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1 UVOD

Testovani kondi¢ni pfipravenosti neni v tenise neznamou zalezitosti. Pfestoze se
fyzické naroky na hru vyraznéji zvedly cca v poslednich 10ti letech, vyznam kondice
nebyl nikdy bran na lehkou vahu. Ke komplexnimu a kvalithimu vykonu se hra¢ bez
dobré pohybové piipravy jednoduse nedostane. Ani sebeSikovnéjsi tenista bez Svihu
Vv pazi nedosédhne kvalitniho servisu svétové trovné. Stejné tak ani hra¢ s dokonalym
odhadem mice neuspé¢je, pokud nebude dostatecné rychly, hbity a nebude hrat udery
vcas. Také proto se testy kondi¢nich schopnosti z ¢asti povazuji jako predikce novych

talentti a jako kontrola stavu trénovanosti.

Podivame-li se na kvalitniho hrace z celistvého pohledu, jeho vykon je slozen
z nékolika faktordi. Psychika, technika, vrozené dispozice, taktick¢ mysleni a kondice.
Posledni zminiovana slozka je ¢iselné asi nejlépe vyhodnotitelnd a pfedstavitelna. Tézko
vytvofit standardizovany test, Sledujici techniku drzeni rakety nebo test zavislosti psy-
chiky na technice. Tak ¢i onak se z vy$e jmenovanych faktorti ovliviiujicich vykon, tes-

tuje nejvice kondice, fyzicka pripravenost atd.

Protoze je to pouze jeden z pfedpokladi, je velmi tézké pfipsat vyznam zlepse-
ného ¢i zhorSeného herniho vykonu jednomu faktoru. Musime na né nahlizet komplex-
néji. Hraji udery pfesnéji, protoze jsem u nich véas diky skvélé fyzické ptipravenosti?
Nebo je to tim, ze 1épe ,,Ctu hru* soupeie? To je otazka véru diskutabilni a nase praci ji
zfejmé ani nevyresi. Co je vSak jisté, ze vSichni kvalitni hra¢i maji kondici na vysoké
urovni.

Mluvime-li o testovani, je tieba zvolit vhodnou testovou baterii. To samo o sobé
neni tak jednoduché. M¢la by obsahovat vSechny slozky pohybovych schopnosti. Ty by
zaroven mély byt specifické pro tenisovou hru a pohyb s ni spojeny. Existuje cela skala
testll, pouzivana trenéry, kluby a narodnimi tenisovymi asociacemi. Pravé témi bychom
se chtéli v praci inspirovat. Dat dohromady takovy vybér testi, které budou standardi-
zované, specifické pro tenis a snadno proveditelné. Proveditelnost a dostupnost je jedna
Z podstatnych ¢asti. Existuji samoziejmé i laboratorni testy nebo cviceni narocné na
vybaveni. Fotobunky, digitalni senzorické silové desky apod. Témi ovSem nedisponuje
kazdy trenér, klub nebo tenisovy svaz. A pravé vyuzitelnost $ir§i tenisovou vetejnosti,

by pro nas byla uspéchem



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vyznam kondi¢ni pFipravy v tenise

Tenisovy sport se piedevsim v poslednich desetiletich téméf ve vSech oblastech
radikalné¢ zménil. Pravidla zlstala v zakladu stejna, ale hra se stala komplexné fyzicky
disciplinu. Naroky na rychlost, silu, vytrvalost i koordinaci se rapidné zvysily a spo-
le¢n€ s nimi 1 tréninkové usili. Musime si uvédomit, ze pouhym hranim tenisovych
utkani nedostaneme hrace do vrcholné formy a Casto byva fyzicka piipravenost rozho-
dujicim faktorem vedoucim K vitézstvi nebo naopak k porazce. Télesna ptiprava nej-
lepsich hraca zacala byt u nas ustfedné organizovana v poloviné padesatych let (Maska,
1995). V soucasné dob¢ je vybornd kondice naprostou samoziejmosti vSech dobrych

hraci a specializovany trénink taktéz.

Pat Etchberry, znamy tenisovy-kondi¢ni trenér tvrdi, ze muzete mit ty nejlepsi
udery na svété, nejlepsi cit v ruce, ale bez toho, aniz by jste byli u mi¢ku vzdy vcas a

tam kde chcete byt, niceho nedosahnete (Williams, 2000).

Vyvoj tenisu v agresivngjsi, rychlejsi a silovou hru je nejen na oko jasné viditel-
nou zalezitosti, ale svéd¢i o ni 1 neustdle zvySujici se hodnoty rychlosti podani a to jak
prvniho, tak i druhého a obecné razance vSech zakladnich uderd. Pied zhruba dvaceti
lety byl rekordni servis muzi 210 km/h a u zen 170 km/h. Dnes uz je to obdivuhodnych
249 km/h muzt a 209 km/h u zen. U vitéznych udert, riternti a prohozi je rychlost az

100-150 km/h!

Nelze také opomenout fakt, ze fyzicky stav je také odrazem stavu psychického a
naopak. ZlepSeni fyzické kondice napomaha ke zlepSeni zdravé sebedtveéry a psychické
odolnosti sportovce vii€i vnéj§im a vnitinim vliviim, které vyraznou mérou ovliviuji

jeho vykon (Severa, 1997).
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2.2 Specialni kondi¢ni priprava v tenise

Snazi se svym charakterem pokryt tenisové zatizeni ve vSech smérech a zlepsit
pohybové schopnosti, které jsou pro tenis dilezité. VSeobecCna a specialni piiprava se
postupné s vékem vyrovnava a v etapé vrcholového tréninku ptevlada piiprava special-
ni. Podil vSeobecné je okolo 20% (Maska, 1995). VSe by tedy mé&lo vyustit komplexni
piipravenost a co mozna nejvice zatéz priblizit k opravdovému utkani. Rozsah kvalitni a

optimalni kondi¢ni piipravy by se dal shrnout do n€kolika bodu:

a. podporuje sportovni a tenisovy rust hrace

b. prispiva k zlepseni celkového zdravotniho stavu, snizuje pocet a zavaznost

zranéni
c. vyrovna svalové dysbalance pro tenis velmi specifické
d. oddaluje inavu a napomaha rychlé regeneraci sil po tréninku a utkani
e. podporuje psychickou odolnost hrace, zvysSuje hraCovu sebedtivéru
f. umoznuje podavat vrcholny fyzicky vykon po nékolik dni v fadé¢ (turnaje...)

g. prispiva ke zlepSeni techniky a pomaha ziskéavat razanci udert
2.3 Specifika pohybovych schopnosti v tenise

2.3.1 Silové schopnosti v tenise

Dle Hohma (1982), vytvaii dostatecnd uroven obecné sily podminky nezbytné
pro harmonicky télesny rozvoj a je zakladem pro silu specialni. Specialni sila se rozviji
ve vztahu k uderovym pohybtim, k rychlému pohybu hrace na dvorci i ke skoktim riiz-

nymi sméry pii zakrocich u sité. Pfi jednotlivych uderech sila umoZznuje:

a. vyvinout velkou rychlost pro dosazeni zna¢né prudkosti tderu (postupné zrych-
lovani na pomérné dlouhé draze)
- pazi za zna¢né casti trupu a nohou
- téméf pouze pazi
b. rychle pohybovat raketou ve velmi kratkych casovych usecich
- celou pazi
- prevazné predloktim a pohybem v zapésti
C. vytvafet pevny biomechanicky systém ,raketa — ruka®“ pro pevné drzeni pii

prudkych narazech mic¢t do rakety prevazné zpeviiovanim zapésti
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d. kratké sprinty a skoky ze zakladnich postaveni, charakteristické mirnym pokrce-

nim nohou v kolenou

Pohyby tenisty zaméstnavaji témet vSechny svalové skupiny. Pritom se vyvijeji
predevsim dynamické tsili zajist'ujici potfebnou rychlost pohybti i vytrvalost. AvsSak pii
uderech maji zna¢ny vyznam i statickd usili, vyvijend zejména zapéstim a prsty hrajici
paze. Pti uderech se tedy projevuje optimalni pomér dynamického a statického rezimu
svalové prace. Prsty hrajici paze pracuji pii uderu prevazné ve statickém rezimu, zajis-
tuji pevné drzeni rakety. AvSak svaly ovladajici ruku (pohyby v zapésti) maji pii raz-
nych uderech riizny rezim prace — pii n¢kterych je zapéesti zpevnéno, pii jinych se ruka
v zapésti pohybuje. Uderové pohyby pii podani a smeéi jsou §vihové, ve vét§ing svali
paze a pletence ramenniho prevlada dynamické usili. Pfi volejich hranych pouze nasta-
venim rakety, a nékdy pfi pfijmu prudkého podani, prevlada staticky rezim vyse zming-

nych svalovych skupin.
Silovou pfipravu pro tenis je nutno zaméfit na:

a. Staticka sila — nutnd k drZzeni ur¢ité polohy pfi vySe zmiflovanych uderech
b. Dynamické sily — svalové usili pii pohybech rychlych, dé€lici se podle kombina-
ce s dalsi pohybovou schopnosti na
- vybusnou silu — uplatnéni maxima sily v co nejkratSim Case (napfi. servis,
starty na mi¢ apod.)
- rychlou silu — projevuje se ve vétSiné tenisovych uderi a pfi pohybu po
dvorci

- vytrvalostni silu — umoziuje uplatnéni sily 1 pti dlouhotrvajicim zapase

Schonborn (2006) se zmifiuje o dalsich zvlastnich silovych schopnostech, speci-
fickych pfimo pro tenis. Jsou to napft. reaktivni sila, sprinterska sila, odrazova sila, vr-

hacska sila, uderova sila, iderova silova vytrvalost apod.

2.3.2 Vytrvalostni schopnosti v tenise

Vytrvalost neni pro tenis konecné vykon-urcujicim, nybrz jen dopliujicim fakto-
rem, ktery se ukaze pfti kvalité tréninku a v turnaji ve schopnosti se za kratkou dobu
zotavit a regenerovat (Schonborn, 2008). Vytrvalost v tenise je zavisla od kvality ude-
i, od dokonalého feSeni technickych a taktickych tloh v zapase a od schopnosti tvrdé

pracovat v tréninku (Stojan, Brabenec, 1999).
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Schonborn (2008) vSak zahy uvadi, Ze bez ni by nebyl GspéSny ani klubovy, ani

Spickovy tenis. Z nasledujicich divodu, hraje vytrvalost velmi dilezitou roli:

- Aerobni vytrvalost je zakladem kazdé déle trvajici sportovni ¢innosti

- Aerobni vytrvalost je predpokladem k tomu, aby se dal vydrzet dlouho trva-
jici trénink (4-6 hodin) bez podstatného tbytku vykonnosti a tim i jeho kvali-
ty.

- Aerobni vytrvalost je zdkladnim vytrvalostnim piedpokladem pro efektivitu
tréninku ve vSech oblastech.

- Aerobni vytrvalost je ptedpokladem k tomu, aby bylo mozno sehrat dlouhy 3
az 5 setovy zapas s plnym nasazenim a bez znatelného ubytku vykonu.

- Rozvoj vytrvalosti je nutny k dobrym schopnostem rychlé regenerace a to
behem vymeén, zapast, turnajii apod.

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

- Anaerobni vytrvalost zarucuje plnou schopnost nasazeni b&hem delSich,

velmi rychlych vymén mici a nebo nékolika rychly vymén mica za sebou.

Kratké vysoce intenzivni zatéze béhem rychlych vymén mica, delsi vymény mi-
¢l se stfidajicimi se intenzitami, dlouho vybojovavané stavy hry, dlouhé sety, dlouhé
zapasy a rozmanité utvafené tréninkové jednotky, tréninkové dny a tydny vyZzaduji
prakticky také vSechny mozné druhy vytrvalostni schopnosti. Kdo v téchto oblastech

vykazuje slabiny, nemize o¢ekavat zadny takovy vzestup vykonnosti.

U elitnich hract musi byt vytrvalostni trénink planovéan pfedevsim v pfipravném
obdobi individualné a Gi¢inné, ale také v zdpasovém obdobi by mélo byt ve volnych her-

nich dnech pravidelné udrZzovani vytrvalostni zatéze samoziejmé.

S postupnym zvySovanim vykonnosti hra¢l vzrista také pozadavek na specifiku
vytrvalostniho zatéZovani. Adaptace je jiz zadouci ptfedevsim ve svalech, které jsou pfi
tenisové hie nejvice aktivovany a totéz plati i pro adaptaci nervové soustavy (vzorce po-
hybu pfi hie). Proto pii tréninku zafazujeme specialni herni cviceni, zvlasté v predza-
vodnim a zavodnim cyklu ro¢niho tréninkového cyklu. V piipravném obdobi je vétsi
prostor uplatnit obecna vytrvalostni cviceni, poptipad¢ doplitkové sporty vytrvalostniho

charakteru.
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2.3.3 Rychlostni schopnosti v tenise

V tenise se rychlost projevuje ve stratech, kratkych sprintech v riznych smérech,
v nahlych brzdénich a zménach sméru a v rychlosti pohybt pfi aderech. Velmi dilezita
je reakcni rychlost, ktera spolecné s anticipaci tvoii spravnou reakci na ¢innost soupete.
Pearson (2006) tika, ze tenis lze popsat jako riznorodou, explozivni, stop-start aktivitu,
kde hraci musi udrzovat dynamickou rovnovahu a co nejefektivnéji zasahovat tenisovy
micek. V priméru na jeden bod, je hra¢ nucen 4 krat zménit smér pohybu (Roetret, El-
lenbecker, 1998). BIlizs8i analyza pohybu prokézala, ze nejvétsi procentualni podil po-
hybu na hfisti, je z 81% do 2,5 metru, viz graf. Tento graf v§ak vychazi z analyzy pohy-
bu na antukovém dvorci, proto pocita i se skluzem (sliding), ktery na ostatnich druzich

povrchu neni tak bézny.

