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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zamétuje na testovani motorickych piedpokladii tenisti
juniorské kategorie.

Hlavnim cilem mé prace je v navaznosti na vysledky Blazka (2012) ovéfit jeho
testovou baterii a roz$ifit zakladni soubor vysledkli o dalsi specifické skupiny
testovanych osob.

V teoretické Casti se budu vénovat charakteristice tenisu, struktufe sportovniho
vykonu, faktorim urcujicim sportovni vykonnost v tenise a predevs§im kondici, ktera je
testovana v praktické Casti.

V praktické ¢asti, chceme pomoci sbéru dat, a nasledné komparativni analyzy
zjistit, jaké jsou rozdily v kondi¢nich schopnostech u tenistli riizné herni rovné,

fotbalistii a nesportujici populace.

Klicova slova: tenis, kondice, testova baterie

ABSTRACT

Bachelor thesis focuses on testing the motor assumptions of junior tennis

players.

The main aim of my work is in response to the results Blazek (2012) to verify
the test battery and extend the basic set of results for other specific groups of people
tested.

In the theoretical part, | will discuss the characteristics of tennis, the structure of
sports performance, factors determining performance in sports especially tennis and

fitness, which is being tested in the practical part.

In the practical part, we use data collection and subsequent comparative analysis
to determine the differences in fitness abilities at different game levels tennis players,
football players and no sport population.

Keywords: tenis, condition, test battery
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1 Uvod

Hlavni naplni mé prace bude navazat na diplomovou praci Jaroslava Blazka
Z listopadu 2012. Vedouci této prace byl, stejné jako t¢ mé, Mgr. Tomas Kocib. Blazek
(2012) vytvotil testovou baterii, kterou je mozné vyuzit i v zdkladnich tréninkovych
podminkach a je tedy vhodnou pomtckou pro vSechny tenisové trenéry. Tato testova
baterie je zaméiena na pohybové schopnosti a je z velké Casti inspirovana jinymi

testovymi bateriemi, jak uz zahrani¢nich asociaci, tak jinymi trenéry a kluby.

Blazek (2012) po vytvofeni testové baterie piesel na jeji testovani do praxe. Jeho
prvni pokusy se zamétily na studenty zavére¢ného ro¢niku specializace tenis. Ty mély
ukézat piipadné chyby a nejasnosti v samotném testovacim procesu. Jelikoz jsem byl
sdm testovanou jednotkou, zjistil jsem, Ze jeho baterie je na vysoké urovni a zahrnuje
zakladni potfebné parametry pro urceni kondicni pfipravenosti hract tenisu. Dalsi kroky
tedy zam¢éfil na tenisové oddily. Konkrétné to byly TK Sparta Praha jako zastupce prvni
skupiny, do druhé skupiny spojil kluby TJ Sroubarna Zatec a TJ Stodilky Praha. Do

treti testované skupiny Zaky gymnazia ve ¢tvrtém ro¢niku.

Mym hlavnim cilem bude roz$ifit tuto praci o nové testované skupiny a prispét
tak k dalsimu ovéfovani testové baterie, rozsifit testovany soubor. Budu sledovat
predevsim rozdily v naméfenych hodnotach, béhem jednotlivych cvi€eni. Blazek (2012)
se zaméfil na sportujici juniory ve v€ku 16-18 let. Ja se pokusim ptidat nové skupiny,
jak ztenisu, tak rozSifim tuto praci o skupinu z fotbalu a nesportujici skupinu.
Porovnam tak vykonnost hradt tenisu a fotbalu, oba kluby jsou z Uval. Budu tedy
predpokladat, Ze se jednd o hréace, ktefi sice pravidelné sportuji, ale nemaji potiebnou
vykonnost pro vy$§i herni Groven. Dale porovnam hrace tenisového oddilu v Ceském
brodé s tenisovymi hragi v Uvalech. Jiz dlouha léta, je povazovan Ceskobrodsky tenis
za kvalitnéj$i uvidime, jaké jsou rozdily v kondi¢ni vyspélosti hraca. Posledni skupinou
bude nesportujici mladez, kterd je bez jakékoliv sportovni aktivity. VSechny nové
testové skupiny také porovnam se skupinami, kterym se vénoval Blazek (2012). Ziskdm
data pro dalsi komparaci vysledkl u raznych skupin. Jiz zminéna baterie je vytvofena
pro hrace tenisu, pfedpokladam tedy, Ze tenisté budou mit lepsi vysledky nez fotbalisté.

Po celou dobu budu respektovat vybranou vékovou skupinu 16-18 let.



Kondice a jeji testovani ma jiz dlouhou tradici, a neni tedy nezndmou zalezitosti.
Nicméné v posledni dobé, kdy tenis stale ziskavd na popularit¢ a je jednim
Z nejsledovanéjsich sportli na svété, je kladen vétsi diraz na vSechny slozky sportovniho
vykonu v tenise. Mezi tyto slozky patii psychika, technika, taktika, dispozice vrozené a
také jiz zminéna kondice. Kondice, jako takové je nejlépe vyhodnotitelna. Jen tézko
budeme vytvaret standardizovanou testovou baterii, ve které budeme hodnotit techniku
nadhozu micku, nebo test zavislosti psychiky na konkrétni technické dovednosti. Zcela
jisté vime, ze z danych slozek sportovniho vykonu se nejvice hodnoti ptedevsim fyzicka

ptipravenost, kterd je jednim ze zakladi moderniho vrcholového vykonu.

Jak jiz se pan Blazek zminil ve své praci, jakakoli testova baterie urci sice
kondi¢ni ptipravenost jedince, ale nefekne ndm vice o celkové vykonnosti jedince.
Protoze kondice je pouze jednim z nutnych predpokladli umoziujici podavat tenisovy
vykon. Na tenisovy vykon tedy musi trenér nahlizet z vice hledisek. Pouze vynikajici
kondi¢ni pfiprava neni dostateénym impulsem pro nésledny vykon. I kdyZ tedy praci
roz$ifime o testované skupiny, nevyreSime zékladni otazky typu. Zvedla se vykonnost

hrace, protoze je rychlej$i? Nebo je to tim, Ze je v lepsi ,,psychické pohode?

NaSe prace bude tedy rozd€lena na teoretickou Cast a cast vyzkumnou.
V teoretické Casti se zaméfime na obecné faktory urcujici tenisovy vykon, budeme se
vénovat specifikiim tenisové hry a specidlnim poZadavkiim na tenisové hrace. Z téchto
poznatkii a informaci bude zfetelné, jak narocny soucasny tenis je. Vyzkumna Cast se

zam¢ii na samotné testovani vybranych skupin v testové baterii, kterou vytvotil Blazek

(2012).
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2 Teoreticka cast

2.1 Sport na pocatku 21. Stoleti

Moderni sport, tak jak ho znadme, se formoval jiz béhem 19. stoleti. Do dnesni
podoby zaznamenal sport nejdynamicétéjsi rozvoj v poslednich padesati letech. Béhem
20. stoleti, za velkych politickych nepokoju, projevil sport velkou odolnost vii¢i vnéjSim
vlivim. Mezi tyto vlivy miizeme zatadit svétové valky, ale i1 politické a spoleCenské
nepokoje. Svym humanitnim poslanim, blizkym lidem vSech ras, naboZenstvi, ideologii,
socialniho postaveni, se stal dokonce jistym sjednocujicim Cinitelem (Dovalil, 2012).

motivuje ke sportu prfedev§im mladé, dospivajici generace.

Diky velké popularité¢ je dnes sport provozovan na nékolika trovnich. Jako
zakladni rozdéleni miizeme uvést sport profesiondlni, poloprofesionalni a amatérsky.
Toto Siroké rozdeleni je déano velkou popularitou sportu v soucasné dobé. Velké
mnozstvi sportovcl, vyuzivaji sport, jako moznost seberealizace a zaroven cestu k
velkému finanénimu ohodnoceni. Mezi soucasné sportovni dominanty zafazujeme
hokej, tenis, fotbal, americky fotbal, ale 1 basketbal, ¢i baseball. Zarovent musime brat
na védomi, ze v kazdé zemi je sport rozsifeny v jiné mife. Sport v dnesni dob¢ ovliviiuje
spole¢nost, to je zcela jednoznaénym faktem, s kterym musime pocitat. Soucasny svét
televize a reklam dodava sportu potfebnou propagaci, ktera zarucuje dostatek nejen

fanousk, ale i dostate¢nou zakladnu kvalitnich sportovct.

Vrcholem soucasného sportu jsou bezesporu Olympijské hry, které zname
Vv soucasné podobé od roku 1896, nicméné jejich historie sdha mnohem dale. Nejvétsi
zasluhu na rozvoji novodobych Olympijskych her ma Pierre de Coubertin, ktery byl

hlavnim inicidtorem znovuvytvoieni olympijskych her.
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2.1.1 Koreny moderniho tenisu u nas, ITF a dalsi organizace
Tenis ma v naSich zemich dlouholetou tradici. Podle muzejnich zapisu se jiz dva

roky po prvnim Wimbledonu hral prvni turnaj v parku knizat Kinskych v Chocni
(Hohm, 1982).

Uz pied rokem 1890 je v Ceskych zemich na 500 tenisovych hiist. Tyto hiisté
maji rizné povrchy, které se jen malo podobaly tém dnesnim. Zcela bézné byly tenisové
utkani hrané na cementovém, piskovém, ¢i travnatém hfisti (nemé€lo kvalitu dnesnich
travnatych htist’). Roku 1893 zaznamenavéa cesky tenis velky pokrok, J. Klenka
preklada anglicka pravidla a je zalozen prvni Cesky lawn-tenisovy klub v Praze, jehoz
zakladatelem byl J. Rossler-Ofovsky. Kratce poté, roku 1895, vznika némecky Lawn-
Tennis Club Prag. Tyto udalosti na sebe nenechaly dlouho c¢ekat, tenis se rozsitil do

dalsich ¢asti zemé a roku 1906 vznika deskd lawn-tenisova asociace.

Tenis se rozvijel postupné az do prvni svétové valky, béhem které se jeho rozvoj
pozastavil. Mezi nejvyznamnéjsi hrace pied svétovou valkou patfili Hammer a
Neumann. V roce 1918 byla zalozena Ceskoslovenska tenisova asociace a jiZ rok na to
dosahli L. Zemla, F. Burianek, J. a K. Kozeluhové vyraznych tspéchti na
Pershingovych hrach v Pafizi (Hohm, 1982). Mezi dalsi Gspéchy bezesporu patii tieti
misto Zemly a Skrbkové roku 1920 z olympijskych her v Antverpach.

Dale uvedu nékolik jmen, které si bezesporu zaslouZi v této praci figurovat. Jako
finale Wimbledonu z roku 1962. Déle jsou to J. Kodes, F. Péla, 1. Lendl, nebo P. Slozil.
Mezi dalsi vitéze Wimbledonu patii Drobny, Novotna a Kvitova. Nejvetsim uspéchem
tenisu u nas jsou bezesporu vitézstvi v Davis cupu z let 1980 a 2012. Dale pak uspéchy

ve Fed cupu z poslednich let.

Ho6hm ve své publikaci Tenis (1982) napsal, Ze mezinarodni tenisova federace
vznika roku 1913 v Patizi. AZ do roku 1977 nese zkratku FILT, ke zméné doslo pravé
v tomto roce. FILT se méni na dne$ni ITF, vynechava tedy ze svého nazvu slovo Lawn,
v prekladu travnaty. Dnes$ni ITF sidli v Londyné a jako nejvyznamnéj$i tenisova
federace potada tii tymové soutéZe na mezindrodni Grovni. Mezi né patii Davis Cup pro
muze, Fed cup pro zeny a Hopman cup pro smiSend druzstva. Dale pak Ctyii

grandslamové turnaje, tyto turnaje jsou momentalné nejsilnéjSimi turnaji v tenise.
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V Melbourne se hraje Australian Open na betéonovém povrchu, v Patizi French open na

antuce, v Londyn¢ Wimbledon na travé a v New Yorku US Open (28).

Tenis je olympijsky sport a na programu letnich olympijskych her byl zafazen
puvodné v letech 1896 az 1924 a pak po delsi piestavee az od roku 1988 (Musil, 1977).

V dnesni dobé maji v profesiondlnim tenise dilezitou roli organizace WTA a
ATP. Prvni zminénd organizace vznikd roku 1973, jednd se o Zenskou tenisovou
asociaci. Mezi prvni pfedsedkyné patii i Martina Navratilova. Jejim hlavnim cilem bylo
Zrovnopravnéni zen vici muzam, predevsim co se finan¢niho ohodnoceni tyce. Druha
asociace ATP vznika roku 1972 a mezi jeji hlavni tkoly patfi zastupovani zdjmu

profesionalnich tenistt (28).

Roku 1990 vznikd Cesky tenisovy svaz, v nasi zemi nejvyssi svaz zastfesujici
tenis v celém jeho rozsahu. Hlavnim tukolem CTS je organizace a propagace tenisu
nejen u nas, ale i ve svétd. CTS vychazi z jeho predchiidce, kterym byl Ceskoslovensky
tenisovy svaz. Soulasny svaz sidli na Stvanici v Praze a jeho prezidentem je Ivo
Kaderka (24).

2.1.2 Charakteristika Tenisu

Tenis patifi vsoucasné dobé mezi nejrozsifenéj$i sportovni hry svéta, je
rovnocennym partnerem svétovych sportovnich velikant, jako jsou fotbal, hokej nebo
basketbal. Tenis fadime k mi¢ovym sitovym sportovnim hrdm (H6hm,1982), mezi které

mimochodem patii také badminton, ¢i volejbal.

Tenis fadime mezi tzv. sporty heuristické (Dovalil, 2002), tenisovd hra se
vyznaCuje opakovanymi, kratkodobymi, intenzivnimi, pohybovymi ¢innostmi,
prerusovanymi intervaly odpoCinku mezi hernimi vyménami a pfi stiidani stran.
Pohybové c¢innosti jsou charakteru acyklického (tenisové udery) 1 cyklického

(lokomoce), které jsou vykonavany v uzkém propojeni (Peri¢, Suchy a kol. 2010).

Tenis se hraje na tenisovém dvorci, které rozdélujeme podle druhu povrchu.
Mezi nejzndméjsi patii antuka, specialni druhy betont ¢i trava. Tenisové hfiSté ma tvar
obdelniku, jehoz delsi strana méti 23,77 metu a kratS$i bud’ 8,23 metru pro dvouhru,
nebo 10,97 metru pro ctyrhru. V poloviné je hiisté rozdéleno siti, upevnénou na

sloupcich ve vysce 1,07 metru (Langerova, 2005).
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2.2 Struktura sportovniho vykonu

Plsobenim vlivit vrozenych dispozic, prostiedi a zdmérného tréninku se
postupné vytvaii skladba psychofyzickych predpokladii k riznym typtim sportovnich
¢innosti (Dovalil, 2012).

Sportovni vykon je tvofen jednotlivymi faktory, které jsou vzdjemné Castecné
propojeny. Mezi tyto faktory patii faktory psychické, somatické, technické, taktické a
kondi¢ni.

Dovalil (2012) tyto faktory rozd¢lil jasnymi definicemi.

2.2.1 Faktory somatické
Zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici se k pfislusSnému sportovnimu
vykonu. Mezi hlavni somatické faktory patii vySka a hmotnost téla, délkové rozméry a

poméry, slozeni téla, t€lesny typ.

2.2.2 Faktory kondic¢ni
Popsan, jako soubor pohybovych moznosti. Kondi¢nim faktorti se budeme v nasi
praci vénovat bliZe, protoze kondice je hlavnim obsahem testovani ve vyzkumné ¢asti

prace.

2.2.3 Faktory technické
Uzce souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym

provedenim. Technikou se také rozumi ucelny zpiisob feSeni pohybového tkolu.

2.2.4 Faktory psychické
Zahrnuji kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy uplatiiované v fizeni a regulaci
jednani a vychézejici z osobnosti sportovce. Faktory psychické vyplyvaji z mimofadné

narocnosti soutéznich situaci na psychiku ¢loveka.

2.2.5 Faktory taktické
Jsou soucasti tvotfivého jednani sportovce, mezi myslené jednani patii: ¢innostni
mysleni, pamét, vzorce jedndni jako taktické feSeni). Taktikou se chape zplsob feSeni

SirSich a dil¢ich tkolu, realizovanych v souladu s pravidly daného sportu.
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2.3 Faktory urcujici sportovni vykonnost v tenise
Hohm (1987) rozdélil tyto faktory na osm casti, které uréuji koneény vykon u

tenisovych hraci.

