni krok", smér pohybu - krok a béh, pohyb do
strany (natoceni, prekroceni a béh, dkroky stranou,
pokud mi¢ neni daleko), pohyb dopredu - raketa
pred télem, béh po diagondle, pohyb dozadu - rychlé
kroky, délka pohybu - na blizky mi¢ - poskoky
stranou, spise kratsi kroky, na daleky mic¢ -
1.krok+sprint - delsi kroky v diagondle, pohyb téla a
pazi + mentalita




Struktura pohybu hrdace po dvorci

. Prdce nohou pred dderem, Gderové postaveni -tésné
pred dderem zkradtit krok a hledat dderové postaveni
(neplati pro dlouhy béh do strany - dlouhy posledni
krok), chodidlo zadni nohy srovnat s drdhou letu
mice, vykroceni proti mi¢i na zadni noze, ramena nad
chodidly, ne predklon, pozice pri poslednim kroku -
pravd na forhend, levd na bekhend, dderové
postaveni - poloo‘revrene (bekhend) otevrené
(forhend a mozny i B obouru), zaviené je nevhodné,
rovnovdha - vykrok dopredu proti mic¢i - predni noha
ne prilis brzy pokud vyskok, fak v dynamické

VVev




Struktura pohybu hrdace po dvorci

. Navrat do pozice - rovhovdha a vybusnost
.odrazového" kroku - hlava nad rameny, odraz ze
zadni nohy (z té se prenesla vaha proti mici) - mirny
dkrok stranou+odraz, odhad pristiho Uderu,

technika ndvratu do pozice - poskok stranou,

krizovy prekrok, zakonéit sph’r stepem, kdy a kam
se vracet - dokoncit Uder a az poté ndavrat, pred
dokoncenim dderu soupere, ..nestdt a nekouka’r“,
ndvrat do pozice dané postavenim soupere a jeho
moznostmi, jak zahrat dalsi mic

. .pri hrani agresivniho F uvnitf dvorce silny odraz z
vhéjsi (pravé) nohy"



Pohybova cvic¢eni

. CviCeni pro zdokonalovani pohybu
- Dotek ¢ary (30 s - 32-35)
- Poskoky
_ Zebiik - 10 m
- Starty z ruznych poloh
- Sprinty do W
- Véjir, pavouk, pilka
- Preskoky mezi ¢arami



Pohybova cvic¢eni

. Cviéeni s midem

. Koordinace oko-ruka - hazeni mi¢e zpoza hrace
. Cviceni ,hod’ a chyt”, .posli a chyt™

. Cviceni se Z-micem (nepravidelné odskoky)

. Upusténi mice z upazené ruky

. Bud’ anebo - 1m od sebe, upust’eni mice a dotyk
raketou

. RUzné povely (povel 1,2,3)



Pohybova cvic¢eni

. Tenisova cviéeni

. Uzky kurt a volej
. Dobihani kratkych mica
kulomet" od ZC a u sité

. Striddni nizkého voleje a smece, smec- dotyk sité -
smec

. Volej z trenérova podani

. Striddni Uderd po hozenych micich trenérem zady k
siti