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% -
0.00% . —
pohyb do 2,5m pohvb se skluzem do 4,5m héh do 5.1m nedosaienémice 3,2m

Graf ¢. 1: Analyza pohybu na antukovém dvorci (Ferrauti, Weber, 2001) in Pearson, 2006

V tenise rozeznavame dva typy pohybu a to zakladni, obecny, jako je tomu i v
ostatnich hrach (kratké sprinty, svaly stranou apod.) a tenisové, specifické pohyby viz

tabulka. Pro zakladni pohyby v tenise je rozhodujici: pokud hra¢ neni schopen je zvlad-

vvvvv

son, 2006).
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2.3.4 Koordinacni schopnosti v tenise
Koordina¢ni schopnosti maji v tenise jakési vyjimecné postaveni. Koordinace
uzce souvisi s obratnosti, citem pro mic, Sikovnosti a timingem. Kromé toho, a to je

velice dulezité, slouzi koordinace pfimo k vyvoji neviditelné techniky. Pravé vzhledem

v Vv

nec, 1999).

Hraci tenisu potiebuji prevazné koordinaci pod ¢asovym tlakem, nebot’ pohybo-
vé ¢innosti v tenise maji kratkodoby pritbéh s velmi kratkou piipravnou fazi. K casové-
mu tlaku mize dochazet jednak tehdy, jestlize je pro pfipravu pohybové ¢innosti malo
¢asu (napf. pfi riternu po podani), dale je Casovy tlak vytvaren tim, ze vlastni udery pro-
bihaji jako dasledek vysokého zrychleni v kratkém Case. Protoze pfi tenise se vyskytuji
pfevazné siln€ zrychlované idery a protoze Casovy interval od postfehnuti mice hra¢em
do okamziku kontaktu mice s raketou je asi jen dvé sekundy, je tfeba povazovat Casovy

tlak za jeden z nejcharakteristictéjSich znak tenisové hry (Zhanél, Zlesak, 1999).

Situace spojené s jednanim typickym pro hru je pak mozné systematicky tréno-
vat, zdokonalovat a ukladat (adaptovat). Pravé adaptace takovych typickych zapasovych
situaci provokuje pozdéji vyvolavani komplexnich psychomotorickych vykonnostnich
predpokladii, které jsou nutné pro optimalni feSeni ptisluSnych situaci. To vSechno je
tteba chapat jako specificky koordinacni trénink. Rozvoj tenisové specifické herni kom-

petence je hlavnim cilem kazdého koordina¢niho vycviku.

Budeme-li se bavit o tenise, pak specifické koordina¢ni pozadavky jsou napi: ri-
ternové situace, prohozové situace, volejové situace, situace uvniti dvorce, situace pod
tlakem, obranné situace, atoéné situace atd. (Schonborn, 2008).

KS maji obrovsky vyznam nejen v tenise, ale i ostatnich sportech:

- urychluji a zefektiviuji proces osvojovani novych dovednosti

- pfiznivé ovliviluyje jiz diive osvojené dovednosti, nebot’ pfispivaji k jejich
stabilizovani a zjemnovani hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich
situacich, zabezpecuji efektivitu pti preucovani

- spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti. UmozZiuje napf. jen piiméiené
vynakladani sil pfi be¢hu na lyzich, rytmicka souhra pohybu pazi a nohou pii

plavani kraulem apod.
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- ovliviiuje estetické pohyby, radost a uspokojeni z pohybu. Dobie ftizené,
koordinované pohyby totiz jsou plynulé, maji nalezity rozsah, dynamiku a
rytmus

- pusobi harmonicky

Vynikajici KS a rychlost neni jen dulezitym zakladnim faktorem pfi vyuce teni-
sové techniky, ale slouzi jako most pro pienos a spojeni mezi obéma sloupy kondice a
techniky. Kondi¢ni podil Ize do techniky optimalné ptenést pouze ptes koordinaéni po-

dil (Schonborn, 2006).

2.3.5 Specifické koordinacni schopnosti v tenise

Tenis je druh sportu, v némzZ se projevuji vSechny v§eobecné KS s rozli¢nou di-
lezitosti. Tato hra se vyznacuje velkou §ifi riznych uderii (lob, slice atd.) a je mimoto

vyrazn¢ ovliviiovana vn¢jSimi podminkami (vitr, dést,, slunce atd.).

Trénink specifickych KS nelze chapat oddélené od cviceni na rozvoj obecnych
KS, ale jako dalsi stupeni rozvoje KS v tenise (Zhanél a kol. 2011).

Jako specifické tenisové KS, uvadi Zhanél, Zlesdk (1999):

2.3.5.1 Kontrola mice

Toto jemné sladéni je pfizplisobovano situaci (misto kontaktu rakety, silovy im-
puls mice) a pfiméfenému cili. Ve vztahu k pfilétajicimu mic¢i znamenda kontrola mice
pozadavek bud'to jej ztlumit, jindy zrychlit. Nastaveni Gthlu plochy rakety a smér a in-
tenzita impulsu Gderu maji byt zvoleny tak, aby byla s ohledem na uroven hrace zacho-
vana jistota odehrani mice (vzhledem k siti a ¢ardm htist¢). Kontrola mi¢e pomoci rota-
ce je s rostouci vyspélosti hrace stale vice rozhodujicim koordinaénim pozadavkem a

musi zaujimat v tréninku specialnich koordina¢nich schopnosti velky prostor.
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2.3.5.2 Regulace vzdalenosti

Vztahuje se predevsim na fizeni a ptizptisobeni uderovych ¢innosti vzhledem k
prostorovym podminkam. Tato komplexni schopnost zahrnuje v sob¢& vlastnost charak-
teristickou pro tenis a pro jiné podobné sporty — udefit mi¢ raketou s dotekem na poza-
dovaném misté dotykové plochy (vypletu) a néasledné jej odehrat a umistit do herniho
pole s ohledem na strategii hry a herni situaci. Vlastni zdsah mice se odehrava jen po
dobu nékolika malo tisicin sekundy a v tomto extrémné kratkém Case se rozhoduje o
tom, jaka rychlost, jaky smér a jaka rotace bude mici ud€lena. V tenise je velmi dalezité
misto kontaktu mice s vypletem rakety. Regulace vysky a vzdalenosti v tomto piipadé
zavisi na zaujeti pozice pro uder. S ohledem na zasahovany mi¢, ne vzdy volime tuto
pozici, nebot’ je ovliviiovana Udery protihrace. Zde se jedna o regulaci vzdalenosti v
relaci k o¢ekavanému tderu, nebo o regulaci vzdalenosti k anticipovanému bodu zasa-
Zeni mice.
2.3.5.3Timing

Bezchybny timing je zékladni podminkou uspésné hry. Timing se vztahuje k
procesu fizeni tenisovych ¢innosti z hlediska ¢asového, pfi€emz je mozno rozliSovat
mezi pfipravnymi ¢innostmi pred uderem (externi timing) a mezi fizenim samotnych

tenisovych tdert z hlediska ¢asové-dynamického (interni timing).

Interni timing je moZno pro zrychleni a zpomaleni uderu rozliit na
- ztlumeni tderu soupete (napf. stopbal)
- kontra-tder (napt. volej, halfvolej)

- Svihovy uder ( findlni extrémni zrychleni pfi rychlém uderu)
Externi timing je spojovan s pfipravou na pfilétajici mi¢. Pro vyhodnoceni mista uderu a

bodu kontaktu mice s raketou je dulezité v€asné vnimani a vyhodnoceni letu mice, pfi-

¢emz jsou soucasné provadény tomu odpovidajici ptipravné ¢innosti pro odvetny uder.
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2.3.6 Hbitost v kondi¢ni tenisové pripravé

Tenis po hracich vyzaduje schopnost rychlych pohybi ve vSech smérech. Nahlé
zmény pohybu, zrychleni, zpomaleni, vyskoky, po celou dobu hry udrzovani dynamické
rovnovahy a neustalou kontrolu nad pfesnym zasahovanim mice. Tenis ma fadu speci-

fickych pohybt (viz tabulka) a ty je tfeba do tréninku hbitosti zatradit (Pearson. 2006).

Cooke, Quinn, Sibte (2011) se domnivaji, ze kombinace rychlosti, hbitosti a tzv.
reakeni hbitosti, jsou zadkladnimi atributy pro kondi¢ni piipravu tenisty. Do tréninku je
nutné zafadit cviceni, ktera jsou zaméfena na néhlé zmény smeéru pohybu.
Tyto schopnosti je vhodné rozvijet v prostorovych dimenzich, vyplyvajicich z naroka
pro tenisovou hru. Z dosavadnich uvah vyplyva, Ze tenis je hra koordinacné a rychlostné
velmi naro¢nd. Trénink hbitosti v sob& kloubi obé tyto schopnosti a nemalou mirou roz-
viji 1 schopnost silovou. D4 se uvazovat, Ze je zde prostor pro vSechny schopnosti kon-
di¢niho sportovniho tréninku. U déti je primérni rozvoj vSech téchto obecnych ¢asti na
prvnim misté. Variabilita a riznorodost ma prednost pfed specializaci a to i co se tyce
rozvoje hbitosti. S postupem véku je vSak dobré specifické tenisové pohyby zatazovat i

do tréninku hbitosti.

Proto v tréninku hbitosti tenistil je dobré postupovat od obecnych cviceni smé-
rem k tém specializovangj§im. Ve specializovaném tréninku se Casto doporucuje vyu-
Zivat tzv. princip kontrastu. Ten spoc¢iva v zatazovani leh¢ich a téz8ich provedeni rych-
lostnich cviceni. Ve ztizenych podminkdch dochazi sice ke sniZeni absolutni rychlosti,
ale urcité ,,stopy* tohoto provedeni zlistanou ve svalech, které se potom s vyhodou vyu-
ziji pti lehcim provedeni a tim se dosahuje 1 vysS§i Grovné intenzity (rychlosti) nez pfi

normalnim provedeni (Peri¢, 2008).

Pearson (2006) rozd¢luje trénink hbitosti na 4 elementy:

Koordinace

Zahrnuje zvladani dovednosti, které nejsou stresové tak narocné. Koordinacni cviceni
jsou Casto pomala a metodickd s diirazem na spravnost provedeni biomechanickych

pohybii béhem naro¢nych cviceni. Je dobré ji trénovat po ¢astech a poté spojovat.
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Dynamicka rovnovaha

Ma zaklady v atletice a mize byt osvojena a udrzovana relativné rychle. Zabyva se
zménami t€zisté t€la. Naptiklad zahrnuje stoj na jedné noze na balan¢ni ¢occe, nestabil-
ni plosin€, trampolina a nasledné ,,zmrazeni*. Naro¢né na soustfedéni.

Rizena cvifeni

Hrac je ptipraveny byt cilené veden. Tento program je vedeny do rychlosti, ale musi se
nejprve dokonale zvladnout zédkladni pohyb. Neni to spontanni. Ze zacatku v zakladni
fazi a Casem se zlepSeni projevi na rychlosti, vybusnosti apod.

Cviceni se spontannim vybérem

Zde hraci vykonavaji tkoly, aniz by védéli, co je ¢eka, znali pfedem prubeh cviceni.
Trenér muze vélenit akustické i vizualni reakéni dovednosti, kde se hra¢ musi rozhod-
nout v co nejkrat§im Case a vybrat feSeni. Tyto dovednosti se vyrazn¢ piiblizuji hte.

Vybijend, reakéni micek, reakce na pohyb spoluhrace, trenéra.

2.3.7 Pohyblivost v tenise
(Schonborn, 2008) Tvrdi, Ze pohyblivost je ozna¢ovana amplitudou, ktera se do-
sahuje vnitinimi anebo vnéj$imi silami v krajni poloze kloubt. Je zavisla na stavbé a

ptirozenych smérech pohybu kloubti (=obratnost) i na jejich elasticité.

Rozlisuje:
- vSeobecnou pohyblivost (pro bézné pohyby)
- pohyblivost specidlni (napt. bézci pies piekazky, gymnastky atd.)

Optimalni pohyblivost je v zasadé predpokladem kazdého Spi€kového vykonu v tenise.
Bez vynikajici pruznosti svalstva by nemohly dosahnout tréninkové podnéty v dalSich
oblastech (sila, rychlost, koordinace) dostacujiciho ptizpisobeni. Kromé toho se pii
omezené pohyblivosti zvySuje sklon ke zranénim. Motorické vyukové procesy (mimo
jiné rozvoj tenisové techniky) se zt€Zuji a jsou podporovany svalové dysbalance. Nee-
lastické antagonické svalstvo, které ma teprve umoznit plnou volnost pohybu svali,
omezuje pohyb, a tim snizuje silu a rychlost. Nakonec se prodluzuje také doba regene-

race svalstva, nebot’ svalstvo nepracuje ekonomicky.
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2.4 Struktura pohybovych pozadavkii pro tenis

Casové dimenze

Ackoliv mlize tenisovy zapas trvat i n€kolik hodin (primérny 3-setovy zépas
trva — 130 minut, 5ti setovy muze trvat i 5 hodin) jsou skutecné efektivni hraci doby
velmi kratké. Z pravidla se pocita s primérnym podilem cca 7-8% na travé, pii nejvys
cca 30% na antuce. Pfitom existuji samoziejmé individualni herni rozdily, stejné tak
malé rozdily mezi zenskym a muzskym tenisem. Ale neexistuji zadné citelné rozdily

mezi riznymi hernimi rovnémi nebo mezi dospélymi a mladezi (Schonborn, 2006).

muzsky tenis Zensky tenis

pramérnd herni doba jednoho bodu na trave 2,75 545

na tvrdém povrchu 6,55s 6,6s

na antuce 8,3s 10,7 s

délka piestavek 256 194 s

vztah mezi zatézi a regeneraci 01:04,00 01:02,01
Tabulka 1: Herni doba jednoho bodu (Schénoborn, 2006)

podani/ritern cca0,4s

od zakladni ¢ary k zékladni care ccals

¢as na pohyb pfii tderu do zasaZeni mice 0,5-09s

Tabulka 2: Herni doba jednoho tideru (Schénoborn, 2006)
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Prostorové dimenze

Rozméry tenisového hiisté jsou konstantni a silné omezuji bézecké vzdalenosti. Nejdel-
§i pifima bézecka vzdalenost je nanejvyse 14 metrti. Nejcastéji se ubéhne mezi 3-7 m.
Na prumérné 3 udery ve vymeéné je to asi 14-15 m.