= Antropometrické znaky
a) Vyska
b) Hmotnost
c) Somatotyp
= Psychofyziologicky rozvoj a odolnost
a) Optimalni vék pro dosazeni maximalni vykonnosti
b) Uroven funkéniho stavu vys$si nervové soustavy
¢) Uroveii funkéniho stavu organismu
d) Rezistence vici neptiznivym vnéjsim vlivim
» Psychické faktory
a) Motivacné funkéni
b) Moralni a volni vlastnosti
c) Regulace aktualnich psychickych stavi
= T¢lesna pfipravenost
a) Specialni rychlost
b) Specialni obratnost
€) Specialni sila

d) Vytrvalost

* Technicka ptiprava
a) Stabilita udert (jistota)
b) Uginnost uderd (prudkost, procenta a vitézné udery)
c) Rejstiik uderd
d) Univerzalnost a pfizptsobivost hry
e) Individualni zvlastnosti
f) Ekonomika udert
g) Souvislost s ostatnimi slozkami piipravy (télesnou, taktickou,

psychologickou)
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= Takticka piiprava
a) Odpovidajici univerzalnost (vzhledem k soupefi a povrchu
dvorce)
b) Uplatnéni vlastni individuality
¢) Uplatnéni principt aktivity, rozhodnosti, neo¢ekavanosti
d) Schopnost anticipace
e) Souvislost s ostatnimi slozkami pfipravy
f) Taktika dvouhry
g) Taktika Ctyrhry
* Socidlni vlivy
a) Rodinné prostiedi
b) Spoluprace s trenérem
€) Sportovni asketizace (zavaznost plnéni naro¢nych ukoli)
* Podminky utkani
a) Klimatické (vitr, slunce, vlhkost, vzduchu, nadmotska vyska)
b) Technologické (kvalita a druh dvorcd, kvalita rakety, micu,

obleceni a obuvi)

Tato struktura, kterou vytvofil Héhm poukazuje na velkou mnohostrannost
narokll na vrcholové hrace. Timto shrnutim jednotlivych faktori nicméné problematika
nekonci, protoZe je zcela jasné, Ze nckteré faktory se vzajemné piekryvaji. Jako piiklad
bych uvedl otdzku, zda Spatné podani a naslednou dvojchybu zpiisobila Spatna technika,
nebo Spatné povétrnostni podminky, nebo to snad byla psychicka stranka ve vypjatém
okamziku. Tenis, stejné jako 1 jiné sporty, prochazi neustdlym vyvojem. Stale podléha
vlivim nejnové¢jSich vyzkuml a badani vSeobecné, ale i specifické sportovni védy.
Navic je siln€ ovliviiovdn a dale rozvijen souCasnymi elitnimi hrackami a hraci

(Schénborn, 2008).

Kdyz se poohlédneme na tenis pied deseti lety a dnes, je zcela jasné, Ze na
soucasné tenisty jsou kladeny vétsi fyzické naroky. Na tenisové profesionaly je kladen
vetsi psychicky tlak, jsou svdzany taktikou, ale predevSim se soucasny tenis stal
rychlejSim sportem, neZ byl pted deseti lety. Doslo tedy k velkému zlepSeni kondice u
hract svétové extratiidy. Béhem zvySujicich narokt v poslednich letech, tak doslo
k vyznamnému pokroku v testovani hracu tenisu v ramci pohybovych schopnosti.

Testovani je v soucasnosti jiz zcela béznou zalezitosti vrcholovych hrach. Tenis,
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Vv poslednim desetileti zaznamenal velké vykonnostni skoky. Mezi hlavni divody patii

(Schénborn, 2008):

e Technicky pokrok

e Evoluc¢ni vyvoj ¢lovéka

e Znalosti nauky o pohybu se prohlubuji
e Nauka o tréninku se prohlubuje

e Fyziologie, biomechanika

e Postaveni sportu v moderni spolecnosti

2.3.1 Technika v tenise

Technikou hry v tenise oznacujeme urcity zpisob provedeni uderit a pohybu na
dvorci v souladu s pravidly hry, ucinnosti udert a s vS§eobecnymi biomechanickymi
zédkony (Hohm, 1987).

Technika je (specificky) sled pohybl s cilem hrani ucinnych uderi (Stojan,
Brabenec 1999).

Technika je osobnim rukopisem tenisového hrace (Schonborn, 2006)

Schonborn ve své publikaci Optimalni tenisovy trénink (2008), uvedl kritéria

optimalni tenisové techniky, mezi které patfi:

e Biomechanické optimum se skldda z kinematickych a dynamickych atributi,
technika by tedy méla odpovidat vSem biomechanickym principim a
mechanickym zakonitostem.

e Respektovat anatomické danosti, tedy lidska kostra je systém koncetin, ktera

podléha pevné danym moZnostem pohybu a my je musime respektovat.

e Individualita (individualni styl) stylem oznacujeme individudlni zvlastnosti
sportovct pii provedeni daného pohybu (Dovalil, 2012). Individuélni zvlastnosti
davaji technice osobity raz, ktery se oznacuje jako styl (Hohm, 1987). Soucasna
trenérskd praxe pohliZi na tenis jako na sport otevienych dovednosti, v némz je

kazdy tder jiny. Hra¢ nikdy nezahraje dva zcela identické udery (Crespo, 2001).

17



vvvvvv

e Technika musi byt 0¢innd, je jednou znejdilezitéjsich kritérii. Zadna
,ucebnicova technika® neni vhodna, pokud neni u¢inna.

e Stabilni, variabilni

e Ekonomicka

e Soucasti celku, snadno proveditelna

2.3.2 Taktika v tenise
Taktika by se dala definovat jako schopnost optimalniho vyuziti vlastnich
prednosti a soupefovych nedostatkii, vzhledem k okamzitym podminkam hry. Je to

schopnost vybrat pro kazdou situaci nejvhodné;jsi feSeni pti zachovani nejptiznivéjsSiho

poméru mezi jistotou a ucinnosti (Maska, 1995).
Maska také rozdélil taktiku do n¢kolika podskupin.

e Herni styly

e Taktika pro jednotlivé utkéni
e Taktika jednotlivych uderi

e Taktika Ctyrhry

Hohm napsal, Ze taktika je zejména ve sportovnich hrach dulezitou sloZzkou
sportovniho tréninku, protoze v utkani se stale meni situace, stale ji ovliviiuje soupet a
hra¢ musi stale hledat optimalni feSeni i nejvhodnéjsi zptisob provedeni vybraného
feSeni.

Crespo rozdélil zékladni principy strategie a taktiky dvouhry:

e Jistota oproti riziku

e Hrat mice s dostatecnou délkou hluboko do pole
e Vyuzivani soupefovych slabin

e Rozvoj vysoké hranice unosnosti viici chybam

e Znovu zaujimani pozic pro dalsi uder

Pod pojmem tenisova taktika rozumime aktualni provedeni taktického plamu —

uder po uderu. Napft. hrani na soupeitv slaby bekhend (Stojan, Brabenec, 1999).

Stojan a Brabenec (1999) rozdélili taktiku hry podle typu soupete, predevsim
pak zakladni rady pro tyto situace:
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e Hra proti stejn¢ silnému soupeti, idedlni variantou je hrat svoji hru, pracovat
podle jednoduchého taktického planu, ktery je pfedem stanoveny a predevSim
nejdiive odhalit slabé stranky soupete

e Hra proti slabsimu soupefi, zdkladnim rysem je respekt k soupefii, ale zdravé
sebevédomi a chut’ po vysokém vitézstvi. Dilezity je predev§im zacatek utkéni,
koncentrace a soustfedénost v maximalni mife je nutnosti.

e Hra proti silngj$imu soupefi, nenechat se pohltit hrou soupete, snazit se hrat
svoji hru. Nesnazit se soupefe prehrat, spiSe vsadit na solidni udery, které maji
velkou jistotu. Az dojde k zvyknuti na rychlejsi tenis, dojde 1 k zrychleni udert

proti soupefi.

2.3.3 Psychika v tenise
V zavodnim tenise se hrd¢ musi vyrovnavat se zna¢nou psychickou zatézi. Hrac
bojuje se soupeiem, ale nékdy i sam se sebou. Psychicky stav hrac¢e muize mit Casto

vyrazny dopad na jeho stav fyzicky (Crespo, 2001).

Psychologickou pfipravu sportovce Ize chapat jako souhrn pedagogicko-
psychologickych zasad, ukoli, metod a prostiedki, které jsou systémem sportovniho
tréninku neoddélitelné spojeny se vSemi ostatnimi sloZkami sportovniho tréninku

(Hohm, 1982).

Skutecnosti je, Ze tenis vyZaduje od hra¢e zna¢nou mentélni aktivitu, ktera hraje

u Spickovych hrach rozhodujici tlohu (Stojan, Brabenec, 1999).

Dale Crespo (2001) uvedl, Ze elitni hraci a trenéfi predpokladaji, ze v tenise
hraje psychika velmi dulezitou roli, zvlast¢ pokud se jedna o vyrovnané hrace. Béhem
utkani s technickou, ¢i fyzickou stranku vykonu nic neudélame, ale psychické stranka
vykonu se méni béhem kazdé vymény. Mezi psychologické charakteristiky v tenise
uvedl:

e Tenis je individudlni sport, vyvolavajici vétsi stres nez sporty kolektivni.

e Hrac¢ déla rozhodnuti v kratkych casovych tsecich.

e Tenis je jako sport velmi naro¢ny a jako takovy dokaZze byt velmi frustrujici.

e Systém, ktery je vtenise zaveden vyzaduje po hraci neustalé napéti béhem

celého utkani a dalsi.

Crespo (2011) uvedl nejcastejsi pocity béhem hry u svétovych hract
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e Psychicky velmi silny, odhodlany

e Pozitek ze hry

e Pocit ze hraje automaticky, bez usili
e Absence strachu a radost z boje

e Velka touha po vitézstvi
Mezi psychické schopnosti potiebné pro zavodni tenis patii:

e Kontrola mysleni
e Kontrola emoci
e Soustfedéni

e Motivace

Emoce a motivace jsou odrazem vztahti jedince ke sportovnimu vykonu v soutézi a
souviseji s ostatnimi psychickymi procesy. Podileji se na aktualizaci psychickych stavi

zejména predstartovnich a startovnich, ale také po soutéZi (Jansa, Dovalil a spol., 2007).

Psychika ovliviiuje nejen samotné utkani, ale i cely pribéh sportovniho tréninku.
Tedy 1 tréninku kondice, kterd je hlavni naplni této prace. Psychickd stranka bude
ovlivilovat 1 samotné testovani. Pokud pii testovani, nebudou testovani dostatecné
motivovani, nebudou aktiva¢ni Groven mit v idedlni mife a nebudou soustiedéni, mé

vysledky budou znehodnoceny. Doufdm, Ze k této situaci nedojde.

2.3.4 Kondice v tenise

Tenis v poslednich letech, zejména pak v poslednim desetileti, zaznamenal
zvySuyjici se ndroky na kondi¢ni pfipravenost vrcholovych hract. I proto se naSe prace
veénuje testovani kondi¢ni pfipravenosti. Téma kondice zahrnuje Sirokou Skalu pojmt a

definici, vénuji ji tedy vétsi prostor v dalsi kapitole 2.4 Kondice v tenise.
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2.4 Kondice v tenise

Kondici miizeme definovat jako celkovy télesny a psychicky stav jednotlivce

(Crespo, 2001).

Kondice nejen v tenise je velmi Siroky pojem, ktery v sob& skryva nespocetné
mnozstvi témat a informaci. Pokusime se ur€it vyznam kondice v tenise, dale se budeme

vénovat specifickym pohybovym schopnostem, kter¢ rozdélil (Peric, 2012):

e Silové schopnosti

e Vytrvalostni schopnosti
e Rychlostni schopnosti
e Koordina¢ni schopnosti

e Hbitost a pohyblivost

Testovani kondice a jeji vyznam pro tenis je hlavnim cilem testové baterie, které
se budeme vénovat ve vyzkumné ¢asti. Pfedevs§im proto ddvam kondici vétsi prostor
ve své teoretické ¢asti. Kondice je jednou z nejdilezitéjSich soucasti sportovniho
vykonu. Casto vidime hrade snejvyssi moznou technickou kvalitou, ale
bez dostate¢ného usili v kondi¢nim tréninkovém procesu nemohou uspét. Tato

myslenka nés vede k vyznamu kondice v tenise.

2.4.1 Vyznam kondice v tenise
Jiz od dob antiky je zndmé motto soucasnych olympijskych her — ,,rychleji, vyse,

silngji“, které je charakteristické pro veSkeré sportovni snazeni (Peric, 2012).
Kondi¢ni pfiprava tvoii zaklad pro vykon (Peri¢, 2012).

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostfedky, tedy bez mice.
Piikladem je bé&h v terénu, cviceni v posilovné nebo skokanska cviceni (Votik, 2001).
Kondice se da rozvijet i1 specidlnim kondi¢nim tréninkem, béhem tenisového tréninku,

vétsinou s raketou v ruce (Stojan, Brabenec, 1999).

Tenis se predevsim v poslednim desetileti ve vSech odhledech radikalné zménil.
Na hrace jsou kladeny zcela jiné, Casto vétSi naroky na vSechny casti sportovniho

vykonu. Pravidla zlistdvaji bez velkych zmén, ale technicky pokrok jde kuptedu. Tim se

vewr

stal dynamictéjSim, rychlej$im, silovéj§im a pro velkou vyrovnanost tenisovych
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profesiondlnich hraci narocnéj$i na vytrvalost. Pravé kvili velké vyrovnanosti, je
dalezité dbat na rozvoj vSech bodi sportovniho vykonu, dnes jiz nestaci pouze hrat
tenisova utkédni, cvicit techniku a byt koncentrovan po celé utkani. V dnesni dobé¢
rozhoduji tenisova utkdni malickosti, jako pravé lepsi kondicni piipravenost. Télesna
ptiprava nejlepSich hraci zacala byt u nés ustfedné organizovana v poloviné padesatych

let (Maska, 1995).

V soucasné dobé¢ je kvalitni kondi¢ni pfipravenost nedilnou soucasti tenisovych
hract. Roy Emerson byvala australska tenisova hvézda vyjadrila svij nazor na kondici:
»Irénujeme tak, abychom v patém setu mohli jesté pridat (Stojan, Brabenec, 1999).
Tento ndzor zcela vystihuje diilezitost kondice, a jeji vliv na tspéch, ¢i neuspech

V tenisovém utkani.

Martina Navratilova: ,,Abyste mohli hrat G¢inné udery, nebo abyste mohli
uspesné preckat dvouapilhodinovy zapas, potiebujete dobrou kondici. Musite svoje télo
trénovat, aby bylo fit i v extrémnich situacich. Béhani piestoze by bylo pro kondicku
dobré a uzite¢né, mne nudi. Rad¢ji hraji a béham na dvorci s raketou v ruce za kazdym
micem. I tak mohu pfijit do dobré formy a soucasné hrat mic¢e. A navic mi to pfinasi

radost.” (Stojan, Brabenec, 1999).

Ptestoze je kondice nedilnou soucasti tenisovych hracd, nemizeme opomenout
vliv psychiky na kondici. Hra¢ se zdravym sebevédomim se stava odolné&jsi vi¢i tnave
béhem utkani. Stabilni psychika bez velkych vykyvii napomaha udrzet aktivacni Groven
videalni mife a vede k stabilnimu vykonu po vSech strankach, tedy i po strance

kondice.

Crespo (2001) specifikoval prospéSnost kondi¢niho tréninku, urcil nejviditelnéjsi

znamky dobré kondi¢ni pfipravenosti:

e (ddaluje tinavu a zlepSuje regeneraci

e ZvySeni sebedtivéry v utkani

e Podporuje psychickou odolnost hrace

e Zlepsuje techniku a pomaha ziskdvat razanci uderti

e SniZuje pocet a zavaznost zranéni

e SniZzuje dobu potiebnou pro kvalitni regeneraci

e Vrcholovy fyzicky vykon po dobu turnaje, mensi tnava

e Celkovy rast hrace
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e Zlepsuje celkovy zdravotni stav

2.4.2 Obecna a specialni priprava v tenise
Kondic¢ni ptiprava obecna komplexné plisobi na vSechny pohybové schopnosti
pomoci mnoha riznorodych cviceni a jejim cilem je dosahnut vSestranného pohybového

rozvoje (Dovalil, 2012).

Kondic¢ni ptiprava specidlni predstavuje jisty tréninkovy problém. Odvozuje se
od specifiky sportu a obtiznost spo¢iva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti
ve sportovnich dovednostech, ve specialné vytvarené struktuie pohybu (Dovalil, 2012).
Specidlni télesnd pfiprava navazuje na obecnou piipravu, zajiStuje jest¢ vyraznéji
rozvoj télesnych schopnosti vzhledem ke zvlastnostem specializace. Pro tenis je tésné
spjata s pohybovymi dovednostmi tenisty, musi tedy odpovidat dynamicky fazim
techniky sportovniho pohybu, charakteru nervosvalového Usili, rezimu prace a zatizeni

organismu (Hohm, 1982).

Pomér obecné a specidlni télesné piipravy zavisi zejména na véku, na
tréninkovém obdobi, na Grovni sportovni pfipravy a na individualité tenisty. Zpravidla
se obecna piiprava vyuziva v raném véku, pozdéji dochazi ke zvyseni podilu specialni

télesné pripravy (Hohm, 1982).
2.4.3 Specifika pohybovych schopnosti v tenise

2.4.3.1 Silové schopnosti v tenise
Dle Dovalila (2012), je sila pohybova schopnost ptekonat, udrZet nebo brzdit

urcity odpor.

Silu rozd€lujeme na absolutni, kterou miizeme také nazvat maximalni. Déle sila
rychld a vybus$nd, nakonec sila vytrvalostni. Silu mizeme také rozdélit podle typu
svalové kontrakce na isotonickou a isometrickou. Isometricka sila je typicka nulovym
pohybem svalt. Sila isotonickd se dale rozdé€luje na silu excentrickou, kdy je sval

protazen a silu koncentrickou, kdy je sval zkracen.

Sila v tenise ma razné formy a tvoii zéklad pro vétSinu fyzickych faktord,
nutnych k hrani vynikajiciho tenisu. RozliSujeme mezi statickou a dynamickou silou.
Tenista potiebuje pfedevSim dynamickou silu (vybusnd, rychld, vytrvalostni), kterd se

projevuje jako (Stojan, Brabenec, 1999):

e Sila ke zrychleni rakety s cilem dat mi¢i pozadovanou rychlost
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e Sila ke zrychleni vlastniho téla (startovni rychlost, odrazova rychlost)
e Sila ve svalstvu paze, ramene, zad, trupu a nohou k udrzeni u¢innych pohybt

téchto Casti téla po dobu celého zapasu

Silu statickou, tedy maximalni tenisovy hraci téméf nepotiebuji. Velky objem
svalll nepfinasi tenistim zadné pozitivni vlivy, spiSe tenisty omezuje. Silné svaly
narusuji obratnost, koordinaci, pohyblivost a narusuji tak uc¢innou techniku (Stojan,

Brabenec, 1999).

Pti silové pripraveé tenisty je tieba dbat na dostatecny silovy rozvoj, soucasny
tenis klade na rozvoj sily vysoké pozadavky. Potfebnd troven obecné sily vytvari
podminky nezbytné pro harmonicky télesny rozvoj a je zdkladem pro silu specilni.
Specialni sila se rozviji ve vztahu k uderovym pohybiim, rychlému pohybu hrace na

dvorci i k rtiznym dynamickym situacim (Hohm, 1982).

Dle Hohma (1982) umoziuje sila pii jednotlivych tderech:

vyvinout velkou rychlost pro dosazeni znacné prudkosti Uderu (postupné

zrychlovani na pomérn€ dlouhé draze)
- paZi za zna¢né Ucasti trupu a nohou

- téméf pouze pazi

rychle pohybovat raketou ve velmi kratkych ¢asovych usecich
- celou pazi
- prevazng ptedloktim a pohybem v zapésti

e vytvafet pevny biomechanicky systém ,raketa — ruka“ pro pevné drzeni pfi
prudkych narazech mict do rakety prevazné zpeviovanim zapéesti
e kratké sprinty a skoky ze zakladnich postaveni, charakteristické mirnym

pokréenim nohou v kolenou

Silové schopnosti mohou byt v tenise opomijenou ¢asti tréninku, jak jsme se jiz
zminili, velké svaly jsou spiSe nevyhodou. Tenista zcela jist¢ nepotiebuje nadmiru
vyvinuté prsni svaly, zato svétovy tenista potiebuje silu sttedu téla, v dnesSni dob& hojné
vyuzivany pojem ,.core“. Blazek (2012) v jeho testové baterii zatadil také testovani

silové schopnosti velmi specifického razu a to odhoz medicinbalu forhendovym a
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bekhendovym odhodem. Uvidime tedy, jak soucasnd mladez bude v tomto ohledu

dostatecné, ¢i nedostateCné trénovana.

2.4.3.2 Vytrvalostni schopnosti v tenise
Vytrvalost je mentalni a fyzick4 odolnost proti tnave, nebo schopnost opakovat

urcity vykon pfi intenzit¢ po dlouhou dobu bez snizeni vykonu (Stojan, Brabenec,
1999).

Vytrvalost je nejlépe trénovatelnou formou motorické zatéze. Jak také
Schonborn uvadi, vytrvalost neni v tenise faktorem absolutné limitujicim vykon, ale bez

ni neni moderni kvalitni vykon v tenise viibec mozny.

Vytrvalost je dilezitd nejen pro vykon V utkdni, ale ovliviiuje také cas nutny
K zotaveni mezi turnajovymi zapasy a schopnost hrace del$i dobu spravné trénovat

(Stojan, Brabenec, 1999).

Podle Schonborna (2008) hraje vytrvalost velmi dtlezitou roli u vrcholovych
hrac¢t z nasledujicich divodi:

e Aecrobni vytrvalost je zadkladem kazdé déle trvajici sportovni ¢innosti

e Aecrobni vytrvalost je pfedpokladem k tomu, aby se dal vydrzet dlouho trvajici
trénink (4-6 hodin) bez podstatného ubytku vykonnosti a tim 1 kvality.

e Aecrobni vytrvalost je zakladnim vytrvalostnim pfedpokladem pro efektivitu
tréninku ve vSech oblastech.

e Aecrobni vytrvalost je predpokladem k tomu, aby bylo mozno sehrat dlouhy 3 az
Ssetovy zapas s plnym nasazenim a bez znatelného tibytku vykonu.

e Rozvoj vytrvalosti je nutny k dobrym schopnostem rychlé regenerace a to
béhem vymén, zépast, turnaji apod.

e Aerobni vytrvalost je pfedpokladem pro dlouho trvajici optimalni praci CNS.

e Aecrobni vytrvalost pfispiva k lepSimu vyrovnani se s psychickymi a fyzickymi
zatézemi.

e Diky aerobni a anaerobni vytrvalosti jsou nevyhnutelné poklesy intenzity béhem
dlouho trvajicich zatiZeni co mozna nejmensi.

e Anaerobni vytrvalost zarucuje plnou schopnost nasazeni béhem delSich, velmi

rychlych vymén mich, nebo n€kolika rychlych vymén mici za sebou.
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Tenis je hra, ktera se vyznacuje opakovanymi, kratkodobymi intenzivnimi akcemi,
které jsou preruSovany kratkymi intervaly pro odpocinek mezi udery a delSimi pauzami
mezi vyménami a pii vymeéné stran. Pro tenis je energie zajisStovana vSemi tfemi
energetickymi systémy. Rozdéleni jiz zminénych energetickych systémt je v poméru:

anaerobni alaktatovy 70%, anaerobni laktatovy 20% a aerobni 10%.

Energetické potieby jsou pro tenis zavislé na délce vymeén, tenis se timto faktem

stava vytrvalostn¢ velmi naroény. Crespo (2001) rozdélil tenis na:

e Kratka rozehra (5-10s), vyznacuji se mirnou unavou, rychla regenerace
fosfo-kreatinového systému béhem 20s po vymeéné.

e DelSi rozehra (15s az 2min) vice zndmek unavy, vyuzivd se anaerobni
glykolyza, zéroven se tvofi kyselina mlécna.

e Celé utkani (1 aZz 3 hodiny) je vyuzivan kyslik k obnové anaerobnich
energetickych zdrojli, aerobni systém je vyuzivan pro dlouhodobou ¢innost

se stfedni intenzitou.

Moderni pojeti tenisu tedy zahrnuje v§echny druhy vytrvalosti. V soucasné dobé,
kdy je tenis rychlejsi, agresivnéj$i a také vyrovnangj$i, je potifeba vSech druhi
vytrvalosti. Nekteré utkani mohou trvat 1-2 hodiny, ale pétisetové utkani trvaji az
neékolik hodin. I proto v soucasnosti disponuje kazdy svétovy tenista vSemi druhy
vytrvalosti. Z toho nam vyplyva, ze pro moderni tenis je vytrvalost jednou z nedilnych
soucasti vykonu, a tudiZ je velmi dalezit¢ dokdzat urcit aktualni Uroven vytrvalosti
jednotlivych sportovctll. Pro ureni se vyuziva riiznych vytrvalostnich testi, o kterych si
fekneme v dalSich kapitolach a budeme se ji vénovat i ve vyzkumné Casti, kde bude

vytrvalost jednou z ¢asti testové baterie, kterou vytvoril Blazek (2012).

2.4.3.3 Rychlostni schopnosti v tenise

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysoka az
maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalni intenzitou, kterou
zajiStuje ATP-P systém a trva bez pteruSeni 10-15s. Jedna se o pohyby bez odporu nebo

jen s velmi malym odporem (Dovalil, 2012).

Rychlostni schopnosti zavisi na n¢kolika faktorech, které se daji vice ¢i méné

ovliviovat (Peric, 2012).

e Nervosvalova koordinace
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e Typ svalovych vldken

e Velikost svalové sily

Dovalil (2012), rozdélil rychlostni schopnosti na rychlost reakcni, acyklickou,

cyklickou a komplexni.

V tenise se rychlost projevuje jako rychlost reakce a jak rychlost pohybu ve stratech,
v kratkych sprintech s riznymi sméry, v ndhlych zastavovanich a zménach sméru béhu
a Vv rychlosti pohybu pfi uderech (Hohm, 1982). Dle Hohma jsou nejcastéjSimi pohyby
3-5 metrové sprinty k jednotlivym tderam. Dale uvadi, Zze zcelkové délky drahy

ub¢hnuté v utkéni hra¢ ub&hne 47% smérem vpied, 48% stranou a 5%vzad.

Jednim z dikazii zvySujicich se narokii na rychlostni schopnosti tenisovych hraci je
fakt, kdy hra¢ pfijimé podani. V dnesni dob& nejsou vyjimkou rychlosti podani okolo
200 km/h, takova rychlost podani dava pfijimajicimu hra¢i pouze 0,4s na adekvatni

reakci. Pii vymeéné voleju u sité se tento Cas zkracuje az na 0,25s (Hohm, 1982).

Rychlostni schopnosti se v tenise V poslednich desetiletich radikalné zménily,
zatimco v 60. a 70. letech se ve svétové elit¢ objevovalo né€kolik tenistl
s nedostate¢nymi rychlostnimi schopnostmi, v dneSni dobé& jsou tyto schopnosti pro
elitni tenis nutnosti. Dtllezité je dokonaly rozvoj jak vSeobecné rychlosti, tak rychlosti

specifické (Schonborn, 2008).

Rychlost, resp. Pohybova rychlost je vedle koordinacni schopnosti a citu pro pohyb
rozhodujicim rysem mnoha tenisové specifickych hernich akci. Hra¢ musi byt schopen
co moznd nejrychleji reagovat na piekvapivé akce soupefe (reakéni rychlost), byt
schopen co mozna nejrychleji vybihat kratké sprinty do rtznych smért, zabrzdit a
znovu vystartovat (rychla sila), byt schopen co mozné nejrychleji pohybovat vlastnim
télem a raketou v riznych smérech (frekvenéni rychlost), byt schopen udélit mici co
mozna nejvyssSi pocateCni rychlost (akéni rychlost), byt schopen co mozna
nejrychlejstho a  zaroven  nejefektivnéjSiho  jednani  (situaéni  schopnost

jednéni),(Schénborn, 2008).

Pokud se zaméfime na detailn€jsi rozbor pohybu tenisového hrace beéhem
rozehry, dostaneme se k vyzkumu, ktery provedl Ferrauti a Weber roku 2001, ve své
publikaci to uvedl Pearson (2006). Pfi tomto vyzkumu, uvadéji autoti délku pohybu
béhem jednotlivych her. Tato analyza poukézala na nejvétsi procentudlni zastoupeni

pohybu do 2,5 metru pii 81%, pohyb skluzem do 4,5m okolo 11%, béh do 5,1m 5% a
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nedosazené¢ mice do 3,2m 4%. Tento vyzkum vychézi z faktu, ze utkani je hrdno na

antukovém dvorci, musime tak brat zietel ke skluzu, ktery je na antukovych dvorcich

vvvvvv

Pti vyvoji tenisu a predevsim zrychlovani rychlosti jednotlivych udert, dochazi

k velmi dulezité Casti tréninku, ktera také nesmi byt opomijena. Jedna se o schopnost

ptedpovidat ¢innost soupete tzv. anticipace.

Rychlost je tedy spoleéné s ostatnimi slozkami velmi dualezitou soucasti
sportovniho vykonu v tenise, a stejn¢ jako u ostatnich slozek je dileZzité znat uroven
rychlostnich schopnosti tenisty. My se v naSem vyzkumu zaméfime na zkoumani
rychlostni slozky v tenisu, testova baterie Blazka (2012), zkteré¢ vychazime je
nendro¢nd na materidlni vybaveni. Nebudeme tedy potiebovat fotobunky, ¢i jiné

finan¢né naro¢né vybaveni.

2.4.3.4 Koordinacni schopnosti v tenise

Koordina¢ni schopnosti (nazyvané také jako obratnostni schopnosti) maji mezi
ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto, tvoii jakysi most mezi pohybovymi
schopnostmi (Peric¢, 2012).

Obratnost je sloZitd pohybova schopnost projevujici se predevSim zpusobilosti
provadét komplikované pohyby, mnohdy narocné na koordinaci, ve sloZité, Casto a

neocekavané se ménici sumaci. Uzce souvisi s ostatnimi t€lesnymi schopnostmi a nelze

jt od nich oddélit (Hohm, 1982).

Tenis je na koordinaci velmi naro¢ny, koordinace se uplatiiuje od provadéni
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hra u sit€. Hra nuti tenistu ¢asto provadét udery ve vyskocich, skocich stranou a ve
velmi vysokych rychlostech. VSechny tyto fakty vkladaji do tenisu prvky akrobacie
(Hohm, 1982).

Stojan a Brabenec (1999), popsali koordinaci jako schopnost provadét

pohybovou tlohu ekonomicky a tcelnég, tim dosdhnout optimalniho feSeni dané situace.

Tenis je koordinaén€¢ vysoce narocny sport, pificemz koordinace je

vvvvv

souvisi citem pro mic, Sikovnosti a timingem (Stojan, Brabenec, 1999).

28



Podle Hotze (1997) v publikaci od Schonborna (2008) uméji koordinac¢né

suverénni sportovci naptiklad:

e Pfizptisobené situaci kombinovat a obménovat rizné formy techniky
e Rychleji se ptrizpisobovat

e Rychle a uspésné reagovat také v neocekavanych situacich

e Kdykoli fidit a kontrolovat priabeh pohybu

e Bez obtizi uskuteciiovat planované pohyby

Koordinaéni schopnosti se rozdéluji v tenisu na v§eobecnou koordinaéni schopnost
a specialni koordina¢ni schopnost, tento vztah je vystizné popsan v publikaci od
Schoborna (2008). Kdy vseobecna koordina¢ni schopnost je vysledkem mnohotvarného
pohybového rozvoje v rtiznych sportech, naopak specialni koordinaéni schopnost
muzeme charakterizovat jako vysledek mnohotvarného pohybového rozvoje v ramci
technického tréninku. Mezi tyto pohybu mizeme zaradit riternové situace, prohozové
situace, volejové situace, situace pod tlakem, nebo situace spojené se zahranim

vitézného uderu. Mezi hlavni tkoly koordina¢niho tréninku patii zvladnuti samotného

vvvvvv

Zhéanél a kol. (2011) rozdélil koordinac¢ni schopnosti v tenise také na obecné a

specificke, jako obecné uvedl:

e Reakéni schopnost definovana jako kvalita procesu rychlého a
smysluplného zahajeni a provedeni kratkodobé pohybové Cinnosti celého
téla jako reakce na vice ¢i méné komplikované signaly

e Prostorové orientacni schopnost definovéna jako kvalita procesu urceni
zamérnych zmén polohy a pohybu téla jako celku v prostoru

e Rovnovidhou schopnost definovana jako kvalita procesu udrzZeni,
popfipadé znovunabyti rovnovahy pii ménicich se vnéjSich podminkach

e Kinesteticko diferenciac¢ni schopnost je definovéana jako kvalita procesu
realizace piesnych a ekonomicky realizovanych pohybovych ¢innosti

e Rytmicka schopnost je definovéana jako kvalita procesu vnimani

e Schopnost sdruzovani pohybli je definovana jako schopnost ucelné

koordinovat pohyby ¢asti téla navzajem a koordinovat pohyb celého téla
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e Schopnost pfestavby pohybt je definovdna jako schopnost piizptsobit
program pohybové Cinnosti novym skute¢nostem na zékladé vnimanych

nebo predpokladanych zmén situace
Jako specifické uvedl:

e Kontrola mi¢e zahrnuje sladéni, které je pfizptisobovan situaci (kontakt
s mickem, silovy impuls mice) a priméfenému cili. Pii pfilétajicim mici
je nasim hlavnim tkolem mi¢ ztlumit, nebo zrychlit. Hra¢ nastavuje thel
rakety a jeji smér, dale vyuziva intenzitu impulsu uderu tak, aby byla pfi
uderu zachovéna jistota uderu vzhledem k urovni hrace. Kontrola mice
pomoci rotaci je dovednosti vyspélych hraca.

e Regulace vzdalenosti, tato komplexni schopnost v sobé zahrnuje moznost
udefit mi¢ raketou sdotykem na poZzadované vzdalenosti (na
pozadovaném misté dotykové plochy) a nasledné je odehrat umistit do
herniho pole.

e Timing, podle deniku Duden (1967) v Schonborn (2008) je timing
definovan jako ,,stanoveni vyhodného ¢asového okamziku pro néjakou
akci“, nicméné v soucasné dobé€ neexistuje zadny popis urceny sportovni
védou. Naopak podle Schnabela, Thiesse (1993) v Schonborn (2008)
»timing je vcasné, Casoveé precizni regulované jednani po spravném

opticko-motorickém odhadu pohybovych tkolu*

2.4.3.5 Pohyblivost v tenise
Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu
piedpoklady pro rozsah pohybt v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby

ve velkém kloubnim rozsahu. Nékdy se také uziva terminu ohebnost (Peric, 2012).

Individudlné mizeme rozli§it pohyblivost na snizenou pohyblivost, pohyb
Vv kloubech je tedy zna¢né¢ omezeny. Déle pohyblivost pfiméfenou télesné schrance,
sportovni hie a pozadavkim sportovce, poslednim druhem pohyblivosti je tzv.
hypermobilita, kdy dochéazi k velkému pfirozenému rozsahu. Volné svaly mohou mit
pozitivni charakter k dané sportovni specializace, nicméné maji negativni Uc¢inek na

pfirozené fungovani kloubt.