V jednom zéapase ub&hne hra¢ asi 1300 — 2500 m (v praméru asi 1800 — 2200 m)
(Schonborn, 2006). Na antukovém dvorci mize hra¢ v 5ti setovém utkani prekonat az

5500 m (Hohm, 1982).

Energetické kryti

Z uvedenych statistickych ukazateli vyplyva charakteristika tenisového vykonu z hle-
diska energetické ndro¢nosti. Tenis je hra, kterd se vyznacuje opakovanymi kratkodo-
bymi intenzivnimi akcemi, které jsou preruSovany kratkymi intervaly pro odpocinek
mezi udery a delSimi vyménami stran. Diky této Casové zatézi je tenis béhem vymén
prevazné anaerobné alaktatovym sportem, pii némz jsou hlavnimi dodavateli energie
ATP-CP, coz mé velky vliv na tréninkové objemy a intenzity. Hra¢i vyuZzivaji tento
systém b¢hem cca 70 % casu, kdy je mi¢ ve hie. Z 20% je to dale zatizeni anaerobné
laktatové a z 10% aerobni (Crespo, Miley, 2001). Spotieba energie tenisového hrace se
pohybuje okolo 4,4 kJ/min, coz odpovida sttednimu zatizeni.

Podle Stojana (1999) dosahla srde¢ni frekvence v tréninkovych zapasech u hract muz-
ské kategorie maximalné asi 150 tepil za minutu (vyjime¢né 180), u Zen o 5 az 10 tept
vice. V soutéZnim zdpase je srdecni frekvence ovliviiovana také psychickym stresem, a
proto muze stoupnout kratkodob¢ i o 30 tepi za minutu. Pro pfedstavu je uvedeno v

jednoduché tabulce (tab. Cislo) srovnani s ostatnimi sporty.

21



Energeticky Kondi¢ni schopnosti

systém
Druh Aerobni | Anaerobni | Pohyblivost | Maximalni | Vytrvalost | Rychlost | Rychla
sportu sila sila
Volejbal |S S-Vv S-Vv S S S-V \
Triatlon |V N-S S-Vv S-Vv \Y S S
Tenis S-v S-Vv S-Vv S S-Vv \% \%
Vzpirani |N \Y S \Y N-S S \Y
Hazena |S-V \ S S S-v \Y S-v
N=nizka hodnota; S=stfedni hodnota; V=vysoké hodnota

Tabulka 3: Srovnani pozadavka energetického kryti a kondiénich schopnosti tenisu s ostatnimi sporty
(Rainer, 2006)

V jiné tabulce je uvedeno jakési zndmkovani dilc¢ich pohybovych schopnosti,

Vv zavislosti na specifikach tenisové hry:

Schopnost Vyznam Schopnost Vyznam
Rychlost (ak¢ni) 1.2 Silova vytrvalost nohou 1.8
Vybusna sila nohou 1.3 Anaerobni vytrvalost 2.1
Vybusna sila rukou 1.5 Vybusna sila trupu 2.2
Aerobni vytrvalost 1.7 Silova vytrvalost trupu 2.3

Tabulka 2: Vyznam motorickych schopnosti v tenise (Crespo, Miley, 2001)
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Graf ¢. 2: Vyznam kondi¢nich schopnosti pro tenis

2.5 Testovani pohybové vykonnosti sportovcii

Rainer (2006) popisuje testovani fyzické kondice takto: Jak nemiiZzeme naplano-
vat vylet, pokud nevite, kde bude jeho zacatek, tak u vasich svéfenct nelze naplanovat
ani rozvoj fyzickych schopnosti bez znalosti jejich souc¢asné trovné. Testovani télesné

zdatnosti ma nasledujici vyznam.

- Zjistuje individudlni rozdily kazdé slozky fyzické zdatnosti, poméaha pii plano-
vani tréninku pro kazdého jednotlivce.
- Pomaha pfedpovédét vykonnostni potencial
- Umoznuje zhodnotit rychlost sportovcova vykonnostniho vyvoje podle vysledkl
dosazenych v tréninku
Zaciorskij (1981) testem rozumim zkouSku nebo méteni jedince s cilem urcit je-
ho stav. Proces zkousSeni je pak testovani, ziskané ¢iselné udaje, vysledky testovani ne-
bo vysledky testu. Napt. béh na 100 m je testem, procedura provedeni béhu a méteni

Casu testovanim a vysledny ¢as je vysledkem testu.
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Testy, jejichz obsahem je urcité pohybové zadani (ukol), nazyvame pohybové,
nebo motorické testy. Jako vysledek téchto testi mohou byt rizné pohybové vykony
(Cas potiebny k prekondni vzdalenosti, pocet opakovani apod.), nebo jakékoliv fyziolo-

gické nebo biomechanické charakteristiky. Podle charakteru testovych vysledki a zada-

ného pohybového ukolu se rozlisuji tii skupiny pohybovych testt (tab.):

Nazev testu Pohybovy tkol Vysledek testu Priklad

Kontrolni cviceni Podat maximalni Pohybovy vykon Béh na 1500 m
vykon

Standardni funk¢éni | Stejny pro vSechny, | Fyziologicky nebo | Registrace tepové

zkousky fidi se: biochemicky ukaza- | frekvence pii stan-

a) velikosti vykona-

né prace

b) velikosti fyziolo-

gické zatéze

tel pii standardni

praci

Pohybovy ukazatel
pfi standardni fyzio-

logické zatézi

dardni praci 1000
kg/min

Rychlost behu pfi
tepové frekvenci

160 tept/min

Maximalni funkéni

zkousky

Podat maximalni

vykon

Fyziologicky nebo
biochemicky ukaza-

tel

Urc€eni maximalni
spotieby kysliku,
nebo kyslikového
dluhu

Tabulka 3: Typy pohybovych testi (Zaciorskyj, 1981)

V piipad¢, kdy se pouzivad ne jeden, ale vice testli, majicich jeden spolecny cil
(napf. ocenéni pfipravenosti sportovce v urcitém obdobi tréninku), nazyvame takovou

skupinu testli komplexem nebo ¢astéji baterii testd.

Ne vSechna méteni a zkouSky vSak mohou byt pouzity jako unifikované a standardni
testy, k tomu tcelu musi mit ur¢ité vlastnosti a musi vyhovovat uréitym specialnim po-
Zadavkim.
K nim patfi:

1. Spolehlivost (reliabilita) testu

2. Platnost (validita) testu
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3. Vypracovany systém hodnoceni
4. Standardni podminky a postup ve vSech ptipadech, kdy test pouzivame. Testy,
které¢ vyhovuji témto pozadavkim, zvlasté spolehlivosti a platnosti, mohou byt

doporuceny pro Siroké pouzivani.

Samotné testovani mé pak ne€kolik zasad a doporuceni. Je to individudlni a nelze
se podle téchto zasad tidit vzdy a brat je jako vzor pro vSechny testy. Jako piiklad zde
uvadime dle Rainera (2006) n¢kolik téchto zasad:

- Testy provadéjte alesponl jedenkrat pied sezonou a jedenkrat po sezoné

- Sportovci se musi pied testovanim fadné rozcvicit

- Zvlastni pozornost pii testovani vénujte bezpecnosti

- Pouzivejte stle stejné testovaci metody a vybaveni u vSech svych svéfencl

- Pripravte své sportovce na testovani alespon tfi dny pfedem (sniZzeny objem a in-
tenzita tréninkt, vyladéni jako na zédvod)

- Testy provadéjte vzdy ve stejnou denni hodinu

- Pléanujte stale stejnou délku odpocinku pted testy

- Davejte jasné a stru¢né instrukce

- Kazdy test provadéjte alespont dvakrat. Do hodnoceni pouzivejte lepsi vysledek
(pozn. zde asi neni moZzno provadét test dvakrat, pokud jde napf. o naro¢ny, vy-
trvalostni test)

- Po namahavych testech sportovciim poskytnéte potiebnou dobu na odpocinek

- Pokud testujete venku, vyhnéte se nepiiznivému pocasi. Testovani by mélo byt
vzdy provadéno za standardizovanych, srovnatelnych, povétrnostnich podminek

- Vysledky testil sdélujte sportoveiim a vyuzijte je 1 pro planovani rozvoje ptislus-

ného energetického systému a kondic¢nich schopnosti atd. atd.

2.6 Testovani pohybové vykonnosti v tenise
Zamér hodnoceni vysledkl v tenisovych kondi¢nich testech se nijak nelisi od

ostatnich sportti. Jak bylo jiz uvedeno vyse, cilem je zjisténi fyzické zdatnosti, planova-

ni budouciho tréninku v zavislosti na vysledcich atd.
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Ovsem je tfeba vybrat takovy soubor testll, aby odrazel tenisové-specifické, po-
hybové naroky. Je tedy nutné vychazet ze struktury pohybovych vlastnosti v tenise.
Napt. pii testovani rychlosti. V tenise pohybem rovnomérnym piimocarym, bez zmény
sméru pohybu, nemize hra¢ dosahnout délky ptes 14 metra (limit délky poloviny hfis-
t&). Proto vybér béhu na 200 metrd, neni jako prezentace tenisové rychlosti piili§ vhod-
ny.

Proto tento tzv. sportovné-specificky ptistup predpoklada uziti takovych diagnostickych
metod (testll a testovych baterii), které vychazeji z analyzy, struktury a pozadavku teni-
sové hry.

Napt. Girard a kol. (2006), ktery se zabyval testovanim vytrvalostnich schopnos-
ti tenistil, uvadi jeden ze svych testl jako souhrn aktivni ¢innosti stiidané delsi pauzou a
pohybu ve vSech smérech. Proto v jeho testu béhaji hraci k Sesti kuzeliim, rozmisténych
ve vSech smérech. Musi tak béhat vptred, bokem a vzad. Ke kazdému sedmkrat a

s odpovidajici pauzou mezi starty (15s).

Miiller, a kol. (2000) se snazili pii testovani elitnich rakouskych tenistt, sestavit
rovnéz specifickou testovou baterii. Vychdzeli z pfedpokladl o rozdélni fyzickych né-
rokil mezi tfi faktory. Faktor 1 - specialni hbitost a rychlost se podili z 49% na celko-
vém vykonu, faktor 2 - specialni sila, vybusna sila 27% a faktor 3 - zakladni a specialni
vytrvalost 17%. Dle téchto parametrii také zvolili pocet testil reprezentujici jednotlivé

schopnosti.

2.7 Charakteristika vékové kategorie 16 — 18 let

Do naseho méteni jsme si vybrali kategorii juniort (16 — 18 let). Jedné se o po-
sledni vyvojovou fazi mezi détstvim a dospélosti. Postupné se opét nastoluje soulad
mezi jednotlivymi funkénimi systémy organismu, odeznivaji pubertalni zmény a docha-
zi ke zpomaleni rastu (Votik, 2001). Zéaroven je to pfechod mezi etapou specializované-
ho tréninku do etapy vrcholového tréninku (Dovalil, Peri¢, 2010). Pro naSe méfeni je
podstatné, Ze se hraci z SirSi $pi¢ky zebfticku, specializuji zpravidla pouze na tenis. U
mladsich kategorii neni vyjimkou, Ze se tenisté a tenistky vénuji vice sportim zaroven.
Neni tedy zcela objektivni, zda své kondi¢ni schopnosti ziskaly pouze tenisovym, pii-

padné tenisovym-kondic¢nim tréninkem.
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I pfes mirné vnitini zklidnéni zlstavaji hraci psychicky labilngjsi a vznétlivejsi.
Dosahuji sice jiz biologické dospélosti, ale jejich jednani ovliviiuje emociondlni labilita
a nedostatek zivotnich zkuSenosti. Problémem je i udrZeni si respektu a autority ze stra-
ny trenéra. Nejlepsi predpoklady ma trenér s pfirozenou autoritou, se smyslem pro spra-

vedlnost a s taktnim, av§ak rozhodnym vystupovanim.

V tomto vékovém obdobi je dosahovano nejvyssi urovné koordinace pohybi,
dochazi k vyraznému nartistu svalové sily, coz mé za nasledek i zlepSeni rychlostnich
schopnosti diky vétsi sile dolnich koncetin. Jedna se 1 o obdobi maximalnich ptedpokla-
da k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSovani schopnosti pracovat pti rychlostné vytrvalost-
nim zatizeni, které je doprovazeno tvorbou laktatu. Ve véku 17-18 let nastava obdobi,

kdy se obsah a struktura tréninku jiz prakticky neli$i od tréninku dospélych (Votik,
2001).

2.8 Vybrané specifické kondicni testy pro tenis

Pii sestavovani vhodné testové baterie, jsme hledali zdroje a inspiraci
v zahrani¢nich narodnich tenisovych svazech (véetné CTS - Cesky tenisovy svaz a ITF -
International Tennis Federation). Vychazeli jsme z pfedpokladu, ze tyto baterie sesta-
vovali odbornici a profesiondlové. Méli by tedy byt plné spolehlivé, platné a

S Vypracovanym systémem testovani.

Pro nas vybér bylo smérodatnych nékolik bodii:

1. Specifi¢nost — vybrat z nabidky testti takové, které by svym pojetim byly podob-
né tenisovému zatiZeni a potfebam

2. Snadna reprodukovatelnost — existuji testy s vysokymi poZadavky na materialni
vybaveni. Elektronické stopky, vysokorychlostni kamery, elektronické desky
pro méfeni dynamiky odrazu a jiné. Timto vybavenim vSak nedisponuje kazdy a
pro dalsi pouziti SirSi tenisovou vefejnosti je dobré tyto testy eliminovat nebo
ptijatelné upravit. DalSim bodem je ¢asova nenaroc¢nost. Kvalitni a komplexni
testovani nékterych tenisovych svazl trva i nékolik hodin. Je to dano jiz zming-
nou naro¢nosti, mnozstvim testll a coz je logické a obtizné feSitelné, 1 poctem

probandl. Zde je nasnadé pfipomenout dulezitost logistiky pfi provadéni méfeni.
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Je velmi dilezité podotknout, Ze samotny sbér informaci byl relativné zdlouhavy, vyza-
dujici rozsahlé hledani vétSinou pomoci internetu. Ne vSechny narodni tenisové svazy
davaji volné k dispozici své testy a testové baterie. Z tohoto divodu jsme narazili na
rozdily v popisech, Cetnostech, prezentacich a obsazich jednotlivych testii apod. Diky
tomu, ze se vSak vétSina testll prolinala a opakovala, mohli jsme postupné sbirat veskeré
informace a prezentovat tak jakysi jejich seznam. Nékteré tenisové svazy primo davaji
své metodické materialy volné k dispozici (Némecky, Americky, Cesky). Jiné, jako
napt. Anglicky, nebo Svycarsky svaz, neodkazuji na material p¥imo, oviem ze zprav,
¢lank a jinych reportdzi se da sestavit minimaln¢ ptiblizna podoba pouzivanych testt.