V tenise se vyskytuje fada cCinnosti se znacnym pohybovym rozpétim, které

vyzaduje nejen velkou obecnou pohyblivost, ale také specidlni tenisovou pohyblivost,

30



ktera je na rozdil od jinych sportovnich her odlisnd, Hohm (1982) mezi specidlni

tenisovou pohyblivost zatadil:

e Hluboké vypady stranou s hlubokym klonem pfti dosahovani vzdalenych
micu,

e Hluboka smycka paze s raketou pii podani,

e Lukovité prohnuti trupu pii podani, zejména pii podani s kombinovanou
rotaci,

e Pohyby ruky v zapésti k usmériovani mice nebo k ud€leni rotace
v okamziku zasahu mice,

e Pohyby chodidla v kloubu hlezennim, napt. pfi vyskocich ke sme¢i,

e Prudké udery forhendem a bekhendem po vysokém odskoku mice hrané

V prostoru pobliz ¢ary podani.

Idedlni pohyblivost je pfi tenisové specializace pro aktivniho tenistu zvlasté
dualezita. Pfi nedostatecné pohyblivosti se zvySuje nebezpeci zranéni, vznik dysbalanci,
neprotazené svalstvo nedisponuje svym celym rozsahem a jednotlivé pohyby tedy
ztraceji na svém ucelu. Snizuje se tedy 1 sila, rychlost 1 koordinace pohybi, dochazi
K men$im moznostem v oblasti tréninku a tedy nedostate¢ného rozvoje jednotlivych
sloZek sportovniho vykonu. Pro tenistu je velmi diileZité mit dobrou pohyblivost zvlasté
vV ramenou, V patefi, v bocich a nohéach. V neposledni tadé¢ snizend pohyblivost
znesnadnuje trénink a samotné provedeni optimalni techniky. Pro neekonomic¢nost

pohybu se prodluzuje doba regenerace.

2.4.4 Analyza zatiZeni hrace v tenisové dvouhre

Analyza tenisového sportu se skldda z ¢asti (Schonorn, 2006):

e (Casova dimenze
e Mnozstvi udert
e Prostorova dimenze

e Rychlost mice a ¢asy letu mice

Z kapitoly analyza zatiZeni hrace v tenisové dvouhfe vychdzi najevo, velké
spektrum jednotlivych pozadavki na tenisové hrace. Je velmi jednoduché fici, tenisovy
profesional musi mit vynikajici kondici, taktiku, psychiku apod. Ale je velmi obtizné

pfesné fici, na které Casti kondice se zaméfit. Prace se zaméfuje na oblast kondice a na
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jeji testovani v zdkladnich podminkéch tréninku. Struktura pohybovych pozadavkl pro

tenis se tak stava velmi Sirokym pojmem, coZz tenista musi pii svém tréninku akceptovat.

2.4.4.1 Casovd dimenze

Tenisové utkani mize trvat az nékolik hodin, primérny tfisetové utkani trva 130

min., pétisetové utkdni mize trvat i 300 a vice min. Z celkové doby utkani je efektivni

hraci doba velmi kratka, pti utkdnich na travé okolo 7-8% na antuce je to vice az 30%

Z celkové doby utkani. Samoziejmé existuji individudlni herni rozdily, stejné tak jako

rozdily mezi Zenskym a muzskym tenisem. Zatimco tyto mirné rozdily jsou

pozorovatelné, neexistuji citelné rozdily mezi riznymi hernimi trovnémi (Schonborn,

2006).

Tabulka 1: Herni doba jednoho bodu (Schénborn, 2006)

Primérna Na tvrdém Na antuce Délka Vztah mezi
herni doba povrchu prestavek zatézi a
jednoho bodu mezi body regeneraci
na travé
Muzsky tenis
2,7s 6,55 8,3s 25,65 1:44
Zensky tenis
5,4s 6,65 10,7s 19,4s 1:2,6
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Kratké Casy zatéze svéd¢i o zpusobu prace prevazné v oblasti anaerobniho,
nelaktatového uvoliovani energie. Tento poznatek mé vliv nejen na samotny trénink,
ale Blazek (2012) zné& vychéazi 1 pfi samotném testovani, kdy vytrvalostni test je
charakteru kratkych sprintii, za stalého sledovani soupeie. Vice si o samotném testovani
napiSeme pozd¢ji. Nicméné Blazek (2012) vychazi z ¢asové dimenze utkani, kratka
zatéz sttida prestavka. Mlzeme pfirovnat k utkani, kdy po zatézi nésleduje v priméru

pauza 19,4s pro zensky a 25,6s pro muzsky tenis.

2.4.4.2 Cetnosti uderti

Pocet uderti na jeden bod obnasi v priméru:

e Natravé 2,1 uderu
e Na tvrdém povrchu 5,1 uderu

e Na antuce 6,8 uderu

Na tvrdé, povrchu se rozhoduje 79% bodi nejpozdé€ji Sestym uderem. Pro jednoho
hrace je to teprve tfeti uder. Pouze 21°% bodu trva déle. Pro antuku jsou ¢isla trochu
rozdilnd, 62% bodi se rozhoduje nejpozdéji Sestym Uderem, pouze 38% trvaji déle.
Z t&chto cisel dle Schonborna (2006) je jasné, Ze vymeény nejsou delSiho charakteru.
Vymény na antuce jsou Vv priméru del§i nez vymény na tvrdém povrchu, je to dano
pomalejSimi vlastnostmi antuky a mozného skluzu, ktery na tvrdych povrsSich nejsou tak
hry je podani a ritern. Na tvrdych povrsich je 37-42% vSech bodl ukonéeno nejpozdéji
po riternu, na antuce je to okolo 30-33% (Schonborn, 2006).

2.4.4.3 Prostorovad dimenze

Tenisovy dvorec pfi svych konstantnich rozmérech silné omezuje vzdalenosti,
které¢ je hraC nucen absolvovat béhem jednotlivych vymén. Pro nejdelsi preb&hy se
uvadi vzdalenost okolo 14 metr(i, nicméné primérnd vzdalenost mezi dvéma udery €ini
3-7 metrd. Béhem utkéni tenisovy hra¢ absolvuje v priméru 1800-2200 metrti, pro
pétisetové utkani mluvime o hodnotach pifevySujicich 3-4 tis. metrl. V extrémné
vyrovnanych utkani hranych na pét sad se uvadi az 5500 metrti. Mluvime tedy o
relativné kratkych usecich, které tenist¢é musi absolvovat béhem utkani. Dobie
trénovany hra¢ nemulze mit kondi¢ni problémy ve vytrvalostni oblasti, dulezit&jsi je

schopnost absolvovat kratké useky relativné Casto s maximalni rychlosti. Z toho nam
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2006).

2.4.4.4 Rychlosti mice a ¢asy letu mice
Soucasny tenis je v podstaté rychlejsi, nez byl tenis jeste v 80. letech. Schonborn

(2006) vymezil zékladni pfiCiny stale se zrychlujiciho se tenisu:

e Moderni tenisova technika (silné rotace téla)

e Technologie raket, kvalitnéjsi tvrds$i mice

e Celkova strategie hry, tedy zahravani mice co nejdiive po dopadu, trend pfimych
bodu z podani

e Stale vyssi naroky na kondici hract

e Stoupajici primérnd vyska (187,5 cm u muzi a 173,5 cm u Zen).

V dnesni dob& podéani hraji velmi vyznamnou roli v utkani, kdo mé vynikajici
podani, ma tak velké predpoklady byt svétovym hracem. V muzském tenise nejsou
vyjimkou rychlosti mezi 190 az 210 km/h, u Zen je to méné okolo 160 az 200 km/h .
Podéni pted dvaceti lety mizeme pfirovnat k dneSnim druhym podénim, co se rychlosti
tyka. Vsechna tato Cisla se tykaji pocatecni rychlosti mic¢e po styku s raketou. Vlivem
nckolika faktord, at’ uZ mluvime o odporu vzduchu, rotaci mice, gravitace, tfeni pfi
odrazu, se rychlost snizi aZ o 50%. Tato teorie, kterou nemusime zpochybnovat, dava
tenisovému hraci 450-900 m/s na dostateCnou reakci. Pfi vyméné hraclt od zakladni
cary mluvime o casu preletu mice mezi 1-1,5s. Velmi velky vyznam tedy zaujima

V tenise vnimani a ptedvidani, neboli anticipace (Schénborn, 2006).

2.4.4.5 Energetické kryti v tenise

Schonborn (2006), tenis je béhem vymén prevdzné anaerobni nelaktatovy sport,
pricemz béhem piestavek stoji v poptedi aerobni prace.

Crespo (2001), rozdélil tenis na anaerobni alaktatovy, anaerobni laktatovy a
aerobni. Nejvice vyuzivano je anaerobné¢ alaktatového, tento systém je vyuzivan 70%
Casu, kdy je mi¢ ve hie. Anaerobné laktatovy zaujima 20% casu, kdy je mi¢ ve hie a

aerobni zaujima 10% casu mice ve hfe.

2.4.4.6 Shrnuti
Tenisové utkani klade odlisSné naroky na soucasné hraCe, nez na hrace v 80.

letech a diive. Z kapitoly analyza utkani je zfejmé, ze soucasny tenis klade vysoké
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naroky na vytrvalost. Tenisova utkani jsou velmi pestra, zadné utkdni neni stejné a
nenese stejné vytrvalostni naroky. Proto tenista musi byt vybaven vSemi znaky
vytrvalosti. Dal§im faktorem je rychlost prvniho podani, kterou je soucasny agresivni
tenis velmi ovlivnén. Vrcholovy tenis nedovoluje hraéi slaby servis s hodnotami pod
170-180 km/h. Je i velmi dulezité byt psychicky silny, trpélivy a soustiedény. Jsou
situace, kdy nés soupet nepusti svym podanim do hry. Takova situace vyzaduje praveé
jiz zminénou soustiedénost a trpélivost. Dal§im klicovym faktorem je rychlost reakce a
reak¢ni sila. Reakcni silu pro kratké vybusné starty zahrnuje vytrvalostni schopnost,
rychlost reakce je velmi specificka a musi se dlouhodobé trénovat. Se zrychlujicimi se

wev

naroky na tenis, bude ¢im dal dulezitéjsim prvkem v tenise.
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2.5 Charakteristika vékové kategorie 16-18 let

V nasi préaci spolupracujeme s veékovou kategorii, kterd propojuje détstvi
s dosp¢losti. Je to pravé zminéna kategorie juniort, u kterych dochézi ke konecnému
vyvoji, odchdzi puberta a zpomaluje se rist. Dorostenci tedy dosahuji biologické
dospélosti, ale v chovani a jednani se projevuje mensi mnozstvi zZivotnich zkuSenosti
(Votik, 2001). V tomto v€kovém obdobi dosahuje nejvyssi trovné koordinace pohybi,
dochazi k vyraznému nartstu svalové sily, zlepSuji se rychlostni schopnosti 1 diky
zvysSovani silovych schopnosti dolnich koncetin. Maximum pfedpoklad k dlouhodobé
vytrvalosti a zlepSovani schopnosti pracovat v zatizeni rychlostné vytrvalostniho
charakteru doprovazeného tvorbou laktatu (Votik, 2001). Koncem obdobi se pozvolna
dovrsuje télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organa téla:
srdee, plic, svald, zesileni kosti Slach aj. Nic tedy nebrani rozvijeni vSech pohybovych
schopnosti, zna¢né moznosti jsou v silové a vytrvalostni oblasti, organismus je

pfipraven i na anaerobni zatizeni (Dovalil, 2012).

Pro nés cil prace je dillezitd informace, kterou vymezil uz Blazek (2012). Hraci
Vv tomto obdobi jsou jiz plné specializovani na tenis a nedochazi k vice sportovnim
specializacim. Jejich kondice tedy pIné Cerpa z tenisového tréninku a ne z ostatnich
sportu.

Velmi dilezitd je zde prace trenéra, hra¢i jsou v tomto obdobi psychicky
nestabilni. Biologickym vékem dosahuji dospélosti, ale jejich chovani neni stalé a je
velmi ovlivnéno nedostatkem Zivotnich zkuSenosti. Ztraci respekt a autoritu v trenéra,

ten by na takové situace mél byt schopny reagovat.
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2.6 Testovani motorickych piredpokladii sportovcii

Testovani fyzické kondice je jednim ze zékladnich krokl pfi rozvoji kondi¢nich
schopnosti. Kazdy zacatek rozvoje kondi¢nich schopnosti, nejcastéji na zacatku
kondi¢ni piipravy, by mél zacinat pravé timto testovanim, které mize byt provedeno
nejruznéjSimi formami. Blazek (2012) naptiklad vytvaii testovou baterii, kterou je
mozné provést v zakladnich tréninkovych podminkéch. Tato konkrétni testova baterie,
s kterou budeme pracovat, mize byt dobrym pomocnikem trenéru v praxi. Testovanim
télesnych zdatnosti sledujeme individualni rozdily slozek fyzické zdatnosti, pomaha
planovat trénink a predevSim jeji individuadlni podobu, vede k predpovédi
vykonnostniho potencionalu, mizeme sledovat vyvoj sportovce diky opakujicim se

testim (Rainer, 2006).

Dalsi pohled na testovani vnesl Zaciorskij (1981), ktery testem rozumi zkousku
nebo méfeni jednice s cilem urcit jeho stav. Proces zkouSeni je pak testovani, ziskané
Ciselné daje, vysledky testovani nebo vysledky testu. Napt. béh na 100 m je testem,
procedura provedeni béhu a méfeni Casu testovanim a vysledny cas vysledkem testu.
Testy, jejichZz obsahem je urCité pohybové zadani (tkol), nazyvame pohybové, nebo
motorické testy. Jako vysledky téchto testi mohou byt rizné pohybové vykony (¢as
potiebny k pfekondni vzdalenosti, pocet opakovani apod.), nebo jakékoliv fyziologicke
nebo biochemické charakteristiky. Podle charakteru testovych vysledkli a zadaného

pohybového tkolu se rozlisuji tfi skupiny pohybovych testa.

Tabulka 2: Typy pohybovych testd (Zaciorskyj, 1981)

Nazev testu

Pohybovy ukol

Vysledek testu

Priklad

Kontrolni cviceni

Podat maximalni

vvkon

Pohybovy vykon

Béhna 1300 m

Standardni funkéni

zkousky

Stejny pro viechny,
fidi se:
a) velikosti vykona-

né prace

b) velikosti fyziolo-

oické zatéze

Fyziologicky nebo
biochemicky ukaza-
tel pi1 standardni

praci

Pohybovy ukazatel
pi1 standardni fyzio-

logické zatéz

Registrace tepove
frekvence pii stan-
dardni praci 1000

kg/min

Rychlost béhu pii
tepové frekvenct

160 tepti/min

Maximalni funkéni

zkousky

Podat maximalni

vvkon

Fyziclogicky nebo
biochemicky ukaza-

tel

Uréeni maximalni
spotieby kysliku,
nebo kyslikového

dluhu
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Pfi testovani Casto vznika situace, kdy se pouziva ne jeden, ale vice testl, které
maji jeden spolecny cil. Takova skupina testil se nazyva komplexem nebo baterii testi.
Ne vSechny méfeni mohou byt standardnim testem, k tomu ucelu museji spliiovat urcité

vlastnosti a musi vyhovét urCitym pozadavkim (Zaciorskij, 1981):

e Spolehlivost (reliabilita) testu
e Platnost (validita) testu
e Vypracovany systém hodnoceni

e Standardni podminky a postup ve vSech piipadech, kdy test pouzivame
Vseobecné zasady provadéni testti (Neumann, 2005):

e Podminkou testovani je sportovciiv dobry zdravotni stav

e Pied samotnym testovanim provést zahtati a rozcviceni

e Pfi vybéru testu je potfeba respektovat specifika jednotlivych sportovnich
odvétvi a aktualni uroven kondice sportovce.

e Po skonceni testu nasleduje 10 ti minutové zklidnéni

e U n&kterych testl je potfeba pocitat s nutnym motorickym zau€enim, proto
je potieba prvni test hodnotit jako zkuSebni

e Opakovani testim smysl za srovnatelnych podminek po 4 az 6 tydnech
Rainer (2006) vymezil n€kolik zasad a doporuceni pro samotné testovani:

e Testy provadéjte alespon jedenkrat pred sezonou a jedenkrat po sezoné

Sportovci se musi pred testovanim fadné rozcvicit

Zvlastni pozornost je vénovana bezpecnosti

Ptipravte své sportovce na testovani alespon tii dny predem (sniZeny objem a

intenzita tréninku)

Testy provadéjte vzdy ve stejnou denni dobu

e Jasné a stru¢né instrukce

Kazdy test provadéjte alesponn dvakrat, hodnotime lepsi vysledek. Nelze

provadét u naronych vytrvalostnich testi.

Testovani venku by mélo byt provadéno za standardizovanych, srovnatelnych,

povétrnostnich podminek.

Vysledky testli vyuzivame pro planovani dal$iho tréninku
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2.7 Testovani motorickych predpokladii v tenise

Samotné testovani se v tenise nelisi od testovani ostatnich sportli. Respektujeme
tedy vSechny zasady testovani, nicméné klademe diiraz na specifika tenisové hry.
V zésad¢ nemd cenu testovat vytrvalost béhem na 5000m, nebo nemusi test rychlosti
byt formou 100m sprintu. Tyto formy testovani je nutné specifikovat pro tenis a zamefit
se na zvlastnosti tenisové hry. Timto smérem se vydal i Blazek (2012) na jehoz testovou
baterii navazujeme. Jeho testova baterie se témito zasadami fidi a reprezentuje tenisove-

specifické, pohybové naroky a vychazi ze struktury pohybovych vlastnosti v tenise.

Blazek (2012) wvytvoril svou testovou baterii na zakladé ostatnich jiz
vytvotenych baterii. Nechal se inspirovat pfedevS$im v zahrani¢nich narodnich
tenisovych svazech, véetné ITF a CTS. Vychéazel z piedpokladu, Ze tyto baterie
vytvareli odbornici a profesiondlové. Méli by tedy byt spolehlivym a platnym zdrojem,
ktery je ovéteny dlouholetou aplikaci. Pfi jeho vybéru dané baterie vychazel ze dvou
zakladnich zasad, které musi dany test obsahovat. Prvni zasadou je specifi¢nost, dany
test je podobny tenisovym specifikim v utkani. Druhou zéisadou je snadna
reprodukovatelnost, tedy snadné vyuziti v zakladnich tréninkovych podminkach. Blazek
(2012) se nechal inspirovat pfedev§im Némeckym, Americkym, Svycarskym,
Anglickym, Ceskym svazem a ITF. Vyuziji tedy prace Blazka (2012) a prezentuji
nékteré testové baterie danych svazli, které prezentoval jiz Blazek (2012) ve své
diplomové praci. Testové baterie Némeckého, Amerického a Ceského svazu davaji své
materialy volné k dispozici. Naopak Anglicky a Svycarsky svaz, nedava odkaz na
material pfimo. Nicméné k priblizné podobé se da docist pomoci ¢lankl, zprav a

reportazi.
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2.7.1 Testova baterie ITF

ITF udava tyto hlavni diivody pro testovani hract

e Dle vysledkih mize trenér subjektivné ohodnotit fyzickou troven hrace. Dle
hodnot je mozno kazdému hraci individudlné upravit tréninkovy plan a
harmonogram, ktery ma zlepsit a posilit slabé stranky.

e Diky testim miize byt rovnéz monitorovan progres, ¢i pokles vykonnosti.

e [TF dale uvadi odraz vykonii v psychické motivaci hrace.

e Vysledky mohou rovnéz korelovat se zdravotnim stavem. Chronickd tnava,

pretizeni urcitych partii, vedouci ke zhorSovani v dil¢ich testech.

Tabulka 3: Testova baterie ITF (Mezindrodni tenisovy svaz)

Pohvbova Nazev Testu Vybaveni
schopnost
Pohyblivost Hluboky predklon v sedu snoZném Lavice s pravitkem
Flexibilita zdpésti a ramenniho kloubu Tv¢ o délce 1 metm,
pravitko
Rychlost Sprint na 20 metrd Stopky, pasmo
Hbitost, Hexagon test Lepici paska, stopky,
koordinace pravitko
Planned agility test Lepici paska, tentsovy
dvorec, mety a stopky
Sila Klasicke kliky Stopky
Wall squat test — diep u zdi Stopky, hladka zed
Grip Strengh Test — sila stisku dlané Dynamometr

Vybusna sila

Hod medicinbalem — obourué pies hlavu

Boény odhod medicinbalu

Medicinbal - 1 kg
Medicinbal - 1 kg

Vytrvalost 20m dlouha draha bez
aerobni Multistage fitness test (Legerav test) prekazek, kompaktni disk
s nahravkou. CD-
prehravaé. kuzely pro
vymezeni prostoru
Lepici paska, méfici
Vytrvalost Tennis-Specific agility endurance test pasmo, temsovy kurt,
anaerobni (test specialni tenisové vytrvalosti) stopky
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2.7.2 Testova baterie CTS

Tabulka 4: Kondiéni baterie Ceského tenisového svazu

Frekventni rychlost rukou (tapping 30
sekund)

Pohvbova Nizev testu Vybaveni
schopnost
Antropomotorické | Vyika postavy Meéfici pasmo
udaje Télesna hmotnost Osobni vaha
BMI index
Pohyblivost Pohyblivost trupu Samolepici paska.
stopky. gumové ko-
le¢ko na posilovani
rukou
Rychlost Béh se zménou smétu — modifikovany Tenisova raketa,
vepit medicinbaly, stopky
Hbatost, Frekventni rychlost rukou (tapping 30 Dva kruhové terce,
koordinace cykli) oboustranna paska.

stopky

Vybusna sila

Sila

Odhod medicinbalu obourué, pres hlavu

Dynamucka sila bizéniho svalstva

Pismo, medicinbal 2
kg samolepici paska

zinénka, stopky

Vytrvalost

Béh se zménou smém na 60 dotekn

Tenisova raketa,

medicinbaly, stopky
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2.7.3 Testova baterie Amerického tenisového svazu

Blazek (2012) popsal tenisovou baterie Amerického svazu takto, Americka
tenisova asociace identifikovala zakladni casti kondicni pfipravy a urazové prevence.
Flexibilita, sila, silova wvytrvalost, hbitost, rychlost, télesné slozeni, stabilita a
dynamicka rovnovaha, aerobni a anaerobni vytrvalost. Navrhla testové baterie zalozené
na téchto slozkach. Sledovani vysledkd testi vdm muize pomoci ur€it silné a slabé
stranky, navrhne nebo vylepsi tréninkovy program a sleduje vas vyvoj. Zakladem jsou
vysledky testovani mnoha mladych tenisovych hraci. Americkd tenisova asociace
vytvotila pro kazdy test Ctyfi kategorie rozdélené vékovou skupinou a pohlavim:
vynikajici, dobry, primérny a potiebuje zlepSeni (pod-primeér). Kazda kategorie udava
rozsah, ktery mizete vyuzit pfi stanoveni cile a interpretaci vysledkt vasich testll. Ze

ziskanych vysledkti mizete urcit, kterd oblast vasi kondice potiebuje vylepsit za ucelem

prevence zranéni a vzestupu vykonnosti.

Tabulka 5: Kondic¢ni baterie Americké tenisové asociace

Pohvbova schopneost | Hazew testu Vvbaven
Fyzolozicke fimkce | Erevmi tlak Tlakomér
Ehdova tepova frekvence Stopky, palpadnd vySetfeni
Antropomotoricke Télesns slodent Kalpar
udaje
Pohoyblivost Hhuboky predklon v sedu snoz- | Lavice s pravitkem
nem (51t and reach)
Test flexability kyeelntho kloubu | Gontometr {nhloveé méf-
Test rotace ramen dlo se dvéma rameny)
Bychlost Sprint na 20 metri Stopky, pasmo
Hhutost, koordinace | Hexagon test Lepici paska, stopky, pra-
vitko
Spder Test Temsovy dvorec, lepici
pazka, tenusove micky,
stopky
Sideways Shuffle Enzele, pasmo

Sila

Vybusna sila

Elasicke khiky za | munutu
Klasicke zed-lehy za 1 mumutu
Gnp Strengh Test — sila shiskun
dlané

Hod medicmbalem — obowus

Stopky
Stopky

Drhmamometr

Medicinbal — 4 Ity

pies hlavu (1,8kg), pasmo na méfeni

Boény odhod medicinbalu

Vertkalni vy=kek Pasme na métent
Vytrvalost aercbni Béh na 1500 m Atleticka draha, stopky
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2.8 Testova baterie podle Blazka

Blazek (2012) si ve své diplomové praci zadal ukol, najit vhodné, univerzalni
spektrum test, které zahrne kompletni kondi¢ni schopnosti. Zaméiuje se tedy na
rychlost, pohyblivost, vytrvalost, silu a koordinaci. Druhym ukolem bylo tuto
vytvofenou testovou baterii aplikovat na dvé skupiny tenistll z juniorské kategorie a
jednu skupinou stejné vékové kategorie z b&né populace. Ukolem bylo pomoci
komparacni metody zjistit rozdily v kondici jednotlivych testovanych skupin. Do své

testové baterie vybral Blazek (2012) nasledujici testy:

e Hloubka piedklonu- pohyblivost

e Hexagon test- hbitost

e Spider test- rychlost

e Hod medicinbalem- vybusna sila

e Skok z mista do dalky- vybusna sila

e Tenisové-specificky test vytrvalosti- vytrvalostni test

Nameétené hodnoty Blazek (2012) prehledné prezentoval v grafech, které jasné
ukazuji rozdily v jednotlivych skupinach. Kromé& srovnani jednotlivych skupin, je jasné
poukazano na vykonnostni rozdil jednotlivcli. Nasledné porovnava namétené hodnoty
s normami danych svazi. Podle vlastniho nazoru Blazka (2012) splnila jeho diplomova
prace jeho cile. Testova baterie, kterou vytvofil, je specifikovdna pro tenis a je
pfedevsim dostupna pro provedeni v zakladnich tenisovych tréninkovych podminkach.
Konkrétnim vysledkiim se vénovat nyni nebudeme. Nicméné jelikoZ budeme nase
testované skupiny porovnévat i se skupinami z prace Blazka (2012), ve vyzkumné ¢asti

na konkrétni vysledky narazime.
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3 Cile a ukoly prace

Cilem mé bakalarské prace je V navaznosti na vysledky Blazka ovéfit jeho
testovou baterii a rozsifit zdkladni soubor vysledkii o dalsi specifické skupiny
testovanych osob. Blazek (2012) se zaméfil na testovani kondicnich schopnosti u tiech
skupin. Dvé skupiny tenisové na odliSnych vykonnostnich trovnich a jednu skupinu
Z bézné populace. Vsechny tii skupiny splnuji spolecnou podminku, tedy stejny vek 16-
18 let. Jeho testova baterie je zaméfena na rychlost, pohyblivost, vytrvalost, silu a

koordinaci.

Nasim hlavnim tkolem bude tedy praktikovani testi na ctyii dal$i ndmi vybrané
testové skupiny, kdy pomoci komparaéni metody chceme zjistit rozdily v kondici mezi
témito skupinami. Nami vybrané testované skupiny jsou tenisovy hra¢i z Ceského
Brodu a Uval, tfeti skupinou jsou fotbalovi hra¢i Uval. Od této testové skupiny si
slibujeme porovnani kondice mezi dvéma u nas velmi oblibenymi sporty. Posledni, tedy
¢tvrtou testovanou skupinou, je mladez vyrlstajici mimo sportovni prostiedi,
momentalné navstévujici vytvarné krouzky. VSechny ndmi vybrané skupiny plni
zasadni podminku, tedy vék 16-18 let. Vysledky naSeho snazeni ptehledné graficky
zpracujeme a vyhodnotime. Z namétenych hodnot vyvodime zavér, ktery jasn€ ukéze na

rozdily v kondiéni pfipravenosti jednotlivych skupin.
Ukoly:

e Navazat na praci Blazka (2012), ovéfit jeho specifickou testovou baterii pro

tenisové hrace, dale pak ziskat dalsi data pro porovnani.
e Praktikovat testy na vybranych skupinéch spliujici podminky méteni.
e Naméiené vysledky graficky zaznamenat a vyhodnotit.
e Potvrdit nebo vyvratit hypotézy.
Hypotézy:

e Piedpokladame, ze primérmné vysledky tenisovych skupin budou u jednotlivych

testd dosahovat nejlepSich hodnot.

e Predpokladame, ze primérné vysledky ctvrté skupiny budou u jednotlivych

testli dosahovat nejhorsich hodnot.
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Ptredpokladame, ze ackoli je testova baterie specifickd pro tenis, individualni
vysledky fotbalovych hrach mohou byt u jednotlivych testd lepsi, nez

individudlni vysledky hrach tenisu.
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4 Metodika prace

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vybér jednotliveit do naSich testovanych skupin mél nékolik parametrii. Jeho
hlavnim parametrem bylo chlapecké pohlavi a vék mezi 16-18 rokem, tedy kategorie
junior. Vybrany jsou Ctyfi sledované skupiny, ke kterym piibudou jiz tfi otestované
skupiny z prace Blazka (2012). Prvni testovanou skupinou jsou tenisté TK Slavoj Cesky
Brod, tato skupina je vykonnostné nejlepsi. Druhou skupinou jsou tenisté tzv. klubové
tirovng, tedy tenisovi hragi Uval. Do tieti skupiny patii fotbalisté z tymu SK Uvaly a do
posledni skupiny jsou zatfazeni juniofi, ktefi pravidelné¢ navstévuji vytvarny zajmovy

krouzek.

1. SKUPINA — TK Slavoj Cesky Brod

Tato skupina je sloZena zhradi TK Slavoj Cesky Brod. Spliuje vékovy
pozadavek 16-18 let, tito hraci jsou nejkvalitnéjsi testovou skupinou, které se budeme
vénovat. Tento fakt je zhlediska vykonnostniho, ale i z hlediska kvality zdzemi a
tréninkd. Tenisté v Ceském Brodé trénuji 4krat tydné, kdy soudasti tréninku je kromé
technickych dovednosti, sparingovych tréninkl 1 kondi¢ni ptiprava. Specidlni kondi¢ni
tréninky zde nejsou k dispozici, je jen na hréacich jestli se vénuji kondi¢ni ptipravé
individualné v priibéhu sezény. V piipravném cyklu je samoziejmosti kondi¢ni

soustiedéni, které je plné vénovano kondi¢ni strance piipravy.

2. SKUPINA — Tenisovy klub Uvaly

Skupinu, predev§im pak jeji testovani, slozenou z hraét Tenisového klubu Uvaly
bylo velmi obtizné zrealizovat, protoze se jednd o amatérsky klub, ktery nemé mnoho
¢lenti. Nicméné diky velké ochotd predstavenstva a trenéri Tenisového klubu Uvaly
jsme dosli k feSeni, diky kterému jsme hra¢e mohli otestovat. Hraci, ktefi byli vybrani,
spliuji hlavni pozadavky, tedy v€k 16-18 let a trénink alespon 2 tydng. VétSina téchto

hracu, jak jsem se dozveédel, se nevénuje zddnému jinému sportu.
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3. SKUPINA — SK UVALY

Tieti testova skupina je slozena z fotbalovych hract tymu SK Uvaly. Vybrani
fotbalisté spliuji zakladni pozadavky, tedy vék 16-18 let a trénink alespon 2 tydné.
Tento fotbalovy tym, jak jsem se dozvédél, trénuje 3 tydné. PfiCemz dva tréninky
zahrnuji kondiéni a technickou ptipravu. Tteti trénink, ktery je pfedzapasovy nese prvky
taktické. Hraci fotbalového tymu SK Uvaly mohou vyuzivat mistni fitcentrum, nicméng
Z rozhovort s vybranou vékovou kategorii jsem se dozveédél, ze tuto moznost

nevyuzivaji. Vétsina dotazovanych se vénovala ptilezitostné doplinkovym sportiim.

4. SKUPINA — MDDM UVALY

Do &tvrté skupiny jsme zafadili navitévniky MDDM Uvaly, ktefi pravidelng
tz.2-3 tydn€ dochazeji na nesportovni zajmové krouzky. Zakladnim parametrem byl vék
16-18 let a chlapecké pohlavi, jako u vSech testovanych skupin. Nejvétsim rozdilem se
stava absence jakékoli sportovni aktivity nejen soucasné, ale i minulé. Vybrana skupina
se tedy skldda z chlapci, kteti neprosli béhem svého dospivani zddnym sportovnim
vyvojem. Nutno pro srovnani podotknout, Ze tato skupina je velmi odli$na od ostatnich.
SloZeni skupiny neni pfili§ sportovni, 1 proto nedisponuje velkymi piedpoklady pro

uspesné absolvovani testové baterie.

5.-7. SKUPINA — Blazek (2012)

Blazek (2012) ve své praci srovnaval tii testové skupiny. Jako vykonnostné
nejlepsi urcil skupinu tenisovych hra¢lh TK Sparta Praha, mezi kterymi se dokonce
objevili étyfi hraéi do 20. mista v CR. Druha skupina je slozena ze dvou tenisovych
klubti, prvnim je TJ Sroubarna Zatec, druhym klubem je TJ Stodtlky Praha. Tato
skupina zastupuje stfedni vykonnostni vrstvu, hraci se pohybuji okolo 1000. mista na
zebiicku pfi 2 trénincich tydné. Posledni skupinou jsou Zaci 4. roéniku gymnazia Zatec,

ktefi nejsou tenisté, nicméné se vénuji aktivné sportu.
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4.2 Pouzité metody
V nasi praci, chceme pomoci komparativni analyzy zjistit, jaké jsou rozdily
vV kondi¢nich schopnostech u tenisti rtizné herni urovné, fotbalisti a nesportujici

populace.

4.3 Sbér dat

Vzhledem k velké naro¢nosti z hlediska organizace sbéru dat, probihalo samotné
testovani po dobu dvou tydnti. Diky velké ochoté a nutno podotknout i pratelskému
vztahu, ktery s vedoucimi jednotlivych skupin mam, jsme dosahli vzacné schody. Kdy
jsme dokazali jednotlivé skupiny otestovat pohromad¢. Otestovat vSechny skupiny
Vjednom dni, bylo nad naSe sily. Déle jsme se snazili vytvofit stejné podminky
testovani pro jednotlivé skupiny, ¢ehoz jsme dosédhli diky mistni sokolovné, ktera
disponuje potiebnymi rozméry. Jen skupina tenisti z Ceského Brodu, nebyla testovéna
v mistni sokolovng, ale v Ceském Brod&. AZ na mirny teplotni rozdil, byly podminky

zachovany. Nize uvedu podrobny popis testll, véetné ziskanych norem.
4.3.1 Vybrané kondicni testy pro tenisty (Blazek, 2012)

4.3.1.1 Pohyblivost - hloubka predklonu

e Cilem tohoto testu je zjiSténi kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména
v oblasti bederni patefe (bederni vzptimovace), kycelnich kloubt a zadni strany

stehen

e Testovany stoji na stolice, ¢i malém stolku a provadi hluboky piedklon. Vydrz
2 sekundy. Mé&fime piesah (nebo nedosah) Spicek prsti dlan€ pres prsty u

chodidel. Pfesnost méfeni 1 cm.

e K provedeni testu je tfeba rovna stolice, lavicka, schod, minimalné¢ 30 cm

vysokd a méfici pasmo
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Tabulka 6: Normy pro hloubku pfedklonu, podle DTB

16 let 17+18+19 let
vvkony v [cm]

NN -9.0 -11.0

MAXHIUM 230 19.5

prumér 8.6 83

20% 36 3.0

40% 7.0 7.0

60% 89 10,0

80% 138 14.0

4.3.1.2 Test hbitosti - Hexagon test

K provedeni tohoto testu je tfeba pomoci lepici pasky a pravitka, vyznacit na ne-
klouzavé podlaze pravidelny 6-ti thelnik (viz obrazek). Délka jedné hrany je 61

cm a uhel mezi dvéma hranami ¢ini 120 stupii.