Rovnéz nas velmi zajimali normy, dle kterych tenisové svazy, trenéfi nebo hraci samot-
ni porovnavaji vysledky fyzickych testii. Tyto normy jsme, ve vetfejné prezentované
formé, nasli jen u Némeckého a Amerického svazu. Bylo by jisté zajimavé, snazit se
,,vypatrat“ metodiku testovani i v dalsich statech (napt. Cina, Rusko, Finsko...). Zde
jsme se bohuzel setkali s jazykovou bariérou (neexistoval anglicky pteklad) nebo zmin-

ka o jakémkoliv testovani kondice jednoduse nebyla.

2.8.1 Testy ITF (Mezinarodni tenisova federace)
ITF (science & medicine) — CONDITIONING
Dutivody udavané ITF pro testovani kondi¢nich schopnosti:

- Dle vysledkii mtize trenér subjektivn¢ ohodnotit fyzickou urovenn hrace. Dle
hodnot je mozno kazdému hréc¢i individudlné upravit tréninkovy plan a harmo-
nogram, ktery ma zlepsit a posilit slabé stranky.

- Diky testim muze byt rovnéz monitorovan progres, ¢i pokles vykonnosti.

- ITF dale uvadi odraz vykont v psychické motivaci hrace.

- Vysledky mohou rovnéz korelovat se zdravotnim stavem. Chronické unava, pre-

tizeni urcitych partii, vedouci ke zhorSovani v dil¢ich testech
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Pohybova Nazev Testu Vybaveni
schopnost
Pohyblivost Hluboky piedklon v sedu snozném Lavice s pravitkem
Flexibilita zapésti a ramenniho kloubu Ty¢ o délce 1 metru,
pravitko
Rychlost Sprint na 20 metra Stopky, pasmo
Hbitost, Hexagon test Lepici paska, stopky,
koordinace pravitko
Planned agility test Lepici paska, tenisovy
dvorec, mety a stopky
Sila Klasické kliky Stopky
Wall squat test — diep u zdi Stopky, hladka zed’
Grip Strengh Test — sila stisku dlané Dynamometr
Vybusna sila Hod medicinbalem — obouru¢ ptes hlavu | Medicinbal - 1 kg
Boény odhod medicinbalu Medicinbal - 1 kg
Vytrvalost 20m dlouha draha bez
aerobni Multistage fitness test (Legertv test) prekazek, kompaktni disk
s nahravkou, CD-
prehravac, kuzely pro
vymezeni prostoru
Lepici paska, méfici
Vytrvalost Tennis-Specific agility endurance test pasmo, tenisovy kurt,
anaerobni (test specialni tenisové vytrvalosti) stopky

Tabulka 4: Testova baterie ITF (Mezinarodni tenisovy svaz)

2.8.2 Kondiéni testy pro Svycarsky juniorsky vybér

Svycarsky tenisovy svaz zminuje kondi¢ni pfipravenost a jeji testovani jako jed-

nu z hlavnich slozek dlouhodobého konceptu.

Urcuje cile pohybové piipravy pro 4 kategorie:

1. U10 (5-10 let)
2. Ul4 (11-14 let) - rozvojova faze (radost z pohybu, precizni pohyby, komplexni

pfipravenost)
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3. U18 (15-18 let) - juniorska faze (,,budovani atleta“, individualni planovani tré-
ninku)
4. U23 (19-23 let) - transfer k profesionalni draze (kompletni atlet, pfevedeni do

tenisovych narokt, turnajovy rytmus)

Pohybova Nézev testu Vybaveni
schopnost
Rychlost Béh na 20 m, méfené useky- 5, 10, 20m | Stopky
Reakéni rychlost — opticky signal Elektronické zatizeni
pro opticky signal
Hbitost, Zick-zack b&h Tenisovy dvorec, stop-
koordinace ky, kuzely
Tapping nohou Elektronicka deska
Rovnovaha na nestabilni plose Elektronicka nestabilni
plocha
Sila Sila stisku dlané Dynamometr
Dynamicka3 sila Drop jump (plyometrie) Elektronicka podlozka
4-skok do vysky Elektronicka podlozka
Odhod medicinbalem, nebo tenisovym | Medicinbal, Tenisovy
mickem micek

Tabulka 5: Testova baterie Svycarského tenisového svazu (Swiss tennis)

Vysledky jsou porovnavany vzdy v rdmci kazdé kategorie.

Bodové hodnoceni je souhrn, za vSech dil¢ich testd avSak jednotlivé jsou srovnavany

S urcitym pramérem:

16 a vyse velmi dobré
12 - 15.99 dobré
8-11.99 primérné
4-7.99 slabé
0-3.99 nedostacujici

Tabulka 6: Souhrnné hodnoceni testl
podle Svycarského t.s.
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vysledkl oproti minulému méteni. Dle vysledkl se urc¢uje individuélni tréninkovy plan.

K testovani kondicni piipravenosti je nékdy piikladan dotaznik:

Otazky pro hrace po testech:

1. Ve kterém testu jsi se zlepsil, ztstal na stejné urovni nebo se zhorsil?
2. Ve které disciplin€ se citis nejsilngjsi?

3. Jak se da vykonnost udrzet nebo zlepsit?

4. Ve kterém testu mas nejvetsi nedostatky?

5. Jak muzes zlepsit svoje rezervy?

Ve svém konceptu ,,Swiss tennis® popisuje blize i nami sledovanou skupinu, tj.
juniory. Tento vek je jiz idealni pro zvySené usili v tréninku kondice, vzhledem K vyvoji
fyziologie hrace. Velkd pozornost, by se meécla vénovat regeneraci a praci
s fyzioterapeutem. Vzhledem k tréninkovym narokim na hrace mezi 16-18 ti lety, je

dobra kondice rovnéz zakladni prevenci proti zranéni.

Cile pro jednotlivé pohybové schopnosti
Uvod k témto cilim, zda se byt pondkud nesystematicky, piesto: Spravna tech-
nika posilovani (s osou), vrha¢ska abeceda, efektivni dynamické starty a zmény sméru,

spravné drZeni téla, pohybovy rozsah.

Rychlost

Rychlé a dynamicka prace nohou, vytrvalostni rychlost (typicka pro tenis — kratké inter-
valy mezi ¢innosti a odpoc¢inkem)

Vytrvalost

Zlepseni maximalni spotfeby kysliku (u muzi do 22 let 60-65 mmol/kg/min, zeny 55
mmol/kg/min.)

Sila

Pro juniory je to idealni v€k pro zvétSeni prifezu svalovych vlaken. Silovy trénink je
zakladem pro budouci zvySovani vybusné sily, rychlosti apod. Je mozné a Zadouci pou-
zit nékolik metod silového rozvoje, véetné tréninku svalového jadra

Prace nohou

Efektivni vyuziti pohybil, jemna koordinace
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2.8.3 Kondicni testy Némeckého tenisového svazu
Jednotny, centralni test pro v§echny regionalni svazy Némeckého tenisového spolku.
Piedpoklady a cile

Pravidelné meéteni vykonu ve vybérovych druzstvech Némeckého tenisového
svazu, probiha za spoluprace Univerzity v Bochumu (RUB), které je centrem diagnosti-
ky a intervence. Aplikovano je dvakrat rocn¢ a vysledky se peclivé uchovavaji a zpra-
covavaji k dal$imu pouziti.

Zkusebni obdobi jsou fijen/listopad a bfezen/duben. Béhem této doby, ,.testovaci
tym* cestuje do vSech spolkovych zemi Némecka. Vysledky spolu se statistickym vy-
hodnocenim individualnich vykont, je zaslano zpét do ,.kadri* do 3 az 4 tydni. Jeden

den, mize byt testovano maximalné 30 hracu.

Vyhodou tohoto spole¢ného testovani je zejména pribézna kontrola dosazenych
vykonl a moznosti srovndvani vysledki s ur€itymi normami. Timto stylem jsou DTB,

jednotlivé svazy i rodice neustale motivovani ke zlepSovani.

Obsah testovani zahrnuje antropomotorické parametry, pohyblivost, rovnovaho-
vé schopnosti, silové sch., rychlostni sch. (zrychleni, rychlost po zméné sméru), odrazo-
vou silu dolnich koncetin, reak¢ni silu, specifickou tenisovou vytrvalost atd. K celko-

vému méteni je potfeba nékolika pfistrojli a standardizovanych métidel.

Organizace testovani

Otestovat 30 hraci trva cca 6 hodin. Rozdéleni jsou do 2 aZ 3 skupin. Pro caso-
vou ekonomicnost je vytvoreno nekolik stanovist’, kde se hraci stfidaji po urcitych ca-
sovych intervalech. Celkova doba trvani celého testu pro jednoho hrace, by neméla pie-

kroc¢it 2 hodiny.

Prehled testovacich stanovist’

Stanovisté 1 Stanovisté 2 Stanovisté 3 Stanovisté 4
Jakakoliv mistnost Tenisovy dvorec Tenisovy dvorec | Tenisovy dvorec

Antropomotorické Rychlostni schopnosti | Dynamicka sila Vytrvalost

meéfeni pazi
Pohyblivost Odrazova sila DK Rychlost servisu
Sila Rovnovaha

Tabulka 6: Rozdéleni stanovi$t’ pro testovani (Némecky t.s.)
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Pohybova Nazev testu Vybaveni
schopnost
Antropomotorické Vyska postavy Mg¢fici pasmo
udaje Telesna hmotnost Osobni védha
Rozpéti pazi Meéfici pasmo
Pohyblivost Dosah v hlubokém piedklonu ve stoji Stolice, pasmo
Rozsah v ramenim kloubu Uhlové méfidlo
Megfteni koznich tas Kalibrac¢ni kleste
Rychlost 20m sprint, méfeny po 5, 10, 20 m 4 fotkamery, 20 m drdha
Test rychlosti zmény sméru Mg¢fici pasmo, svételné
diody, odpalovy trenazer
Hbitost, Test frekvence nohou — tapping Elektronicka podlozka
koordinace Test rovnovahy Posturometr, tenisova
raketa
Sila Sila stisku dlané Dynamometr
Test sily bfisniho svalstva Posuvné zatizeni (viz.
ptiloha)
Klasické kliky Kontrolni podlozka
Test sily zadového svalstva (hyperex- Cinky -1,5kg, piistroj na
tenze) udavani taktt
Vybusna sila Vyska odrazu z mista Elektronicka podlozka
Opakované vyskoky Elektronicka podlozka
Odraz z mista do dalky Lepici paska, pasmo
Hod medicinbalem obourug, ptes hlavu | Medicinbal 2kg, lepici
paska, métici pasmo
Specificky Servis na cil Elektronicky méfic¢ rych-

tenisovy test

losti, lepici paska nebo

pasky na vytyceni cile

Vytrvalost

Hit & turn test (Legerav test)

Odpalovaci trenazér, au-
dioptehrava¢, CD
S nahranym sledem signa-

la

Tabulka 7: Testova baterie Némeckého tenisového svazu
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2.8.4 Kondi¢ni testy anglického tenisového svazu

Béhem celého roku probihaji ve Velké Britanii v ramci programu Talent ID (vy-
hledavani tenisovych talentl) testovani hracu. Sleduji se jak dovednosti herni, tak i
kondi¢ni schopnosti. Ty jsou ovérovany specifickymi fyzickymi testy. Trenéfi jsou
Vv neustalém kontaktu s koordinatory Talent ID (Talent & Performance Co-Ordinator -
TPC). Na zaklad¢ vysledkt jsou vybrany nadprimérni mladi hraci a hracky, ktefi jsou

pozvani do dalSich vybérovych kol.

Anglicky tenisovy svaz zvefejnil testy pouze pro hrace zakovské kategorie.

Zminuje se, ze v kategorii juniortt vymeénil test hodu micku za hod medicinbalem.

Pohybova Nézev testu Vybaveni
schopnost
Rychlost Sprint na 20m, méfeny po usecich | 20m dlouha draha, stopky
5,10,20 m
Hbitost, Cone — test hbitosti (hvézdice) Kuzely
koordinace Hexagon test Stopky, lepici paska, pravitko
Vybusna Hod tenisovym mickem, piipadné¢ | Medicinbal, tenisovy micek
sila medicinbalem
Skok do dalky z mista Péasmo, lepici paska

Tabulka 8: Kondié¢ni baterie Anglického tenisového svazu

fyzicky profil hracky

100

90

80

velmi dobré 70
dobré 60
pramérné 50
podprimérné 40
30

20

10

0 T T T

sprint skok daleky z mista hod mickem hexagon test hbitost - hvézdice

Primérné vysledky jsou vypocitany z vice neZ 100 méreni u hraca stejné gategorie a véku

Graf ¢. 3: Pfiklad hodnoceni kondi¢nich schopnosti podle Anglického t. s.
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2.8.5 Kondi¢ni baterie Ceského tenisového svazu

Pohybové Nézev testu Vybaveni
schopnost
Antropomotorické | Vyska postavy Mg¢fici pasmo
udaje T¢lesna hmotnost Osobni véha
BMI index
Pohyblivost Pohyblivost trupu Samolepici paska,
stopky, gumové ko-
lecko na posilovani
rukou
Rychlost Bé&h se zménou sméru — modifikovany Tenisova raketa,
vejif medicinbaly, stopky
Hbitost, Frekvencni rychlost rukou (tapping 30 Dva kruhové terce,
koordinace cyklu) oboustranna paska,
stopky
Frekvenéni rychlost rukou (tapping 30
sekund)
Vybusna sila Odhod medicinbalu obouru¢, pies hlavu Pasmo, medicinbal 2
kg, samolepici paska
Sila Dynamicka sila btiSniho svalstva zinénka, stopky
Vytrvalost Béh se zménou sméru na 60 doteki Tenisova raketa,
medicinbaly, stopky

Tabulka 9: Kondi¢ni baterie Ceského tenisového svazu
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2.8.6 Kondicni testy americké tenisové asociace

Americkd tenisova asociace identifikovala zakladni ¢asti kondi¢ni pfipravy a
urazové prevence. Flexibilita, sila, silova vytrvalost, hbitost, rychlost, télesné slozeni,
stabilita a dynamicka rovnovaha, acrobni a anaerobni vytrvalost. Navrhla testové baterie
zalozené na téchto slozkach. Sledovani vysledkl testi vam miize pomoci urcit silné a
slabé stranky, navrhne nebo vylepsi tréninkovy program a sleduje vas vyvoj. Zakladem

jsou vysledky testovani mnoha mladych tenisovych hract.