Vychozi pozice testovaného je vzdy ve stiedu hexagonu celem k jedné ze stran.
V tomto sméru testovany zlstadva a v priab&hu pieskakovani se neotaci. Na
znameni vyskakuje snozmo ven za tuto stranu a zpét dovnitf hexagonu.
Pokracuje v jednom sméru (volitelném) pieskakovanim vSech Sesti stran. Cyklus
opakuje tifikrat za sebou, ve snaze o dosazeni co nejrychlejSiho Casu. Po

pieskoku po-sledni hrany je zastaven cas.

Cas méfime na desetiny sekundy, pogita se lepsi ze dvou pokusi. Jsou povoleny
dva cvi¢né pokusy. Pti doteku hrany, penalizujeme 0,5 vtefin, pfi vynechani celé

strany pfi¢itame 1 vtefinu.
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Obrazek 1: Schéma hexagonu

Tabulka 7: Normy pro tenisty, dle

Americké t.s., (Roeter, Ellenbecker, 2007)

Juniofi - 16-18 let
Hodnoceni | vykon v [s]
vvborny <11,10
11.10-
dobry 11.80
11.80-
primérny 12,70
podprimérmy | >12.70

Tabulka 8: tabulka vykont sportovci mezi 16-19 rokem (Arnot, 1984)

vybomé dobré prumémé  |podprimémé |slabé
muF <11.2 112-133 |134-155 |[156-178 |=178
feny <122 122-153 |154-185 |186-218 (=218
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4.3.1.3 Test rychlosti - Spider test (véjir’)

Pomoci pasky vytvofime obdelnik (30x46 cm), umistény tésné za stfedem

zakladni ¢ary. Zakladni ¢éra je pouzita jako jedna ze stran obdelniku.

Rozmistime 5 tenisovych mict. Do pravého rohu mezi bo¢ni a zakladni carou,
na spojeni servisové a zakladni ¢ary, na T bod ¢ary na servis, do druhého rohu

bocné a servisové ¢ary a posledni na roh bo¢né a zakladni ¢ary

Vychozi pozice testovaného je jednou nohou v obdelniku. Startuje do prvniho
rohu, bere mic¢ek a poklada ho (nikoliv hazi) do vyznaceného prostoru na startu.
Ve sméru hodinovych rucicek tak sebere vSechny mice. Micek muze po
poloZeni opustit vyznateny prostor. Cas zastavujeme, po poloZeni posledniho

micku do obdélniku.

4 3 2
5 . 1
—_

Obrazek 2: Rozmisténi tenisovych mica pro Spider test
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Tabulka 9: Normy pro tenisty, dle

Americké t.s. (Roetert, Ellenbec-ker, 2007)

Jumiofi - 16-18 let

hodnoceni vykon [s]
vybomy <14,60
14.60-
dobry 15.00
15.00-
primémy | 15.40
podprimémy | >15.40

4.1.3.4 Vybusna sila - hod medicinbalem (forhend, bekhend, obouruény pres
hlavu)

Hod obouruény pies hlavu

¢ Hod medicinbalem provadi hra¢ pies hlavu, obouru¢. Chodidla vedle sebe v §if1
bokl, za zdkladni Carou, nebo jinou hranici. Snaha je o co nejdelsi hod. Jeden
pokus cviény, dva meéfené. Pfesnost zdznamu na 5 cm, test je provadén
medicinbalem o hmotnosti 2 kg, pouzijeme 30m dlouhé méftici pasmo. Po

odhodu je povolen piepad pres hrani¢ni ¢aru.

Bo¢ny odhod medicinbalu

e Hrac stoji v bo¢ném postaveni na zakladni ¢afe. Mic je drZen v obou dlanich. Pfi
naptfahu je povoleno vytoceni trupu, avSak je zakazan jakykoliv ndkrok. Odhod
provadi testovany cca pod thlem 45%. Test provadime zprava i zleva, abychom
simulovali forhendové a bekhendové postaveni. Absolvovany jsou dva pokusy
cviéné a tf1 pokusy méfené, z nichZ se zaznamenava nejdelsi odhod. Presnost

meéfeni 5 cm.
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Tabulka 10: Hodnoty naméfené Némeckym t.s. pro

chlapce ve véku 16 let

16 let

vykony hodii v [cm]

pfes hlavu forhend |bekhend
minimum | 8,10 11.20 11.40
maxmum | 13,90 16.50 15.50
prumeér 10,80 1395 13.90
20% 9,60 13.15 12,20
40%% 10,20 13.70 13,10
60% 10,70 14.00 14.05
80% 12.45 15.15 14.70

Tabulka 11: Hodnoty naméfené Némeckym t.s.

pro chlapce ve véku 17-19 let

17+18+19 let

vykony hod v [cm]

pies hlavu forhend  |bekhend
mimmum | 4.50 4,70 4,70
maxmmum | 15,75 17.60 17.50
primer 1245 14.70 14.40
20% 11.40 1345 13.60
40% 12,00 1485 14.10
60% 1325 15.80 15,45
80% 13.90 16.25 16.20

4.3.1.5 Vybusna sila - skok z mista do dalky

Testovany stoji ve stoji rozkrocném, zhruba v §ifi ramen. Za pomoci pazi pro-

vede dynamicky odraz vpted, co nejdale je to mozné. Vzdalenost se méti od
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cary odrazu po posledni misto doteku (zpravidla paty). Povolen je jeden cvicny

pokus, nasledujici dva jsou méfeny. Pfesnost méfeni je 1 cm.

Tabulka 12: Vykony atlett ve véku 16-18 let (Hede, 2011)

vykon v [m]
velnn dob-
vék vybomy |1y promémy | podprimeémy | slaby
16 =236 236-221 |220-211|210-198 |=198
=16 =244 244-229 |228-216|215-198 |<1.98

Tabulka 13: Normované hodnoty némeckého t.s.

17+18+19
16 let let
vvkony v [cm]
mimmum | 213 162
maximum 259 264
primer 233 245
20% 210 225
40% 225 240
60% 237 253
80% 245 260

4.3.1.6 Vytrvalostni test - Tenisové- specificky test vytrvalosti

K provedeni tohoto testu, potiebujeme lepici pasku, méfici pasmo, tenisovy kurt,

stopky a kloboucky nebo mety.

Tento test byl oproti piivodnimu znéni lehce pozménén. Ucinili jsme tak diky
zkuSenostem z méfeni kontrolni skupiny studentd FTVS. Ziklad je stejny,
zménily se pouze vzdalenostni parametry béhu (kontrolni méfeni na skupiné
FTVS provedl jiz Blazek (2012) my v jeho praci pokracujeme za stejnych

pravidel).
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Vychozi pozice pro hrace je ve stiedu zakladni linie. Po signalu vyrazi vpravo
nebo vlevo, dotykd se dlani kuzele a bézi zpét. Snahou je dosdhnout co

nejlepsiho ¢asu. Rozmisténi kuzeld je stejné jako u rychlostniho testu.

Hlavni rozdil spoc¢iva v dotycich piislusnych met, nikoli sbirani a noSeni mickd.
Hra¢ musi navic tzv. stale sledovat soupefte, tzn. byt stile celem do hfiste. Otocit

se po doteku kuzele a bézet zpét ke stredu zady do hfiste, je zakazéano.

Po obé¢hu celého ,,v&jite* a doteku stfedové znacky na zakladni linii, je zastaven

a zapsan vysledny ¢as. Nasleduje 20 sekund pauza a testovany béh opakuje.

Tento béh opakuje testovany celkem Skrat a vSechny cCasy jsou zapsany s

pfesnosti desetiny sekundy.

Vysledkem je rozdil mezi nejlepSim a nejhorSim ¢asem, vyjadien v procentech

(rozdil déleny nejlepSim ¢asem, ndsobime 100)

Hlavnim divodem pro upravu reguli, byl jiz difive naméfeny cas rychlostniho
testu. Diky tomu, mizeme zhruba odhadnout, zdali hra¢ béha vytrvalostni test

tzv. naplno, nebo ,,Setii sily* pro dalsi opakovani.

Obrazek 4: Schéma pro test specifické vytrvalosti
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5 Vysledky a diskuse

Po samotném testovani jsme se snazili naméiené vysledky a hodnoty piehledné
zpracovat v grafech, ve kterych jsou jasn¢ viditelné rozdily v jednotlivych skupinach.
Tyto grafy nam poukdzou i na individudlni rozdily uvnitf skupiny. Nékteré tyto
individualni rozdily jsou neptfedvidatelné a jsou dany pristupem jednotlivych hraca
K tenisu, jako takovému. Vysledkovou ¢ast jsme propojili s danou diskusi a komentafi,
tento krok je odivodnén piehlednosti a snazi orientaci v samotném zpracovani.
Samotné grafické zpracovani je okomentovano bezprostfedné, nikoli na konci kapitoly,
coz jak doufame, napomiize k vytvoieni ucelené predstavy o feSeném problému.
V tvodu vysledkové cCasti prezentujeme souhrnné vysledky, které jsou zékladnim
kamenem na$i prace. Nasledujici grafy a komentdie vedou k jasn&j§imu pochopeni
naméfenych dat. Jelikoz jednim z naSich cili je ziskat dalsi data pro porovnani a ovéteni
testové baterie Blazka (2012), vyuzijeme pichledny a ucelny model zpracovani dat,
kterym se Blazek ve své praci prezentoval. Prvni vzdy uvedeme priimérné hodnoty, po

nasledné diskusi uvedeme hodnoty individudlni.

V zavérecné diskusi poukazujeme na jiz diive stanovené hypotézy, zda li se
potvrzuji €1 nikoli. Dale se vénujeme vyrazngjSim a piekvapujicim poznatkiim, které
jasné vychazeji zjiz provedené analyzy grafli, srovnavame jednotlivé skupiny

S normami zahrani¢nich svazi, ale i poukazujeme na individualni vysledky.
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Blazek (2012) — TK Sparta Praha
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Tabulka 14: Vysledky z testt hracti TK Sparta Praha
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TK Stodilky Praha a TJ Sroubarna Zatec

v

Tabulka 15: Vysledky z testii hra¢a TJ Sroubarna Zatec a TK Stodtilky Praha
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Souhrnné vysledky naméfenych hodnot - TK Slavoj Cesky Brod (1.skupina)

TK SLAVOJ CESKY BROD

hbitost | pohyblivost VZIZi Sllla rychlost vybusna sila hornich koncetin test vytrvalosti
hexagon hloubka odrazz | spider | autovy | forhendovy | bekhendovy | prémérny | vyrovnanost
predklonu mista test hod hod hod cas vykon( (%)
hrac
1.D 12,46 -6 232 17,2 11,4 14,2 13,8 20,23 19,5
hrac
2.D 11,92 -10 260 16,58 13,3 16,1 15,8 20,69 24,1
hrac
3.D 13,26 -6 215 17,3 9,2 11,4 11,8 19,18 9,6
hrac
4.D 12,82 -16 246 16,96 10,9 13,1 13,6 19,29 6,95
hrac
5.D 11,69 -10 229 16,42 10,9 12,8 12,4 19,59 7,25
hrac
6.D 10,68 -18 238 16,26 11,6 13,6 13,6 18,32 2,65

Tabulka 17: Vysledky z testii skupiny TK Slavoj Cesky Brod

Souhrnné vysledky Tenisovy klub Uvaly (2 skupina)

Tabulka 18: Vysledky z testi skupiny Tenisového klubu Uvaly

Tenisovy klub Uvaly

hbitost | pohyblivost Vzilgi.slll.a rychlost vybusna sila hornich koncetin test vytrvalosti
hloubka odrazz spider autovy forhendovy | bekhendovy | priimérny | vyrovnanost
hexagon | predklonu mista test hod hod hod ¢as vykonu (%)
hrd¢ 1.E | 12,78 -2 242 17,23 12,6 14,6 14,6 21,29 8,63
hrac2.E | 13,46 -4 236 17,2 12,1 14,2 14,8 20,24 12,5
hrd¢ 3.E | 10,96 0 212 16,62 9,9 13,1 12,8 19,78 16,63
hrd¢ 4.E | 10,26 4 256 16,53 11,6 12,9 13,1 20,95 10,66
hra¢5.E| 12,62 -8 245 17,12 14,1 15,6 14,9 20,43 12
hrd¢ 6.E | 13,31 -3 229 16,96 12,6 14,9 14,7 18,9 4,1
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Souhrnné vysledky fotbalistti SK Uvaly (3 skupina)

Tabulka 19: Vysledky z testii skupiny SK Uvaly

SK UVALY
vyb. Sila
hbitost | pohyblivost | dol. K. | rychlost vybusna sila hornich koncetin test vytrvalosti
hloubka odraz z spider | autovy |forhendovy | bekhendovy | pramérny | vyrovnanost
hexagon | pfedklonu mista test hod hod hod &as vykon( (%)
hrac 1.F | 11,42 -4 242 17,15 10,4 12,6 12,2 20,12 9,68
hra¢ 2.F | 12,05 -6 228 18,45 12,25 14,5 14,6 20,24 22,1
hra¢3.F | 11,15 -2 215 16,46 11,6 13,6 13,2 21,2 9,84
hra¢4.F | 10,62 -12 208 16,96 9,8 12,2 13,1 19,65 18,15
hra¢5.F | 11,62 -8 236 17,1 10,8 13,1 13,6 19,75 7,82
hrd¢6.F | 9,82 -5 229 16,89 10 12,2 11,8 19,78 4,62

Souhrnné vysledky vytvarného krouzku MDDM (4 skupina)

Tabulka 20: Vysledky z testt vytvarného krouzku MDDM

MDDM
vyb. Sila
hbitost | pohyblivost | dol. K. | rychlost vybusna sila hornich koncetin test vytrvalosti
hloubka odraz z spider autovy forhendovy | bekhendovy | priimérny | vyrovnanost
hexagon | predklonu mista test hod hod hod cas vykonU (%)
hrac
1.G 16,58 -6 205 18,69 9,8 10,2 10,5 23,15 21,65
hrac
2.G 17,23 -2 168 19,32 8,2 9,5 9,8 23,29 26,18
hrac
3.G 15,65 4 225 16,48 12,8 13,6 12,9 21 20,34
hrac
4.G 13,58 3 208 17,21 11,2 12,5 12,9 21,58 32,56
hrac
5.G 16,66 -1 176 18,96 9,6 10,3 10,8 24,7 41,9
hrac
6.G 16,23 -5 195 19,23 9,1 9,9 10,2 24,48 33,96
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5.1 VysledKky testovani
Vysledky testovani nyni graficky zpracuji, do své prace jak jsem jiz vySe zminil,
zafadim i naméfené hodnoty z prace Blazka (2012).

Testované skupiny:

e 1 skupina— TK Slavoj Cesky Brod

e 2 skupina— Tenisovy klub Uvaly

e 3 skupina— SK Uvaly

e 4 skupina— MDDM

e 5skupina— TK Sparta Praha

e 6 skupina— TJ Sroubarna Zatec, TJ Stodtilky Praha

e 7 skupina— Studenti gymnazia Zatec

Takto oznacené skupiny, budu prezentovat ve svych vysledcich a grafech.

62



5.1.1 VysledKky testovani - Hloubka predklonu

Hloubka predklonu - primérné hodnoty

M Primérné hodnoty
testovanych skupin

1 skupina 2 skupina 3 skupina 4 skupina 5 skupina 6 skupina 7 skupina

Graf ¢. 1: Hloubka predklonu - Primérné hodnoty

Z ukédzaného grafu je patrné, Ze hraci 1. a 5. Skupiny jsou nejvice ohebni a
pruzni. Jelikoz jsou to nejkvalitngjsi sportovni kluby naSeho testovani, je z naSich testl
patrné, ze kvalitni a pravidelny trénink vede k dobré ohebnosti. Mizeme byt Castecné
prekvapeni, Ze ohebnost tenistil z Ceského brodu je na lepsi Grovni, neZ u tenistii ze
Sparty. Nicméné po individudlni rozpravé s trenérem 1. skupiny, je ziejmé, Ze tito
tenisté kladou velky diiraz na kvalitni streink. Tenis sam o sobé& piili§ flexibilitu
nerozviji, jeji vyznam neni tak dilezity jako u ostatnich skupin. To je jeden z divodd,
pro¢ skupina 2. nedopadla v nasem testovani podle ocekavani, a zatadila se po bok 3.

skupiny, tedy skupiny bez sportovnich zkuSenosti.