Americka tenisova asociace vytvorila pro kazdy test Ctyfi kategorie rozdélené
vékovou skupinou a pohlavim: vynikajici, dobry, primérny a potiebuje zlepSeni (pod-
primér). Kazda kategorie udava rozsah, ktery mizete vyuzit pii stanoveni cile a inter-
pretaci vysledkt vasich testl. Ze ziskanych vysledkti muzete urcit, ktera oblast vasi

kondice potiebuje vylepsit za ucelem prevence zranéni a vzestupu vykonnosti.
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Pohybové schopnost

Nazev testu

Vybaveni

Fyziologické funkce | Krevni tlak Tlakomér
Klidova tepova frekvence Stopky, palpacni vysetteni
Antropomotorické Télesné slozeni Kaliper
udaje
Pohyblivost Hluboky ptedklon v sedu snoz- | Lavice s pravitkem
ném (Sit and reach)
Test flexibility kycelniho kloubu | Goniometr (thlové méfi-
Test rotace ramen dlo se dvéma rameny)
Rychlost Sprint na 20 metra Stopky, pasmo

Hbitost, koordinace

Hexagon test

Spider Test

Sideways Shuffle

Lepici paska, stopky, pra-
vitko

Tenisovy dvorec, lepici
paska, tenisové micky,
stopky

Kuzele, pasmo

Sila

Vybusna sila

Klasické kliky za 1 minutu
Klasické sed-lehy za 1 minutu
Grip Strengh Test — sila stisku
dlan¢

Hod medicinbalem — obouru¢
ptes hlavu

Boény odhod medicinbalu
Vertikalni vyskok

Stopky
Stopky

Dynamometr

Medicinbal — 4 libry

(1,8kg), paAsmo na méteni

Pasmo na méfeni

Vytrvalost aerobni

Béh na 1500 m

Atleticka draha, stopky

Tabulka 10: Kondiéni baterie Americké tenisové asociace
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3 CILE A UKOLY PRACE

V nasi diplomové praci, jsme si zprvu zadali tkol, najit vhodné, univerzalni
spektrum testd, postihujici kompletni kondi¢ni schopnosti. Tj. rychlost, pohyblivost,
vytrvalost, sila a koordinace (obratnost, hbitost). S tim byl spojen pomém¢ rozsahly

sbér dat a studium materiall, pfevazné z oficialnich zahranic¢nich tenisovych svaza.

Druhym a hlavnim tkolem bylo praktikovani testi na dvé skupiny tenistl
Z juniorské kategorie, rozdélenych dle vykonnostni urovné a jednu skupinu stejného
véku, vybranou z bézné populace studenti. Pomoci kompara¢ni metody chceme zjistit,
jaké jsou rozdily v kondici mezi témito skupinami. Vysledky statisticky a graficky vy-

hodnotime a dle ziskanych parametrti u¢inime zaver.

Cile:
- Vytvotit specifickou, kondi¢ni, testovou baterii pro tenisty z jiz ovétenych a po-
uzivanych testll. Prezentovat ostatni pouzivané testy.
- Praktikovat testy na probandech splitujicich podminky pro méfent.
- Vysledky porovnat a statisticky vyhodnotit.
- Potvrdit nebo vyvratit hypotézy.

Hypotézy:
I.  Pfedpokladame, ze pramérné vysledky prvni skupiny budou v testové baterii

dosahovat nejlepSich hodnot.

II. Individualni vysledky testové baterie, budou ne vzdy korespondovat

S postavenim hracu na Zebfticku.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vybér probanda pro nase méieni mél nékolik parametrii. Zakladem bylo chla-
pecké pohlavi a vék mezi 16-18 rokem, tedy kategorie — junior. Primarné jsme si urcili
tfi sledované skupiny. Prvni se skladala z hra¢t do 50. mista v CR a je tedy vykonnost-
n¢ nejlepsi. Druha skupina byla sloZzena z hract tzv. klubové urovné, kteii absolvuji
alespon dvakrat tydné tenisovy trénink a ¢astni se maximalné turnaju kategorie C. Pro-
bandi do tfeti kategorie, byli vybrani z bézné, pravidelné (alespon dvakrat tydn€) spor-

tujici populace, ktera se nevénuje vrcholové zadnému sportu.

1. Skupina— TK SPARTA PRAHA

Tato skupina byla vybrana z ¢lenti TK Sparta Praha. Spliiovala vékové pozadav-
ky a postaveni v zebticku. Hraci absolvuji kazdodenni trénink, ktery je slozen vétSinou
ze dvou samostatnych jednotek (dopoledne, odpoledne). Trénink techniky, sparingova
hra (herni cviceni se soupefem, cviéné utkani apod.) nebo kondi¢ni ptiprava. Samotné
kondici se vénuji 1-3 krat tydn€ v casovém rozmezi 1-2 hodiny. Vzdy je tfeba brat
V potaz ¢asovy harmonogram. Tésn¢ pted turnajem a t€sné po ném, se zpravidla kondici
pfilis nevénuji. Dava se pfednost relaxaci nebo leh¢imu tréninku. Soucasti ro€niho tré-
ninkového cyklu je i letni kondi¢ni soustfedéni. Zimni jsou ve vysSich kategoriich na

individualnim rozhodnuti hrace.

Radi bychom informovali, Ze se ndm podatilo do naSeho méteni zaradit 1 Ctyfi hrace do

20. mista v CR, coZ pfi jejich ¢asovém vytiZeni neni lehky tkol.

2. Skupina — TJ SROUBARNA ZATEC, TJ STODULKY PRAHA

Druhé skupina se skladala z vybéru dvou klubli. Diivodem byla obtiznost shro-
mazdit minimalné 10 juniort, ptislusnych k jednomu tymu. Nicméné podminky minima
dvou tréninkl tydné, splnili vSichni testovani. Zde bylo sloZeni Zebtic¢ku jiz velmi rtz-
norodé. Vesmes se hraci pohybovali okolo 1000. mista. VétSina testovanych se vénova-

la rekreacné jesté doplikovému sportu.
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3. skupina — ZACI 4. ROCNIKU GYMNAZIA ZATEC

Tato posledni skupina, byla vybrana jako pravidelné sportujici populace (ale-
spon dvakrat tydné). Na druhu sportovni ¢innosti nezalezelo. Objevil se volejbal, fotbal,
karate, ale i pravidelna navitéva fitness centra apod. Urovei vzdy rekreaéni, nanejvyse

klubova. Nutno podotknout, Ze slozeni zakl bylo velmi sportovni.

4.2 Pouzité metody

V nasi praci, jsme pomoci komparativni analyzy chtéli zjistit, jaké jsou rozdily
kondi¢nich schopnosti u hract rizné herni tirovné a skupiny pravidelné sportujici popu-

lace.

Ve védach o vychové se komparativni analyza (dale jen k.a.) vyuZiva v riznych
oblastech, typicka je ve srovnavaci pedagogice pti vyzkumu zahrani¢nich vzdélavacich
systému. Vstupni krok k.a. predstavuje vybér a definovani elementii srovnavani (baze
srovnani), jejich rozbor, tj. zkoumani jednotlivych prvka, slozek a vlastnosti. Pro dalsi
fazi k.a. je dilezity vybér takovych objektl, jez umoziuje nasledné vzajemné srovna-
vani. Vlastni srovnani vychézi z juxtapozice (tj. polozeni vedle sebe) dvou ¢i vice vé-
deckych textl nebo jinych dokumenti. Typy k.a. souviseji s charakterem analyzova-
nych empirickych dat (kvantitativni — kvalitativni) a ze zakladnim metodologickym
pohledem na zkoumanou problematiku (pozitivisticky, empiricky — hermeneuticky).
Pozitivisticky pfistup ke k.a. vysvétluje vztahy a trendy nejCastéji na zakladé kvantifi-
kaéniho pristupu ke k.a. a vysvétluje fakta, vztahy a trendy nejcastéji na zaklad¢ kvanti-
fikacniho p¥istupu a za vyuziti statistickych metod (Mitter 1996) in Manék, Svec, Svec
(2005).

4.3 Sbér dat

Vzhledem Kk organizaéni naro¢nosti probihal sbér dat nékolik tydnii. Bylo takika
nemozné, shromazdit byt’ jen hrace jedné skupiny v jeden den. To se ndm povedlo pou-
ni. Slo o jakési kontrolni testovani studentti FTVS, ktefi navitévuji profilovy predmét:
Sportovni specializace — TENIS. Tato ,,zkouSka“ nam méla odhalit nedostatky
Vv logistice celého komplexu testovani, pfipadné poukézat na to, co je tieba zlepsit ¢i

,»doladit“. Nize uvadime podrobny popis testt, véetn¢ ziskanych norem.
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4.3.1 Vybrané kondic¢ni testy pro tenisty

4.3.1.1 Pohyblivost - Hloubka piedklonu

Cilem tohoto testu je zjisténi kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v
oblasti bederni patefe (bederni vzpiimovace), kycelnich kloubt a zadni strany ste-
hen

Testovany stoji na stolicce, ¢i malém stolku a provadi hluboky ptedklon. Vydrz 2
sekundy. M¢time piesah (nebo nedosah) Spicek prsti dlané ptes prsty u chodidel.
Ptesnost méfeni 1 cm.

K provedeni testu je tfeba rovna stolice, lavicka, schod, minimaln¢ 30 cm vysoka a

méfici pasmo

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

minimum -9,0 -11,0

maximum 23,0 19,5

primeér 8,6 8,3

20% 3,6 3,0

40% 7,0 7,0

60% 8,9 10,0

80% 13,8 14,0

Tabulka 11: Normy pro hloubku piedklonu, podle DTB

muzi - 18let
vykon v vykon v
Procentil [cm] procentil [cm]

95 67 40 56
90 65 30 55
80 62 20 53
70 60 10 50
60 59 5 48
50 57

Tabulka 12: Normovana populace: $kolni mladez v Brati-
slavé (Sykora, F.) in Mékota, Blahus (1983)
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4.3.1.2 Test hbitosti — Hexagon test

K provedeni tohoto testu je tieba 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°.

Vychozi pozice testovaného je vzdy ve stfedu hexagonu celem k jedné ze stran.
V tomto sméru testovany zustava a v prabéhu preskakovani se neotaci. Na zna-
meni vyskakuje snozmo ven za tuto stranu a zpét dovnitt hexagonu. Pokracuje
V jednom smeéru (volitelném) preskakovanim vSech Sesti stran. Cyklus opakuje
tiikrat za sebou, ve snaze o dosazeni co nejrychlejSiho ¢asu. Po pieskoku po-

sledni hrany je zastaven cas.

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

strany pii¢itame 1 vtefinu.

Obrazek 1: Schéma hexagonu
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juniofi - 16-18 let

Hodnoceni | vykon v [s]

vyborny <11,10
11,10-

dobry 11,80
11,80-

prumérny 12,70

podpriamérny | >12,70

Tabulka 13: Normy pro tenisty, dle

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

vyborné dobré pramémné | podprumérné | slabé
muzi <11.2 11.2-13.3 |13.4-155 |156-17.8 |[>17.8
zeny <12.2 12.2-153 |154-185 |18.6-21.8 |[>21.8

Tabulka 14: tabulka vykonii sportovet mezi 16-19 rokem (Arnot, 1984)

4.3.1.3 Test rychlosti — Spider test (véjiF)

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

kladni ¢ary. Zakladni ¢ara je pouZita jako jedna ze stran obdelniku.
- Rozmistime 5 tenisovych mi¢d. Do pravého rohu mezi bo¢ni a zakladni ¢arou,

na spojeni servisové a zakladni ¢ary, na T bod ¢ary na servis, do druhého rohu

bo¢né a servisové ¢ary a posledni na roh bo¢né a zakladni ¢ary (viz. Obrazek 2)
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Vychozi pozice testovaného je jednou nohou v obdelniku. Startuje do prvniho
rohu, bere micek a pokladé ho (nikoliv hazi) do vyznaceného prostoru na startu.
Ve sméru hodinovych rucicek tak sebere vSechny mice. Micek muze po poloze-

ni opustit vyznageny prostor. Cas zastavujeme, po poloZeni posledniho mi¢ku do
obdélniku.

5 1 3 !
e o)

Obrazek 2: Rozmisténi tenisovych mi¢t pro Spider test

juniofi - 16-18 let

hodnoceni vykon [s]

vyborny <14,60
14,60-

dobry 15,00
15,00-

pramérny 15,40

podpramérmy | >15,40

Tabulka 15: Normy pro tenisty,
dle americké t.s. (Roetert, Ellenbec-
ker, 2007)
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4.3.1.4 Vybusna sila — hod medicinbalem (forhend, bekhend, obouruény pies

hlavu)

Hod obouruény ,,autovy*

Hod medicinbalem provadi hra¢ pies hlavu, obouru¢. Chodidla vedle sebe v §ifi
bokt, za zakladni ¢arou, nebo jinou hranici. Snaha je o co nejdelsi hod. Jeden
pokus cvi¢ny, dva métené. Presnost zdznamu na 5 cm, test je provadén medicin-
balem o hmotnosti 2 kg, pouzijeme 30m dlouhé métici pasmo. Po odhodu je po-

volen ptepad pies hrani¢ni ¢aru.

Boény odhod medicinbalu

Hrac stoji v bo¢ném postaveni na zakladni ¢are. Mic je drzen v obou dlanich. Pti
naptahu je povoleno vytoceni trupu, avsak je zakazan jakykoliv nakrok. Odhod
provadi testovany cca pod tthlem 45%. Test provadime zprava i zleva, abychom
simulovali forhendové a bekhendové postaveni. Absolvovany jsou dva pokusy
cviéné a tii pokusy métené, z nichZz se zaznamenava nejdelsi odhod. Pfesnost

méfeni 5 cm.

16 let

vykony hodl v [cm]

ptes hlavu forhend bekhend
minimum | 8,10 11,20 11,40
maximum | 13,90 16,50 15,50
pramér 10,80 13,95 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 16: Hodnoty naméfené Némeckym t.s. pro chlapce ve
véku 16 let
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17+18+19 let

vykony hodl v [cm]

ptes hlavu forhend bekhend
minimum | 4,50 4,70 4,70
maximum | 15,75 17,60 17,50
pramér 12,45 14,70 14,40
20% 11,40 13,45 13,60
40% 12,00 14,85 14,10
60% 13,25 15,80 15,45
80% 13,90 16,25 16,20

Tabulka 13: Hodnoty naméfené Némeckym t.s. pro chlapce ve véku
17-19 let

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 Ca-
ry odrazu po posledni misto doteku (zpravidla paty). Povolen je jeden cvi¢ny

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

Obrazek 3: Skok daleky z mista (DTB)
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vykon v [m]

velmi dob-
vek vyborny  |ry pramérny | podprimérny | slaby
16 >2.36 236-221 |{220-2.11(2.10-198 |<1.98
>16 >2.44 244 -229 |2.28-216]2.15-198 |<1.98
Tabulka 20: Vykony atlett ve véku 16-18 let (Hede, 2011)
17+18+19
16 let let
vykony v [cm]
minimum | 213 162
maximum | 259 264
pramér 233 245
20% 210 225
40% 225 240
60% 237 253
80% 245 260

4.3.1.6 Vytrvalostni test — Tenisové-specificky test vytrvalosti (Tennis-Specific

Agility Endurance Test)

- K provedeni tohoto testu, potfebujeme 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 studenti FTVS. Zéklad je stejny, zmé-

nily se pouze vzdalenostni parametry b¢hu.

- Vychozi pozice pro hrace je ve stiedu zakladni linie. Po signadlu vyrazi vpravo

nebo vlevo, dotyka se dlani kuZele a béZi zpét. Snahou je doséhnout co nejlepsi-

Tabulka 21: Normované hodnoty némeckého t.s.

ho ¢asu. Rozmisténi kuzelt je stejné jako u rychlostniho testu.
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Hlavni rozdil spocivé v dotycich pfislusnych met, nikoli sbirdni a noSeni micki.
Hra¢ musi navic tzv. stale ledovat soupete, tzn. byt stale ¢elem do hfisté. Otocit
se po doteku kuzele a bézet zpét ke stredu zady do hfiste, je zakazéano.

Po ob¢hu celého ,,vé&jite” a doteku stiedové znacky na zékladni linii, je zastaven
a zapsan vysledny ¢as. Nasleduje 20 sekund pauza a testovany béh opakuje.
Tento béh opakuje testovany celkem 5krat a vSechny casy jsou zapsany
S presnosti desetiny sekundy.

Vysledkem je rozdil mezi nejlepS§im a nejhorSim ¢asem, vyjadien v procentech
(rozdil déleny nejlepsim ¢asem, nasobime 100)

Hlavnim dtvodem pro upravu reguli, byl jiz dfive naméteny ¢as rychlostniho
testu. Diky tomu, mizeme zhruba odhadnout, zdali hra¢ béha vytrvalostni test

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

Obrazek 4: Schéma pro test specifické vytrvalosti
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Namétené vysledky jsme se snazili piehledné prezentovat v grafech, které nam
ukazuji jednak rozdily v primérnych vykonech skupin, ale poskytuji i srovnani indivi-
duélnich vykont u jednotlivei. Do téchto grafli, jsme se snazili prehledné zaradit 1 zis-
kané vykonnostni normy zahrani¢nich tenisovych svazi. Vysledkova Cast je spojena
s diskuzi. Cinili jsme tak z d@ivodu piehlednosti a snazsi orientace. Grafické, ¢i tabularni
vyhodnoceni komentujeme bezprostiedné, coz napomahd piedstavé o feSeném problé-
mu. Uvod vysledkové &asti za¢ina netradiéné souhrnnymi vysledky. Nasim zdmérem
zde byla vSak prezentace zékladniho kamene prace, ktery byl sbér dat. Z téchto naméte-

nych hodnot jsme vychazeli po zbytek celé vysledkové ¢asti.

V diskuzi se pak snazime poukazat na ptedem stanovené hypotézy, zdali se po-
tvrzuji €1 nikoliv a vénujeme se vyraznéj$Sim poznatklim, vyplyvajicich z analyzy grafti.
U praméra skupin, se zabyvame srovnanim s normami zahrani¢nich svaza a hlavné vza-
jemnym vztahem. Tim bud’ potvrzujeme, nebo zamitame prvni hypotézu. U individual-
nich vysledki pak hodnotime hypotézu druhou, tedy zdali koreluji vysledky dil¢ich
testll s herni trovni jednotlivce. Pokud je to z grafu jasné patrné, uvadime piiklady, jak

by se dal zlepsit celkovy projev hrace.
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Tabulka 24: Vysledky z testil student Gymnazia Zatec
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5.1 Vysledky testovani: Hloubka predklonu

Hloubka predklonu - priimérné hodnoty

[ Pramérné hodnoty
testovanych skupin

[em]

= Promeérné
normované
hodnoty DTB
(Némeckyt.s.)

===Primérné hodnoty
populace (Mékota,
Blahus, 1983)

1.skupina 2.skupina 3.skupina

Graf ¢.4: Primérné hodnoty: Hloubka ptredklonu

Z tohoto grafu je patrné, ze hraci 1. skupiny jsou vice pruzni a ohebni. Je to
zfejm¢ dano kvalitou tréninku, do které pati neodmyslitelné strecink. VétSina téchto
tenistll je naucena a vedena k navyku zatazovat protahovaci cviceni pted, a po kazdém
utkani nebo tréninku. Tenis sdm o sob¢ flexibilitu pfili§ nerozviji. Jeji vyznam z tzv.
»tenisovych kondi¢nich potieb* neni tak stézejni jako je tomu u ostatnich schopnosti.
To se jevi jako jeden z diivodli, pro¢ ma 2. a 3. skupina téméf totozné vysledky. Piesto

je to dulezity prvek v komplexni fyzické ptipravenosti.

Ve srovnani s normovanymi hodnotami DTB, dosahuje 1. skupina takika
stejnych primémych vysledkli. MlZeme se domnivat, ze je to doklad o podobném
tréninkovém konceptu, dale jak se tenis projevuje na lidském téle v oblasti pohyblivosti
a disciplin¢ hract samotnych. ,,Propad* druhé a tieti skupiny je pochopitelny. Vzhledem
k tomu, Ze tyto skupiny nehraji tenis a ani ned¢laji zadny jiny sport profesionalné,
nejsou kladeny vysoké pozadavky na piipravu, do které pravidelny strecink a

protahovani patii. Na této urovni je to spiSe na bazi jakési dobrovolné nadstavby.
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Porovname-li hodnoty populace ve stejném véku, 2. a 3. sk. rovnéz zaostava. Tenis neni
gymnastika a neprotahaje svaly jako vedlejsi ucinek. Rovnéz fotbal, volejbal atd., tedy
sporty vyskytujici se ve 3. sk., nepodporuji samovolné uvoliiovani svalii. Proto jsou obé

skupiny pod primérnymi hodnotami.

Hloubka predklonu - individualni vysledky
30
YA
20
,E 15 / \ P -
5 . A\ A NN\
S \ / \\/ \
; Y/ X7 A ——
5 \/
1’4
10 -~
hrac 1. hrac 2. | hraé 3. hrac 4. hrac 5. \hrdc 6. | hrac 7. hrac 8. hrac 9. lrgc
——1.skupina | 13 7 4 16 | 14 7 15 2 3 2
—=—2.skupina | 8 26 | -6 6 2 4 8 5 3 3
3.skupina | 2 13 2 12 | 3 10 | 11 5 3 3

Graf ¢. 5: Individualni hodnoty: Hloubka pfedklonu

Graf ¢. 5 ndm ukazuje, Ze individualni vykony nekoresponduji se souhrnnymi
primérnymi vysledky skupin. Napft. hraci €. 2, 3, 8, 9 a 10 z 1.sk maji siln¢ podprimér-
né vysledky, prestoZe patfi po herni strance do uzsi $picky CR. Z téchto vysledkt mi-
zeme odvodit n¢kolik domnének. Ostatni stranky jejich herniho vykonu, jako je napf.
technika (ale i psychika aj.), jsou na vysoké urovni. Pokud by zlepsili svou flexibilitu a
eliminovali tak ,,nedostatky* kondi¢ni pfipravenosti, mohlo by to mit pozitivni vliv na

jejich herni vykon.
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Dalsim vysvétlenim, mize byt jakasi ,,nedilezitost* pohyblivosti pro hrace teni-
su, coz si ovsem odporuje se zaklady sportovniho tréninku. Dobra pohyblivost nema
pouze piimy vliv na herni vykon, ale plni 1 funkci zdravotni prevence, coz je doloZzeno

v odborné literatufe zabyvajici se sportovnim tréninkem a fyziologii ¢lovéka.

Diky témto ukazatelim a srovnanim, lze hra¢tim upravit tréninkovy plan, dbat na kvali-
tu nebo doporucit takova cviceni, aby zlepsili rozsah kloubni pohyblivosti a svalové
flexibility. Pfi zjisténi dobrych vysledki se lze naopak zaméfit vice na progres

Vv ostatnich ,,disciplinach®.

5.2 Vysledky testovani — Hexagon-test

Hexagon-test - primérné hodnoty

15,00

14,00

Podpriimeérny > 12,70
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¢as [s]

Dobry 11,10 - 11,80
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10,00 Vyborny <11,10
9,00

8,00 L

Graf ¢. 6: Primérné hodnoty: Hexagon-test

1. skupina 2.skupina 3. skupina
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Tento test hodnoti pohybovou schopnost, nazvanou jako hbitost. Je to kombina-
ce rychlosti, koordinace a z ¢asti i vybusné sily dolnich koncetin. To jsou predpoklady
pro tenis velmi dilezité. Tyto schopnosti se daji ovlivnit kondi¢nim tréninkem, ovSem
K jejich rozvoji dochazi i samovolné pomoci hry samotné. Diky vysokému objemu tré-
ninkl a tenisovych utkani, maji tak hraci 1. skupiny piedpoklady k lepsim vysledkiim
v tomto testu a hbitosti obecné. Tato domnénka byla potvrzena. Primérné dosahuje 1.
skupina dle norem USTA vybornych vysledki. 2. skupina se svym ¢asem pohybuje
V pasmu ,,dobry* vykon a 3. skupina dosdhla svym priumérem do pasma ,,podprimerny*

vykon. Tento ukazatel nam muze potvrdit tenisovou specifi¢nost tohoto testu.

Hexagon-test - individualni vysledky

[s]

cas
o

w

hraé
10.
—+—1. skupina | 10,30 | 13,43 | 10,09 | 10,67 | 11,49 | 10,54 | 10,91 | 10,11 | 9,36 | 11,1
—8—).skupina | 12,31 | 11,17 | 10,47 | 10,81 | 12,25 | 12,73 | 11,51 | 12,17 | 11,08 | 12,89

3.skupina | 16,41 | 13,88 | 15,60 | 14,39 | 13,67 | 14,00 | 12,11 | 13,05 | 12,20 | 18,99

hra¢1. | hrac2. | hra¢3. | hrac4. | hrac5. |hrac6. | hrac7. | hra¢8. | hrac9.

Graf ¢. 7: Individualni hodnoty: Hexagon-test
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Z tohoto grafu je rovnéz patrna spojitost herni urovné a vykont v hexagon-testu.
Herné lepsi hraci maji, az na jednu vyjimku, vzdy lepsi Cas, nez vSichni ostatni hraci
Z herné€ hor$i skupiny. Zde se ndm pomérné ukazkové vytvofil piiklad, kde diky testu
mizeme diagnostikovat nedostatky v pohybové piipraveé. Hra¢ ¢. 2 ze skupiny top hra-
jako je napf. zranéni, nevolnost, nesoustfedénost apod., je nasnadé doporucit upravit
tréninkovy plan. Zatadit obratnostni a koordina¢ni cviceni. Pokud je hrac¢ vyspély ve
vSech ostatnich oblastech, je pravdépodobné, ze dojde ke zlepSeni hry samotné. Pojem

,»zlepsil praci nohou* je v tenise pomérné Casty a ma své opodstatnéni.

Tento graf ndm ukazuje a potvrzuje také jednu z hypotéz, které jsme si stanovili.
Individualni vykony v ramci jedné skupiny (pro ukazku nejlépe skupiny €. 1) nekore-
sponduji s postavenim na Zebticku. Hrac ¢. 9 doséahl ve skupiné 1. nejlepSiho vysledku,
piestoze je svym postavenim az na predposlednim misté. Tento fakt mize slouzit jako
ukazatel, ze je nutné zaméfit se na jiné slozky kondic¢ni, taktické, technické atd.

v dlouhodobé ptipravé hrace.