Pokud se pustime do srovnavani s normovanymi hodnotami DTB (Némecky
tenisovy svaz), které se pohybuji v prumérnych hodnotach 8,3-8,6, zjistili jsme, Ze
stejnych primérnych hodnot dosahuji skupiny 1. a 5. Z mého soukromého pohledu,
tento fakt poukazuje na spravné vedeni tréninkového procesu, danych tenisovych klubi.
To, Ze ostatni skupiny téchto vysledkii nedosahuji, nds pfili§ neptekvapuje. Tenis, jak
jsme si jiz fekli, pohyblivost cilené nerozviji (Samotny fotbal také ne). To je jeden
z diivodu, pro¢ tenisté nevénujici se sportu profesionalng, fotbalisté a ostatni testovani,

nemuzou cilenych vysledkl, bez adekvatniho tréninku, dosahnout. Po vyhodnoceni
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téchto faktdi, jsem kontaktoval trenéry nasich testovanych tymd, Supozornénim na

nedostate¢nou flexibilitu. Doufam, Ze se v tréninku objevi vice stre¢inkovych prvki.

Hloubka predklonu - individualni vysledky

A
/ /

§ 1(5) INC ’A‘ 4 /AN A 7 AA\
LN AN
’.‘\v "r’

-10
hrac1 | hrd¢2 | hrac3 | hrd¢4 |hra¢5 | hrdc¢ 6 | hrac 7 | hrac 8 | hrac9 hlréé
e skupina 1 6 10 6 16 10 18
e skupina 2 2 -4 3
e skupina 3 4 12 5
e skupina 4 6 -4 -3 5
=skupina 5| 13 7 4 16 14 7 15 2 3 2
= skupina 6 8 26 -6 6 2 4 8 -3
e——=skupina7| 2 13 2 12 -3 10 11 5 3 3

Graf ¢. 2: Hloubka ptedklonu - individualni hodnoty:

Graf individualnich hodnot, namétenych pti hloubce ptedklonu nam zietelné
ukazuje velké rozdily uvnitf jednotlivych skupin. Za zminku stoji hraci skupiny 5,
konkrétné€ jsou to hréaci €. 2, 3, 6, 8, 9 a 10, ktefi maji podpramérné vysledky, prestoze
patii do uzsi $picky CR. Jak jiz se Blazek zminil, tito hra¢i nejspise disponuji jinymi
predpoklady pro vrcholovy tenis. Nebylo by tedy Spatné se flexibilité vice vénovat,
s cilem zlepsSeni celkového vykonu. Pokud pfejdeme na nami testované skupiny, zaujala
mé vyrovnanost 1 skupiny, ve které jsou pouze hraci €. 1 a 3 podprimérni. Jak jiz plyne
z minulého grafu, hra¢i skupiny 2 jsou podprimérni a to pomérné znatelng, pouze hrac¢
&. 5 dosahuje alespoii pramérnych hodnot. Skupina 3, tedy fotbalisté Uval, jsou kroms

hraca 4 a 5 také podprimérni. Mizeme tedy usoudit, ze se flexibilit€¢ ve svém tréninku
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dostate¢né nevénuji. Posledni skupina z MDDM nedosahuje ani jednim clenem
pozadovanou hodnotu, to jsme ale predpokladali. Maloktery ¢lovek dokdze téchto

hodnot dosahnout bez cileného tréninku.

5.1.2 VysledKky testovani - Hexagon test

18
Hexagon - primérné hodnoty

16

14

12

10

(s)

cas

0

skupina 1 | skupina 2 | skupina 3| skupina 4 | skupina 5 | skupina 6 | skupina 7

H podprimérny > 12,70 15,98 14,43

W primérny 11,80 -12,70| 12,14 12,23

M dobry 11,10 - 11, 80 11,11 11,74

M vyborny <11.10 10,8

Graf ¢. 3: Hexagon test - primérné hodnoty

Hexagon test, zaméfujici se ve své podstaté na hbitost je kombinaci rychlosti,
koordinace a z ¢asti vybusné sily dolnich koncetin. Tyto schopnosti se ovliviiuji
zamérnym tréninkem, ktery mizeme predpokladat pouze u skupin ¢. 1 a 5. Mimo jiné
jsou tyto vlastnosti rozvijeny samotnou hrou, a samoziejme 1 ostatnimi ¢innostmi, které
dani hrac¢i absolvuji. Diky vysokému poctu absolvovanych tréninkovych jednotek a
utkdni maji nejvetsi predpoklady tenisté 5 skupiny. Nase predpoklady se méfenim
Blazka také potvrdily. Tenisté z Ceského brodu zaostali za oéekavanim, kdy jen tésnym
rozdilem ptedgily tenisty z Uval. Nejlepsich hodnot z mého testovani doséahli fotbalisté
ze skupiny €. 3, kteti se svym primérmym ¢asem 11,11 pfiblizili skupiné 5. Skupiny €. 4
a 7 zistaly v podpriimérnych cislech, tyto hodnoty jsme piedpokladaly piredevsim kvtli

nedostatecnému tréninku, ktery by rozvijel potiebné schopnosti. Zminim 1 skupinu ¢. 6

65



slozenou z tenistd Zatce a Stoddlek, kteii byli lepsi nez mnou testované skupiny.
Z celkovych hodnot méfeni vyvozuji dva zavéry, které navazuji na praci Blazka.
Hexagon je jisté tenisové specifickym testem, ktery rozdé€lil primémé vysledky podle
ocekavani. Kdy vrcholovi hrac¢i Sparty meéli lepsi vysledky, nez ostatni tenisové
skupiny. A pro tenis je tedy vhodny. Nicméné vynikajici vysledky skupiny fotbalistl
z Uval, ktefi nepatii mezi vrcholové hrade ve své kategorii a piesto predgily nékteré
tenisové skupiny, meé vedou k myslence, zda neexistuje jiny specificky test pro tenis, ve
kterém by tenisovy hraci jasné dominovali. Tato otazka neni pfedmétem mé prace, i
proto, se ji nebudu dikladnéji vénovat. Urcité by ale nebyl Spatny napad, testovani na
hbitost provést i na dal§im tenisové specifickém testu, kde by se ukazalo, zda jsou
fotbalisté natolik hbiti, Ze dokézou porédzet tenisty, nebo jestli se jednalo o test, ktery
pouze vice vyhovoval fotbalistim. Nicméné pravdou je, ze fotbalisté Uval, které jsme
testovali, mé¢li uroven hbitosti na vysoké urovni, Kterou jsme v takovém méfitku

nepiedpokladali. Normy jsou prevzaty od USTA (Americky tenisovy svaz).
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21

0 ] L] 7 rd r 4
Hexagon test - individualni vysledky
19 i
17 A\
r 15
S
13
11 K
9 v 7 v 7 v
hra¢1 | hrac2 | hra¢3 | hrac4 | hrac5 | hra¢6 | hrac7 | hrac 8 | hra¢9 |hrac 10
=¢-skupinal| 12,46 | 11,92 | 13,26 | 12,82 | 11,69 | 10,68
=f—skupina 2| 12,78 | 13,46 | 10,96 | 10,26 | 12,62 | 13,31
=f—skupina 3| 11,42 | 12,05 | 11,15 | 10,62 | 11,62 9,82
=>e=skupina 4| 16,58 | 17,23 | 15,65 | 13,58 | 16,66 | 16,23
=3=skupina 5| 10,3 13,43 | 10,09 | 10,67 | 11,49 | 10,54 | 10,91 | 10,11 | 9,36 11,1
=@®-skupina 6| 12,31 | 11,17 | 10,47 | 10,81 | 12,25 | 12,73 | 11,51 | 12,17 | 11,08 | 12,89
==t==skupina 7| 16,41 | 13,88 15,6 14,39 | 13,67 14 12,11 | 13,05 12,2 18,99

Graf ¢. 4: Hexagon test — Individualni hodnoty

Pokud se v tomto ohledu zamétime na tenisové skupiny, kterymi jsou skupiny ¢.
1, 2, 5 a 6. Mzeme si vS§imnout patrnych rozdilii ve vykonnosti mezi skupinou €. 5 a
ostatnimi skupinami. Tento rozdil ndm poukazuje, na vykonnostni rozdil mezi témito
skupinami. Jedinym hracem ze skupiny ¢. 5, ktery dosdhl velmi podprimérného
vysledku, byl hra¢ ¢. 2. Mtzeme tedy poukdzat na nedostatek v pohybové ptipravé

konkrétniho hrace. Musime také vzit v potaz nasazeni hrace v daném testu, popiipade
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ostatni vngjsi vlivy. Jelikoz jsem se testovani Blazkovych skupin neucastnil, nemizu
tyto vlivy blize specifikovat. Pokud se budeme vénovat mnou testovanym skupinam,
muzeme posoudit velkou vyrovnanost skupin €. 1, 2 a 3. Posledni skupina, jak jsme jiz
konstatovali, bohuzel nemé ani v tomto testu ptedpoklady pro lepsi hodnoty. Piikladem

muze byt hrac €. 4, ktery je nejlepsi ve skupiné s podprimérnym casem 13, 58s.

Velmi mé zaujala vyrovnanost vykonl prvnich 3 testovanych skupin, tedy
tenistd z Ceského Brodu, Uval a fotbalistd Uval. Dotazal jsem se tedy jednotlivych
trenérd, jestli se konkrétné hbitosti vénuji specialnim zpiisobem. Ani jeden z trenérii na
mou otazku nedokédzal odpovédét jednoznacné. VSichni trenéti prvky hbitosti do
tréninku zafazuji, ale specialné se ji nevénuji. To mé vede k nazoru, ze tito hraci dosahli
podobné trovné hbitosti diky tréninku, ktery sice neni zaméfeny na hbitost, ale nese

prvky hbitosti.

Dostavame se i k nazoru, ze né€kteti fotbalisté dosahuji lepSich vysledki, nez
néktefi tenisté. Pii testu hbitosti se ndm nepotvrdila hypotéza, kdy predpokladame, ze
primémé vysledky tenisovych skupin budou lepSi nez u ostatnich skupin. V nasem
ptfipad¢ jsme zjistili leps$i hodnoty u fotbalové skupiny. Potvrzujeme si, Ze vysledky

posledni skupiny, (skupina ¢. 4) jsou nejhorsi.
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5.1.3 VysledKky testovani - Skok daleky z mista

Skok daleky z mista - priimérné vysledky

B Primérné hodnoty testovanych skupin

I I I I I I I 233 :

skupina 1 skupina 2 skupina 3 skupina4 skupina5 skupina 6 skupina7 norma dle norma dle
DTB 16 let DTB 17-19
let

Graf ¢. 5: Skok daleky z mista — praimérné vysledky

Vysledky testu, ktery nam ma urcit vybuSnou silu dolnich koncetin, jsme
zaznamenali nékolik pomérné vyraznych piekvapeni. Nasi domnénku, o nadvladé
skupiny ¢. 5 jsme si vtomto piipadé nepotvrdily. Tato skupina tenistd Sparty
zaznamenala podprimérné vysledky, které pro néds jsou obrovskym piekvapenim.
Predpokladali jsme, Ze tito tenisté budou minimalné dosahovat pozadovanych hodnot
okolo 240 cm. Opaénym smérem nés piekvapili tenisté Uval, kteii se dokézali vyrovnat
1épe trénujici skuping tenistli Ceského brodu. Mirnym zklamanim jsou fotbalisté Uval,
kteti zaznamenali podprimérné vysledky. Ani jedna skupina nedoséhla na poZadovanou
normu 245 cm dle DTB pro skupinu 17-19. U skupin ¢ 2, 3, 4, 6 a 7 to mtze byt dano
nedostate¢nou kondi¢ni pfipravou zaméienou na vybusnou silu. Nicméné u skupin €. 1

a 5 toto z dostupnych zdroji mtizeme vyloucit.

Jednim z divodu pro Spatné vysledky skupiny 5, jak zminil Blazek (2012) miize
byt strach z dopadu na tvrdy povrch a ptipadné zranéni. Kondi¢ni trenér Blazka

upozornil, Ze hraci dosahuji lepsich vysledki pii doskoku do pisku.

Dal§im poznatkem je vyrovnanost Uvalskych fotbalistd s nesportujici populaci
gymnazia Zatec. Tento vysledek je ur¢itym zpisobem netspéchem fotbalistd Uval.
Ktefi by méli vybusnou silu dolnich koncetin mit na vyssi arovni. Nutno podotknout, ze

fotbalisté disponovali spiSe rozvinutéjsi hbitosti, nez vybusnou silou.
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Pomyslnym vitézem ve skoku do déalky z mista se stala skupina ¢islo 6, kterou

testoval ve své praci Blazek. Jejich hodnoty dosahuji 240,9 cm, tento vysledek se da

hodnotit velmi pozitivné. A to predevSim z diivodu jejich amatérského ptistupu ke

sportu. Divodem této vykonnosti miize byt n€kolik faktori. Mezi které urcité patii

zé4jem o dopliikové sporty, somatotyp ktery ve své praci neuvadim, zajem o testovani a;.

Skok daleky z mista - individualni vysledky
280
270
260 A
250 \ /f\\.\
240 %\ \ /\
Kl 220
=
3 /
210 /
190 \ / \ //(
\/ ¢
170 b ¢
160
hrac 1 hrac2 hrac 3 hrac 4 hrac 5 hrac 6
== skupina 1 232 260 215 246 229 238
== skupina 2 242 236 212 256 245 229
==fe=skupina 3 242 228 215 208 236 229
== skupina 4 205 168 225 208 176 195

Graf ¢. 6: Skok daleky z mista — individualni vysledky

Pro kapitolu skok daleky z mista, konkrétn€ individudlni podobu jsem se rozhodl

neznazoriovat vysledky z méfeni Blazka (2012) z prostého diivodu lepsi orientace

v grafu a piehlednéjSimu zpracovani. Uvedl jsem tedy jen mnou otestované skupiny.
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Individualni vysledky jednotlived nekoresponduji se samotnou tenisovou
vykonnosti. V tomto testu tedy hraci niz$i tenisové trovné byly schopni dosahovat
lepsSich vysledkt, nez hraci vykonnosti vyssi. Nicméné nejlepsi hodnoty dosahl hrac¢ ze
skupiny €. 1, ktera by méla byt nejlépe k tomuto testu ptipravena. Individualni vykony
hracu prvni skupiny nekoresponduji s jejich vykonnostnim postavenim v tymu. Ackoli

skupina €. 4 dosahla nejhorsich vysledk, nékteti aktéii dopadli nad ocekavani.

Pouze 4 hraci ze vSech testovanych (24) dosahli vysledky 245 cm a vice. I
Z tohoto pohledu se zdaji byt normy dle DTB 245 cm nasazené velmi vysoko.
Nemyslim si, Ze by ndmi testované skupiny méli tak nekvalitni kondi¢ni pfipravu, aby
nedokézali ve vétsi mife téchto hodnot dosahnout. Tuto mou myslenku mi potvrzuje
fakt, Ze ve skupiné €. 5, kterd je vykonnostné nejlepsi dosdhli poZadované hranice pouze
3 hraci. Ve skuping ¢. 6 bylo uspésnych 5 hracta a ve skupiné ¢. 7 pouze dva hraci.
Nutno podotknout, ze Blazek testoval 10 hrac¢t v kazdé skupiné, na rozdil od 6
testovanych v mych skupinach. V celkovych ¢islech tento fakt znamend 14 uspésnych
Z 54 testovanych, tato uspéSnost se zda byt velmi mala. Poukazuje na dv€é mozné
pri¢iny, prvni moznosti je Spatnd trénovanost a vykonnost testovanych. Druhou
mozZnosti, jsou vysoké ndroky na testované ze strany DTB. Mij néazor se priklani
k druhé varianté, test jsem si sam vyzkousel a po 16 letech stravenych na fotbalovych
trénincich a 5 letech kondi¢ni pfipravy zaméfené na posilovani jsem téz nedosahl

pozadované hranice 245 cm.
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5.1.4 Vysledky testovani - Spider test (véjir)

Spider test (véjir) - primérné hodnoty
19,25

18,75
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skupinal  skupina2  skupina3  skupina4  skupina5 skupina6  skupina7

M Primérné hodnoty testovanych skupin

Graf ¢. 7: Spider test: Primérné vysledky

Samotné vysledky pfi testovani Spider testu dopadli podle ocekavani a splnily
nase hypotézy, kdy jsme predpokladali lepsi primérné vysledky tenisovych skupin, nez

skupiny fotbalové. Podle ocekévani dopadli také skupiny z nesportujici populace.

Tento tenisové specificky test zaméfeny na pohybové parametry tenisu, je velmi
vhodné vytvofeny pravé pro tenis. Tento fakt ndm dokazuji namétené hodnoty, které
koresponduji s vykonnosti jednotlivych skupin. Vykonové nejlepsi skupinou v nasi
praci je skupina Blazka, tedy skupina ¢. 5, tato skupina se také zafadila svym vykonem
do &ela hodnoceni. Druhou nejlepsi skupinou se stala skupina tenist z Ceského Brodu,
tedy skupina ¢. 1. Dale pokracuji skupiny €. 2 a 6., které jsou obé¢ tenisové a i zde jsme

jejich umisténi predpokladali. Skupina fotbalistd a nesportujici populace ma horsi Casy,
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nez nami testované tenisové skupiny. Tento fakt jasn¢ poukazuje na vhodnost testu, pro

tenisove specializované skupiny.

Podle ptedpokladi dosahovali nékteti hraci z vykonové slabsich skupin lepsich
vysledki, nez hraci ze skupin vykonoveé kvalitnéjSich. Tento test na specidlni tenisovou
rychlost, ktera zahrnuje zmény sméru pohybu, je rozvijen samotnou hrou i tréninkem.
Prestoze nckteré nami naméfené individualni hodnoty ze skupin vykonové slabsich
hraca, jak jsme si fekli vyse, jsou lepsi nez individualni vykony hract z lepsich skupin,
samotny pohybovy projev byl piirozenéjsi a plynulejsi u sportovnich skupin. I kdyz to
vzdy nebylo na konecném vysledku vidét. Jako piiklad bych uved hrace ¢. 4E,
z tenisového klubu Uvaly, ktery zaznamenal &as 16,53s. Proti nému hraé ¢. 3G s ¢asem
16,48 - ackoli samotny Cas je velmi podobny, celkovy projev hraci byl kvalitativné
velmi odlisny. U tenisového hrace bylo vidét, Ze pohyb je zazity, pfirozeny a ladny.
Ucastnik ze skupiny MDDM, i kdyz s lep§im &asem neptsobil takto tenisovym

dojmem. Jeho pohyb ackoli ¢as tomu neodpovida, byl spise nemotorny.

Nejvetsim piekvapenim v tomto testu je samotné srovnani s normami Americké
tenisové asociace. Ke stejnému ndzoru dospél 1 Blazek ve své praci a my jeho mySlenku
podporujeme. NejlepSi vykon skupiny €. 5, ktery v primérném case Cinil 16,11s se
podle normy fadi do vykonu ,,podprimérného®. Tento fakt se zda byt velmi zvlastni uz
jen proto, Ze tym Sparty Praha se skladd z nejlepSich tenisovych hract u nés. Tézko
muzeme predpokladat, Ze tito hraci jsou ,,pomali“. Nami nejlépe testovanou skupinou
byla tedy skupina €. 1, dosdhla primérného ¢asu 16,79s. I tento Cas zatazuje USTA jako
»podprumérny“. Stejné¢ jako Blazek zpochybniujeme objektivitu norem Americké
tenisové asociace (pro test Spider). U skupin ndmi méfenych mizeme vzit v potaz
nedostate¢nou tenisovou Uroven, nicméne u skupiny €. 5 toto zdivodnéni neobstoji.
Nejlepsi testovany hra¢ z dané skupiny dosahl casu 15,05s a s timto ¢asem se zaradil
pouze do skupiny ,,dobry“. Pro zafazeni do skupiny ,.excelent” je pozadovan cCas

maximalné 14,60s.

Vyuzijeme jest€¢ jeden piiklad z méfeni tenisovych juniorti u Spider testu,
konkrétné se jednd o meéteni Slovinskych juniort. Tento fakt zminil jiz Blazek (2012)
proto vyuziji jeho zminku o daném meéfeni 1 v nasi praci. Lebar, Mencinger, Miklav¢ic¢
(2004) mefili zmeény ve svalové inervaci Slovinskych juniori po 6-ti tydennim
tréninkovém programu pomoci EMG méfeni. V rdmci tohoto vyzkumu absolvovali

tenisté pred zahajenim a po zahajeni programu, kondi¢ni testy. Soucasti byl i Spider
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test. Piestoze u hract doslo ke zlepSeni, nejlepsi vysledky se pohybovali lehce pies 16,5

sekund, coz je opét dle USTA podprimérny vykon.

Normy Amerického tenisového svazu, se mi zde jevi jako nadhodnocené a

neadekvatni.

Spider test - individuani vysledky
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hrac1 hrac 2 hrac 3 hrac 4 hrac 5 hrac 6
=¢—skupinal 17,2 16,58 17,3 16,96 16,42 16,26
== skupina 2 17,23 17,2 16,62 16,53 17,12 16,96
==fe=skupina 3 17,15 18,45 16,46 16,96 17,1 16,89
== skupina 4 18,69 19,32 16,48 17,21 18,96 19,23

Graf ¢. 8: Spider test — Individualni vysledky

Toto téma jsme pln¢ vycerpali pfi hodnoceni primérnych vysledki, za zminku
stoji vyrovnanost prvnich dvou skupina i jednotlivych hract uvniti skupiny. Zaujal mé
velmi maly rozdil hodnot u hract druhé skupiny, kde rozdil mezi nejlepsi a nejhorSim
vykonem je 0,7s. Jelikoz se jedna o tenisovy klub v Uvalech, ktery nepatii mezi
nejkvalitnéj$i kluby u nas a samotny trénink neni na nejvyssi urovni, je rozdil 0,7s je

velmi maly.
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5.1.5 VysledKky testu - hod medicinbalem pies hlavu, bo¢ny odhod

Hod medicinbalem pres hlavu - primérné

12,6 hodnoty
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Graf ¢. 9: Hod medicinbalem ptes hlavu — pramérné vysledky
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Graf ¢. 10: Forhendovy hod — primérné vysledky
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Bekhendovy hod medicinbalem- priimérné
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Graf ¢. 11: Bekhendovy hod — primérné hodnoty

Z namétfenych dat vSech skupin mizeme potvrdit nasi hypotézu, Ze tenisové
skupiny dosahuji lepSich vysledkl, nez skupiny netenisové. Potvrzujeme si také
hypotézu, kdy pfedpokladame, Ze nesportovni skupiny €. 4. a 7. dosahuji vysledkl

nejhorsich.

V tomto testu nas zaujaly vysledky skupiny ¢&. 2, tedy tenistd z Uval. Jejich
vysledky jsou vyrovnané s elitni skupinou Blazka ¢. 5. Pfi autovém hodu jsou jejich
primérné vysledky dokonce lepsi a ptesahuji i normy které stanovilo DTB (Némecky
t.s.). Z vypovédi trenéra plyne, Ze specialni tréninky na rozvoj sily v jejich tréninkovém
planu nejsou. Nicméné se zminil, ze 3 z testovanych hrac¢i dochazeji mimo tenis do
posilovny. I to mize byt jeden z divodd velmi kvalitnich primérmych vysledkti dané

skupiny.

Individualni vysledky v podob& specidlnich grafii prezentovat nebudeme,
nicméné z vysledkli méfeni mizeme usoudit, ze konkrétni vysledek tohoto testu
nekoresponduje s kvalitou samotné hry tenisty. Nékteti hra¢i dosahujici nejlepSich
hodnot nepatii k nejlepSim hracim, které jsme testovali. Do jaké miry stimuluje
samotny tenis pravé vybusnou silu horni poloviny téla, nejde z ptresnosti urcit. Ackoli

nami testovani tenisovi hraci dosahuji lepSich vysledki, nez probandi ostatnich skupin,
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muze tuto skuteCnost ovliviiovat vice faktorti. Pfedevsim pak dopliikové aktivity,

specidlni cviceni, nebo individuélni tréninky na rozvoj sily.

5.1.6 Vysledky testu - Tenisové - specificky test vytrvalosti

Tenisové-specificky test vytrvalosti (Cas) -
priimérné hodnoty

24,5
23,5
B Prdmérné
22,5 hodnoty
testovanych

21,5 skupin

20,5

19,5

18,5

17,5

skupina 1 skupina 2 skupina 3 skupina 4 skupina 5 skupina 6 skupina 7

Graf ¢. 12: Tenisove — specificky test vytrvalosti — Primérné hodnoty ¢asti

Tenisové-specificky test vytrvalosti

(vyrovnanost vykon() - primérné hodnoty
35

30

25 I8 Primérné hodnoty
testovanych skupin

20

15

10

skupina 1 skupina 2 skupina 3 skupina4 skupina5 skupina 6 skupina?7

Graf ¢. 13: Tenisove — specificky test vytrvalosti — primérné hodnoty vyrovnanosti vykoni
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Z té&chto grafu je patrna nadvlada skupiny ¢. 5 nad ostatnimi skupinami. Tento
fakt néas nepiekvapuje, tato skupina absolvuje nejkvalitngj$i trénink, ktery rozviji
celkovou vytrvalost, ktera se projevi i v té tenisové specifické. Tento fakt vypovida o

specifi¢nosti tohoto testu.

Pokud se budeme vénovat ndmi testovanym skupindm, nedoSlo k vyraznym
prekvapenim. Prvni skupina tenistl z Ceského Brodu piedéila tenisty z Uval, kteii jsou
ve vyslednych hodnotach i pod skupinou fotbalisti. Nejhuie se umistila skupina
MDDM, nutno podotknout, ze zde bylo samotné provedeni testu velmi obtizné. Pro
vysokou naro¢nost samotného testu, nebyli probandi nadSeni a ochotni test provadét.
Nicméné testu se ucastnili vSichni osloveni, dva z nich bohuzel test nedokoncili pro

jeho narocnost.

Vyrovnanost vykonii u prvnich tfech skupin je podobnd, skupina Ctvrtd, tedy

nejméng trénovana vyrazné zaostava.

Tenisove specifickd vytrvalost - individualni
vysledky 1. skupiny
23
y /I/?ﬁi
21
- 20
S
19
18 _ ®
17
béh 1 béh 2 béh 3 béh 4 béh 5
=0—hrac 1 18,51 18,94 19,92 21,64 22,12
=@—hrac2 17,91 19,96 21,54 22,23 21,85
=h=—hrac 3 18,22 18,68 19,38 19,96 19,68
=>=hrac 4 18,56 19,56 19,22 19,25 19,85
==hrac 5 19,69 18,89 19,52 20,26 19,6
=@=hrac 6 18,12 18,2 18,15 18,6 18,55

Graf ¢. 14: Tenisove specificky test vytrvalosti: Individudlni vysledky 1. skupiny

Pfi hodnoceni tenisové specifické vytrvalosti, neporovnavame vSechny probandy
dohromady. Porovnavani nechavame uvnitt danych skupin. Dle zékladnich predpokladi
konkrétniho testu se Casy po jednotlivych usecich zhorSovaly. Nicméné Ctyii z Sesti
zuCastnénych se dokdzali v patém béhu zlepsit, tento jev pfikladame motivacnim
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prvkim, které se nam u této skupiny podatilo v¢lenit do samotného testovani. Nejhtie
pusobi fyzicka kondice hrace €. 2, ktery se béhem svych péti béhtl zhorsil o 3,94s a jeho
procentudlni vyrovnanost béht je 24,1%. S danym hracem jsem po samotném testovani
diskutoval, pficemz se vyjadiil, ze prvni béh bézel velmi rychle, 1 proto mu v zavéru
dochazely rychle sily. Lepsi vyrovnanosti béhti dosahli hraci, ktefi prvni béh nebézeli
ve svych nejrychlejsich Casech, ale méli mirnou rezervu. Takovy Cas poté dokazali
udrzet, nebo se jen mirn¢ zhorSit. Mohli bychom soudit, Ze takovy test neni
plnohodnotny, ze si hraci nesahli na maximalni hranici vykonu. Nicméné diky osobni

zkuSenosti z méfeni tvrdim, ze hraci pracovali v maximalnim tempu.

Tenisové-specificka vytrvalost - individualni
vysledky 2. skupiny
24
23
22
- 21
3
20
19
18
béh 1 béh 2 béh 3 béh 4 béh 5
=¢=—hrac 1 20,62 20,96 20,85 21,6 22,4
== hrac 2 19,2 19,4 20,8 20,2 21,6
==—hrac¢ 3 18,92 19,65 18,52 20,2 21,6
=>=hrac 4 21,12 20,26 21,2 21,65 22,42
==hrac 5 19,25 19,58 21,2 20,58 21,56
=0—hrac 6 18,5 18,65 19,12 19,26 18,96

Graf ¢. 15: Tenisové specificky test vytrvalosti — Individualni vysledky 2. skupiny

I v druhé skupin€ dochazi k pravidelnému zhorSovani po jednotlivych bézich.
Nekteti hraci se dokazali v pritbéhu testu zlepsit, prikladem mutze byt hrac €. 3, ktery se
ve 3. béhu oproti druhému zlepsil o vice nez sekundu. Jedinym hracem, ktery podlehl
motivaénim prvkam, které jsme i zde pouzili, byl hra¢ ¢. 6. Tento hra¢ se dokazal

Vv poslednim béhu zlepsit. Nicméné byl v této skupiné jedinym.
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Tenisové-specificka vytrvalost - individualni
vysledky 3. skupiny
22
21,5 /
21
= 20,5 al
g 20
19,5
19 }
18,5 .,/ /
- T—
17,5
béh 1 béh 2 béh 3 béh 4 béh 5
=0—hrac 1 19,42 19,62 19,68 20,6 21,3
=f—hrac2 18,23 19,89 19,48 22,26 21,36
=—hrac 3 20,32 21,23 20,69 21,52 22,32
=>=hrac 4 17,96 18,32 19,63 21,22 21,15
==hrac 5 19,03 19,42 19,66 20,12 20,52
=0—hrac 6 19,46 19,32 19,56 20,2 20,36

Graf ¢. 16: Tenisové-specificky test vytrvalosti — individualni vysledky 3. skupiny

Hréagi fotbalového tymu SK Uvaly projevili velkou snahu pii samotném méfeni,
a vsichni se nazili jak jen to bylo mozné. Myslim, Ze jejich snazeni je i viditelné na
naSem grafu. Ackoli dochdzelo opét k pravidelnému zhorSovani, nékolik hract se
dokéazalo zlepsit v n&kterych bézich. Ctyii z Sesti testovanych hra¢t se v pribéhu

testovani dokdzalo zlepsit, miize to byt z riznych divodi, ale pfevazné Slo o kvalitni

nasazeni jednotlivych hraci. Celkova vyrovnanost béhii se pohybuje od 4,62%

22,1%, pticemz Ctyfti hraci se vesli do hranice 10%.

Graf individuédlnich vykoni skupiny MDDM neuvadime, samotné testovani
neprob¢hlo dle predstav autora prace. Testovani sice k samotnému testu piistoupili, ale

jejich zajem byl pro vysokou naro¢nost velmi maly. Dva z Sesti hraci samotny test

nedokon¢ili.
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6 Zavér
Moje bakalarska prace splnila cile, které jsme vyty€ili. V prvni ¢asti jsem
Z dostupnych zdroji sepsal teoretickd vychodiska prace. Myslim, ze tyto teoretické

informace uvedou ¢tenate do tématu, a ukdzou na danou problematiku.

V dalsi ¢asti prace jsem se zaméfil na ovétfeni testové baterie, kterou vytvoril
Blazek (2012) ve své diplomové praci. Jeho zékladni soubor vysledka jsem rozsifil o
dalsi specifické skupiny testovanych osob. Mym ukolem tedy bylo praktikovat danou
testovou baterii na dal§i Ctyfi mnou vybrané tesové skupiny, kdy jsem pomoci
kompara¢ni metody zjistoval rozdily v kondici mezi témito skupinami. Dané skupiny
jsem porovndval 1 se skupinami Blazka. Vysledky mého vyzkumu jsem dale zpracoval

graficky pro lepsi ptehlednost, jednotlivé vysledky jsem komentoval bezprostiedné.

Prvni hypotézu, kdy predpokladame, ze primérné vysledky tenisovych skupin
budou u jednotlivych testi dosahovat nejlepsich hodnot, mizeme potvrdit. Tenisové
skupiny ¢. 1, 2, 5 a 6 nebyly na stejné vykonnostni urovni. I proto v nékterych
ptipadech doglo k situaci, kdy primémé vysledky fotbalisti z Uval byly lepsi nez
prumérné vysledky jedné z skupin. Situace, kdy fotbalova skupina dosahla lepSich

vysledkl nez tenisové skupiny (vyjma skupiny €. 5), nastala v piipadé hexagon testu.

Druhou hypotézu mizeme v plném rozsahu potvrdit, primérné vysledky ctvrté
skupiny byly v priméru nejslabsi ze vSech. V zadném ptipadé se tato skupina
nepfiblizila jinym, ndmi testovanym skupinam. Tyto vysledky jsme pifedpokladali.
Jasn€ nam ukazuji na rozdil mezi nesportujici a sportujici populaci, co se kondi¢ni

pfipravenosti tyce.

Tteti a posledni hypotéza, kdy pfedpokladame, Ze n¢které individudlni vysledky
fotbalisti mohou byt lepsi, nez hrach tenisovych skupin, se nam potvrdila v nékolika
pfipadech. N¢které testy tomu napomohly svou specificnosti, piikladem miize byt test
hexagon, ktery svymi pozadavky na hbitost mlize byt vyuzivan i pro testovani
fotbalisti. Prekvapily nas vysledky fotbalové skupiny v testu hloubka predklonu, kdy
jsme piedpokladali, ze tenisovi hraci budou mit lepsi vysledky nez hraci fotbalu, ktefi
disponuji v§eobecné¢ mensi pohyblivosti. Nicméné fotbalisté svym vysledkem piedcili
skupinu tenistd z Uval.

Réad bych kromé prekvapivych vysledkd, kterym jsme se vénovali jiz pfi

zpracovani samotnych grafi, znovu upozornil na stanovené normy u tenisove
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specifického Spider testu. Tyto normy ndm pfi nasem testovani prisSly velmi nadsazené.
Tézko si predstavit, kteti tenisovi hrac¢i by méli téchto hodnot dosahnout, kdyz se to
nepodafilo ani tenistim Sparty Praha. Urcit¢ by nebylo Spatné se v dalSich pracich
zamg¢fit na sledovani vysledki daného testu u vice skupin, které by meély predpoklady

tyto hodnoty dosédhnout.

Zavérem bych rad znovu podékoval spolupraci s Mgr. Tomase Kocibem, ktery
mi byl k dispozici po celou dobu zpracovani mé prace a velmi mi pomohl ve slozitych

situacich, které mi samotné zpracovani prace piineslo.
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