5.3 Vysledky testovani — Skok daleky z mista

r r o b4 r
Skok do dalky z mista - prumérné hodnoty
245
240 I Primérné
hodnoty
T 235 testovanyc
S, h skupin™
= 230 -
v
2 m— Priimeérné
% 225 normovan
s é hodnoty
> 220 - podle DTB
(Némecky
215 - ts.)
210 -
1. skupina 2. skupina 3. skupina

Graf ¢. 8: Primérné hodnoty: Skok do dalky
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Test, ktery mél za ukol zjistit Groven vybusné sily (dale jen V.S.) dolnich
koncetin, byl pro nds nejvétsSim piekvapenim. V.S. (a zejména pak V.S. dolnich
koncetin) ma v ramci jednotlivych kondi¢nich pozadavki pro tenis druhy nejvyssi
vyznam (Crspo, Miley, Schonborn atd. viz. teoretickd cast prace). Vysledky ovSem
nepotvrdily nasi doménku o ,,nadvladeé” praimérnych vysledkii prvni skupiny. Otazkou
je, zdali jsme jen nahodn¢ nevybrali hrace, ktefi jsou v tomto testu podprimérni (coz
dokazuje i srovnani s primérnymi hodnotami, prezentovanymi DTB) nebo byl divodem
jiny faktor. Pfestoze v naSich vysledcich kompletni diplomové prace nefiguruje zaznam
o vzrastu, mohu konstatovat (z pozice méfitele), ze hrac¢i nebyli piili§ vysoci.
Kdybychom zpriimérovali télesnou vysku probandii v jednotlivych sk., byla 1. sk.
nejmensi. I to mohl byt jeden z faktorti ovliviiujici vysledek. Moznost dlouhodobé
kondi¢ni pfipravy, kterd by svym zplisobem nepracovala na rozvoji vybuSnosti,

zamitame. Diivodem je sbér hraét do klubu TK Sparta Prahaz rtiznych mist z CR.

Jednim z faktord podpriméru 1. skupiny, mohl byt strach ze zranéni po doskoku
na pevnou podlozku. Klubovy kondi¢ni trenér nés upozornil, Ze hraci pfi tomto testu

dosahuji lepsich vysledk pii doskoku do pisku.

Piekvapivé nadprimérnych vysledki dosahla 2. skupina. Jednim z moznych
vysvétleni je kromé tenisu zéliba 1 v jinych sportech. Kombinace tenisu s doplitkovymi
sporty mohla tak vést k lep§im vykontim. Pfipoustime rovné€Zz moznost, ze slozeni druhé
skupiny z pohledu véku (17-18) a nadprimérné télesné vysky, mohla také lehce
vysledky ovlivnit.

rrrrr

dolnich koncetin oproti jinym sportim nebo kombinaci tenisu a jinych sporti. Hlavni
otazkou je, zdali zlepSeni parametrti V.S. mlze posunout hrace k lepsi herni Grovni.
Diky tomuto srovnani bychom mohli konstatovat, Ze V.S. dolnich koncetin nema
takovy vliv na herni vykon jednotlivce, jak se uvadi v dostupnych pramenech. K tomuto

tvrzeni se vSak pfili§ neptiklanime.
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Skok daleky z mista - individualni vysledky
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hrac 1. | hrdé 2. | hrac 3. hrac 4. hraés. |hrac 6. | hrac 7. | hraé 8. | hrac 9. lrgc

—#—1.skupina | 215 270 220 256 255 216 224 210 218 220
=@—2.skupina | 260 264 260 253 220 253 244 217 231 207
3.skupina | 197 230 217 215 225 233 250 248 215 173

Graf ¢. 9: Individualni hodnoty: Skok do dalky z mista

Individualni vysledky v grafu ¢. 9 dokazuji nezavislost vykont V.S. dolnich
koncetin na herni urovni. Vysledky probandt vSech tii skupin se prolinaji, bez jakékoliv
zavislosti. Mizeme se skutecné pouze domnivat, ze tento test neni pro specifika teniso-
vé hry pfili§ vhodny.

Jediné, co se potvrdilo je fakt, Ze individualni vykonu hra¢t v prvni skupiné ne-
koresponduji piimo s jejich postaveni v zebiicku CR. Oviem kdybychom vyjmuli hrage

1a3z1. sk., mohli bychom pozorovat urcity klesajici trend.
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5.4 Vysledky testovani — Spider test (véjir)

Spider test (véjif) - praimérné hodnoty
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Graf ¢. 10: Primérné hodnoty: Spider test

Primérné vysledky Spider testu potvrdily nasi hypotézu a vykony skupin korelu-
ji s jejich herni, tenisovou trovni. Rozdil mezi 1. skupinou a 2. skupinou neni tak vy-
razny, jako jejich odstup od 3. skupiny. Tento fakt dokazuje, Ze Spider test je pro speci-
fické, pohybové parametry tenisu velmi vhodny. K tréninku specidlni tenisové rychlosti
(kombinace zmén smérii pohybu atd. - popsané v teoretické ¢asti prace) ptispiva hra a
trénink samotny. PfestoZe se 1 ve tfeti skupiné vyskytovali sportovcei, leckdy s lepSimi

funk¢énimi parametry nez v 2.sK., tento pohyb pro né nebyl tak ptirozeny.
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Nejvetsi prekvapeni v§ak ukazalo srovnani s normami Americké tenisové asoci-
ace. Vykon 16,11s nasi nejlepsi skupiny nedosahoval ani primérného hodnoceni a spa-
dal tak do kategorie ,,podprimérny vykon*. Tento fakt se nam zdal byt velmi diskuta-
bilni. V prvni fad€ jsme si logicky polozili otdzku, zdali nasi probandi nejsou opravdu
tzv. ,,pomali“. Dle subjektivniho nazoru pozorovatele a méftitele testu (autor DP), si lze
tézko predstavit, ze by nékdo mohl b&hat jesté rychleji nez nés nejlepsi proband a presto
se dostat pouze na uroven ,,dobry“. Nemluvé o trovni ,,excelent, hranicici s vykon
14,60s. Proto jsme se snazili v dostupnych zdrojich najit vysledky jinych skupin, které
se zabyvaly stejnym problémem a porovname rovnéz vysledky nasi kontrolni skupiny
studentll FTVS, které budou spadat do kategorie dospélych (pro kterou USTA rovnéz

vydala své normy).

Vzhledem k tomu, Ze zpochybiiujeme objektivitu norem Americké tenisové aso-
ciace (pouze pro test Spider), ktera vydala normy pro muze, juniory, zeny a juniorky,
muzeme pouzit jako zdroj jakékoliv testovani z téchto kategorii. Prins (2009) testoval
kondici hracek univerzity Georgia Southern v ptipravném obdobi. Praktikoval kondi¢ni
program, ktery mél za cil dosahnout progresu v jednotlivych testech. Jednim z nich, byl
Spider test. Pfi poc¢ate¢nim meéteni (srpen) dosahl primér v tomto testu 18,58s, coz je
dle norem USTA podprimérny vykon. Po absolvovani piipravného obdobi (listopad),
se vykon skupiny zlepsil na praimérnych 18,31s, coz je hranice mezi praimérnym a pod-
primé&rnym vykonem.

Lebar, Mencinger, Miklav¢i¢ (2004) métili zmény ve svalové inervaci Slovin-
skych juniorti po 6-ti tydennim tréninkovém programu pomoci EMG méteni. V ramci
tohoto vyzkumu absolvovali tenisté pfed zahajenim a po zahdjeni programu, kondi¢ni
testy. Soucasti byl 1 Spider test. Pestoze u hraci doslo ke zlepSeni, nejlepsi vysledky se
pohybovali ptes lehce pies 16,5 sekund, coz je opét dle USTA podprimérny vykon.

V tabulce niZe, uvadime hodnoceni ¢asii, dosazenych kontrolni skupinou studen-
ti FTVS. Zadny ze studentt, ¢i studentek, se ve své kategorii nedostal ani na hodnoceni

LHprumérny vykon“. Z téchto zavérl se ndm jevi normy Amerického t.s. jako neadekvat-

ni.
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kontr.skupina

studentt ¢as |hodnoceni vykonu
FTVS [s] dle norem USTA
Hrac 1 16,37 | podprumérny
Hracka 2 22,71 | podprimérny
Hracka 3 18,96 | podprimérmy
Hracka 4 19,68 | podprumérny
Hrac 5 16,49 | podprumérny
Hrac 6 17,68 | podprimérmy

Tabulka 25: Hodnoty Spider testu u studenti FTVS

Spider test - individualni vysledky

24,00
22,00 A
20,00
7))
18,00
)
@ 16,00
Q
14,00
12,00
10,00 -~
hrac 1 | hrac2 | hrdé3 | hraé4 | hracs | hrac6 | hraé 7 | hracé 8 | hrac 9 {g‘"‘
—e—1.skupina| 16,30 | 16,11 | 16,35 | 15,05 | 15,91 | 16,20 16,26 | 16,92 | 15,90
—8—2.skupina| 16,17 | 17,16 | 16,31 | 17,05 | 17,52 | 16,72 | 16,29 | 17,76 | 16,9 | 17,11
3.skupina| 19,28 | 17,25 | 20,13 | 16,54 | 17,81 | 19,32 | 17,47 | 19,06 | 17,52 | 22,39

Graf ¢&. 11: Individualni vysledky: Spider test

V grafu €. 11 je patrny pomérné maly rozptyl vysledkti prvnich dvou skupin, coz
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maji pohybovy projev bliz8i tomuto testu, nezli béZci na dlouhé traté atd.

potvrzuje smérodatnd odchylka 1. sk. 0,47 a 2. sk. 0,50. Z tohoto diivodu nemiiZeme
usoudit, jestli maji dosazené vysledky vliv na herni vykon jednotlivce. V ramci 3. sk. se
vSak vysledky vyrazné 1iSi. Vysoka hodnota smérodatné¢ odchylky 1,64 to potvrzuje.

Tento rozptyl vysledki pfikladdme vlivu ,,multisportovniho® sloZeni ttidy. Fotbalisté




5.5 Vysledky testu — Hod mi¢em pres hlavu, bo¢ny odhod
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Graf ¢. 12: Primérné hodnoty: Hod mi¢em pies hlavu
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Graf 13: Primérné hodnoty: Forhendovy hod
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Graf ¢. 14: Primérné hodnoty: Bekhendovy hod

Z grafti €. 12, 13 a 14 se opét potvrzuje nase hypotéza o korelaci primérnych
vysledku vSech tii skupin s hernim vykonem. Hraci 1. skupiny dosahuji ve v§ech typech
hodt nejlepsich primérnych hodnot a 2. skupina je vyrazné lepsi nez 3. sk. Rozdil mezi
1. a 2. sk., neni tak vyrazny jako mezi 2. a 3. sk. Je to z divodu nepfimého tréninku
vybusné sily hornich koncetin. Hra¢i s vy$§im objemem tréninkd maji tedy lepsi zejmé-
na bo¢né hody medicinbalem, které jsou velmi specifické pro tenisovou hru. Méné spe-
cificky je hod pies hlavu, ve kterém nejsou rozdily mezi skupinami tak vyrazné. Vy-
sledky vSech hodi 1. skupiny jsou takika totozné s normami, vytvorenymi Némeckym

tenisovym svazem.
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Hod micem pres hlavu - individualni vysledky
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=t skupina | 13,80 10,50 13,15 11,80 13,00 9,00 10,05 13,40 10,65 10,50
==fll==2. skupina | 13,00 11,90 8,50 10,70 11,20 12,55 11,75 10,05 9,65 10,00
w3, skupina 9,50 13,20 13,90 12,10 10,20 8,00 11,40 8,70 9,10 9,20

Graf ¢. 15: Individualni hodnoty: Hod mic¢em ptes hlavu

Jak mizeme vidét v grafu ¢.15, délka hodu pies hlavu nekoresponduje
s zadnymi dogmaty o délce hodu v zavislosti na kvalité hry samotné. Piestoze s jistotou
muzeme tvrdit, ze napt. prumérna rychlost servisu je u hracua 1. sk. nejvyssi, neodrazi se
tento fakt na vykonu v hodu mi¢em ptes hlavu. Tento test tedy nedokazuje dileZitost
vybusné sily hornich koncetin, testované hodem micem pies hlavu. Pro vySe zminény
priklad tenisového servisu se mizeme domnivat, ze vyss$i vliv ma technika pohybu.

Vzhledem k tomu, Ze rychlost servisu jsme neméfili, ziistava nas nazor v ramci spekula-

4

Cl.
Forhendovy hod mi¢em - individualni
vysledky
18,00
16,00
—_ 14,00
-%- 12,00
= 10,00 A rd
v 8,00 \/ \\/ \ﬁ
6,00
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==t==1. skupina | 16,20 15,40 13,70 13,70 16,35 12,10 13,45 14,60 15,40 11,40
=7 skupina| 1550 11,90 10,00 13,40 11,40 15,50 13,30 11,75 12,00 11,95
=3 skupina| 11,20 12,40 11,55 13,00 12,05 8,00 11,20 8,45 10,35 8,70

Graf ¢. 16: Individualni hodnoty: Forhendovy hod mi¢em
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Tento graf ndm ukazuje, ze vSechny individualni vykony hraca 1. sk. (vyjma
hréce ¢.7) se pohybuji nad ostatnimi. To v ramci skupin stvrzuje domnénku o postaveni
hra¢t na Zebiicku, ovSem v ramci jedné skupiny (v naSem pifipad¢ 1. sk.) se tento fakt
popird, ¢imz se potvrzuje nase hypotéza. Trend klesajici kiivky od hrace ¢. 1 smérem
k hraci ¢. 10 rozhodné neni nijak pravidelny.

Je nasnad€ doporucit hraci ¢. 10 z prvni skupiny, aby zlepsil své schopnosti
Vv oblasti vybusné sily. Jeho vykon nedosahuje ani priméru tfeti a posledni skupiny.

Rovnéz hrac €. 3 z 2. sk., ma v tomto ohledu zna¢né rezervy.

Bekendovy hod micem - individualni
vysledky
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1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
=#—1.skupina| 15,40 | 15,70 | 15,40 | 15,40 | 16,20 | 12,20 | 11,60 | 13,00 | 14,10 | 13,90
——2.skupina| 14,00 | 11,90 | 10,30 | 12,90 | 11,70 | 14,05 | 14,10 | 11,30 | 12,20 | 11,00
3.skupina| 11,00 | 12,00 | 10,15 | 13,10 | 11,90 | 7,00 | 12,40 | 8,55 | 10,10 | 10,30

Graf ¢. 17: Individualni hodnoty: Bekhendovy hod

Tento graf ma podobny trend jako graf ¢. 16. Diky vykresleni individualnich vy-
kontli, mizeme doporudit hra¢im €. 6 a 7, aby zaradily do tréninku specialni cvi¢eni pro
rozvoj vybusné sily hornich koncetin. Ov§em mame zde také jinou ukazku, co vse Ize
z grafu vycist. Uved'me si jeden piiklad: zname technické parametry hract a vime, Ze
tenisté ¢. 6 a 7 z 2. sk. maji slabsi bekhend, nezli tenisté 6 a 7 z 1. sk. Naméfené hodno-
ty nam davaji celkem jasna fakta, Ze tenisté 6 a 7. 2.sk. maji Groven sily hor. kon.
dobrou, ba dokonce lepsi a pfesto hraji mice pomaleji. Toto zjiSténi jasn¢ ukazuje pro-

7 v o

blém v technické slozce uderu u obou hract z 2. skupiny.
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5.6 Vysledky testu — Tenisové-specificky test vytrvalosti
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Graf ¢. 17: Primérné hodnoty ¢ast: Tenisové-specificky test vytrvalosti
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Graf ¢. 18: Primérné hodnoty vyrovnanosti vykonu: Tenisové-specificky test vytrvalosti
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Na téchto grafech mizeme vidét, jasnou prevahu 1. sk. nad 2.sk. a 2.sk. nad 3.sk.
Vypovida to o specifi¢nosti tohoto testu pro tenisty. To, Ze jsou primérné ¢asy sefazeny
vzestupné dle herni urovné skupin jsme ocekavali, ale necekali jsme takovy rozdil v
procentualni vyrovnanosti vykonu 1. a 2. sk. oproti 3. skupiné. Tento argument se nam
zda byt jako jasny dikaz vlivu specifického tenisového zatizeni (viz. teoreticka Cast

prace: Schonborn, 2008) na funkéni parametry tenisty.

Tenisové-specificka vytrvalost - individualni
vysledky 3. skupiny
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—0—hrat6.c 18,33 18,76 18,99 22,55 21,33
e P3¢ 7.C 20,02 20,17 20,83 21,20 21,89
e P3¢ 8.C 21,20 21,51 22,00 22,93 23,88

hrac9.C 20,97 21,49 21,98 22,66 23,97
=== hrat 10.C 24,06 24,93 25,72 27,82 28,71

Graf €. 19: Individualni vysledky 3. skupiny: Tenisové-specificky test vytrvalosti

68



3. skupina

vyrovnanost

1.b&h [2.béh |3.b¢h |4.b&h |5.b&h | |pram. cas |(%)
hra¢ 1.C 18,37 |18,81 |19,21 |20,37 |20,64 19,48 12,4
hra¢ 2.C  |19,10 |20,63 [22,30 |23,61 |22,86 21,70 23,6
hra¢ 3.C 18,11 |18,35 [19,52 |19,79 |19,95 19,14 10,2
hra¢ 4.C 18,80 |19,22 [19,83 |20,80 |21,41 21,01 13,9
hra¢ 5.C  |20,50 |20,78 [21,40 |22,88 |23,47 21,81 14,5
hra¢ 6.C 18,33 |18,76 [18,99 |22,55 |21,33 19,99 23,0
hra¢ 7.C 20,02 (20,17 |20,83 |21,20 |21,89 20,82 9,4
hra¢ 8.C 21,20 (21,51 [22,00 |22,93 |23,88 22,30 12,6
hra¢ 9.C 20,97 (21,49 |21,98 |22,66 |23,97 21,21 14
hra¢ 10.C | 24,06 (24,93 |25,72 |27,82 |28,71 26,25 17,4

Tabulka 26: Hodnoty studentti Gymnazia Zatec v prib&hu Tenisové-specifického testu vytrvalosti

V hodnoceni tohoto testu, jsme zac¢ali 3. skupinou. Neporovnavame zde vysled-
ky vSech jednotlivcl mezi sebou, ale v rdmci skupiny. Dle pfedpokladi se ¢asy proban-

da v jednotlivych fazich testu zhorSovali. Testovani €. 2 a 6, se dokazali v zavéru testu

zlepsit (zluté oznaceno v tabulce), coz prikladame spise motiva¢nim prvkim.
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Tenisové-specificka vytvralost - individualni
vysledky 2. skupiny

25,00

24,00 _—

23,00

22,00 /
)
2
>Q

19,00 {/

17,00

16,00

1. béh 2.béh 3.béh 4. béeh 5.béh

=—&—hrac 1. 21,74 22,46 22,86 23,82 24,20
=fl—hrac 2. 18,58 20,22 19,85 19,99 19,50
=e=hrac 3. 15,42 19,53 19,60 21,20 21,30
= hrac 4. 17,99 18,04 18,72 18,86 19,84
==t=hrac 5. 18,79 19,33 19,90 20,02 19,86
=@—hrac 6. 18,16 18,36 18,90 15,23 19,76
=t==hrac 7. 17,38 17,54 17,71 18,01 18,47
= hrac 8. 18,10 18,12 18,41 18,67 18,89

hrac 9. 19,03 19,19 19,49 159,72 20,02
==—hrac 10. 15,02 19,31 19,90 20,39 21,08

Graf ¢. 20: Individudlni vysledky 2. skupiny: Tenisové-specificky test vytrvalosti

70




2. skupina

vyrovnanost

1.b&h |2.b&h |3.b&h |4.b&h |5.b&h | |pram. cas |(%)
hra¢ 1.B 21,74 |22,46 |22,86 |23,82 |24,20 23,02 11,3
hra¢ 2.B 18,58 |20,22 |19,85 |19,99 |19,50 19,63 7,6
hra¢3.B 19,42 |19,53 |19,60 |21,20 |21,30 20,21 10,8
hra¢ 4B |17,99 |18,04 |18,72 |18,86 |19,84 18,69 10,3
hra¢ 5B 18,79 |19,33 |19,90 |20,02 |19,86 19,58 7,5
hra¢ 6.B  |18,16 |18,36 |18,90 |19,23 |19,76 18,88 8,8
hra¢ 7.B 17,38 |17,54 |17,71 |18,01 |18,47 17,82 6,3
hrac¢ 8.B 18,10 |18,12 (18,41 18,67 |18,89 18,44 4.4
hra¢9.B 19,03 |19,19 |19,49 |19,72 |20,02 19,49 10,9
hra¢ 10.B 19,02 |19,31 |19,90 |20,39 |21,08 19,94 9,8

Tabulka 27: Hodnoty klubovych tenistd v pribéhu Tenisové-specifického testu vytrvalosti

V druhé skupiné vidime opét trend konstantné vzristajicich hodnot. Nachazime
zde ovsem Ctyfi pripady, kdy byli hraci schopni sviij ¢as zlepsit vici predchozimu b&hu.
Dtvodem podle nas zlstava spiSe motivaéni prvek, ktery se projevil po tzv. ,.,hecovani*

vSech zacastnénych.
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Tenisové-specificka vytrvalost - individualni

vysledky 1. skupiny

20,00

19’50 -//\\

18,50
)
T —\ \
>Q

17,50 / 715

17,00 k —

16,50 ~

16,00

1. béh 2.béh 3.béh 4. béeh 5.béh

=—&#—hrac 1. 17,97 17,70 17,50 17,08 16,90
== hrac 2. 18,91 15,41 19,38 18,72 18,25
== hrac 3. 18,06 18,44 18,53 17,85 18,45
====hrac 4. 16,67 16,42 16,65 16,87 16,78
== hrac 5. 16,72 17,71 18,37 18,79 17,51
=@ hrac 6. 18,12 19,04 19,44 19,65 18,36
=t hrac 7.
= hrac 8. 18,15 17,94 17,91 18,12 18,88

hrac 9. 18,70 19,33 19,44 15,23 15,43
=—¢—hrac 10. 17,51 18,13 18,27 18,34 18,46

Graf ¢. 21: Individudlni vysledky 1. skupiny: Tenisové-specificky test vytrvalosti
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1. skupina
vyrovnanost

1.béh |2.b&h |3.b&h |4.b&h |5.beh | |prim. &as | (%)
hrac 1. 17,97 |17,70 |17,50 |[17,08 |16,90 17,43 6,3
hra¢2. |18,91 |19,41 [19,38 (18,72 |18,25 18,93 6,3
hrac 3. 18,06 18,44 |18,53 |17,85 |18,45 18,27 3,8
hrac 4. 16,67 (16,42 |16,65 |16,87 |16,78 16,68 2,7
hrac 5. 16,72 17,71 |18,37 |18,79 |17,51 17,82 12,3
hrac 6. 18,12 19,04 (19,44 |19,65 |18,36 18,92 8,4
hrac 7. - -
hrac 8. 18,15 (17,94 (17,91 |18,12 |18,88 18,20 5,4
hrac 9. 18,70 19,33 (19,44 |19,23 |19,43 19,23 4
hra¢ 10. |17,51 |18,13 |18,27 |18,34 |18,46 18,14 5,4

Tabulka 28: Hodnoty hra¢u TK Sparta Praha v priabéhu Tenisové-specifického testu vytrvalosti

Vysledky 1. skupiny, jsou velmi ptekvapivé. VSichni hraci (kromé €. 10) se ale-
spoil jednou dokazali zlepSit, prestoZze konstantné dosahovali dobrych vysledk.
Ke zlepseni jednotlivych béhti mohlo dojit z n¢kolika diivoda. Pokud se hra¢ zlepsil na
konci testu, mizeme se opét domnivat, ze to bylo diky motivaci a povzbuzovani (,,za-
ber, je to posledni béh* atd.). ZlepSeni v poloving testu mohlo nastat diky ,,nenasazeni‘
V béhu piedchozim, nebo (a to je podle nas vzhledem k vyrovnanosti vykonl pravdépo-
dobngjsi) diky dobré urovni rychlostni vytrvalosti. Z pozorovani béhem testu jsme si
vSimli, ze se hraci jakymsi zplisobem aklimatizuji na toto cviCeni a jejich pohybovy
projev je efektivnéjsi (bez zbyte¢nych pohybi, vhodné zvoleny pocet krokt atd.). To
byl dle naseho nazoru dalsi z divodd, pro¢ se probandi 1 a 2, prakticky s kazdym kolem
lepsili.

Hrag ¢. 7, byl po zranéni kotniku a nepfal si test absolvovat (neabsolvoval rovnéz Spi-
der test). Z tohoto grafu je patrné doporuceni pro hrace Cislo 6, jehoz vykony byly
v ramci jeho skupiny podprimérné. Pokud by dosahoval nizkého procenta vyrovnanos-
ti, mohli bychom vyvodit, Ze jeho uroven vytrvalostnich schopnosti je dobra, ale hrac je
,pomaly*“ a nepftili$ hbity. Zde ovSem vstupuje faktor motivace. Rovnéz mohl zacit pod
svymi moZznostmi a udrZovat si tak ¢as o napf. jednu sekundu pomalejsi. Tento hra¢ mél

ovsem i vyrovnanost vykonl podpriimérnou.

73



Zaverem bychom chtéli podotknout, Ze tento test prokdzal v ramci vSech skupin,
nadstandardni vytrvalostni vykony 1. skupiny. V kondi¢nim tréninku se obecné a ani
specifické vytrvalosti pfili§ nevénuji, nicméné objemem tréninkl a utkani dochazi sa-

movolné k jejimu rozvoji.

74



6 ZAVER

Tato prace splnila cile, které jsme si ptedsevzali. Z dostupnych zdroji a materia-
It jsme sestavili specifickou testovou baterii, které méla za kol posoudit a srovnat
kondi¢ni uroven u hract trech vykonnostnich kategorii. Na zaklad¢ téchto méfeni, mu-
zeme konstatovat, ze prvni hypotéza byla potvrzena, vyjma testu vybusné sily nohou:
Skok daleky z mista. V tomto méfeni se prvni skupina zatfadila na druhé misto za skupi-
nu klubovych hraciu. Tento vysledek, byl relativné ptekvapujici. Pfi srovnani pramér-
nych vysledki naSich skupin s normami zahrani¢nich tenisovych svazii, jsme pfisli na
dalsi zajimavy vysledek. Dle oficidlnich norem Amerického tenisového svazu, byly
vSechny nase skupiny véetné individualnich vykonu Vv testu rychlosti (Spider-test) —
podpriimérné. Tento ukaz se ndm zdal byt velmi nepravdépodobny. Pro budouci prace a

praxi, by ovéteni téchto norem, mohlo byt tématem samostatného vyzkumu.

Diky vyhodnoceni individudlnich vykont, mizeme zcela potvrdit platnost druhé
hypotézy. Ani v jednom piipadé nekorelovaly vysledky jednotlivych hraca prvni skupi-
ny s postavenim na Zebii¢ku CR. Jakykoliv jiny vysledek, by vzhledem k mnozZstvi fak-
tort, ovliviwyjicich herni vykon jednotlivee, byl pro nas velkym piekvapenim. Z vysled-
ki vSak miizeme odhadnout individudlni rezervy hraci a diky tomu pfizplsobit jejich
tréninkovy harmonogram. Domnivame se, ze kazdé zlepSeni jakéhokoliv ,,nedostatku®,

pozitivné ovlivni celkovy herni projev.

Kromé piekvapivych vysledkii vybusné sily dolnich koncetin a srovnani norem
Spider-testu, jsme zaznamenali rovnéz zajimava zji$téni pii testu: Tenisové-specifické
vytrvalosti. Kfivka vykonu druhé¢ a tfeti skupiny dle ocekavani vétSinou klesala, coz je
vzhledem k pribéhu testu pochopitelné. U prvni skupiny jsme vSak velmi Casto zazna-
menavali postupné zlepSovani. To svéd¢i o dobré rychlostni vytrvalosti a schopnosti

rychle regenerovat.

Na zavér bychom radi podotkli, Ze testovani kondi¢nich schopnosti, miize byt
cennym ukazatelem pro trenéry, rodice nebo hra€e samotné. Miize odhalit nedostatky ve
fyzické pripravenosti a nasmérovat tak tenisty a tenistky k celkovému progresu vykon-

nosti.
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28. Americky tenisovy svaz (USTA):
http://assets.usta.com/assets/1/USTA Import/USTA/dps/doc 437 1373.pdf

29. Anglicky tenisovy svaz (LTA), identifikace talenta:
http://www.lta.org.uk/NewWebsite/LTA/Documents/Players%20and%20Parents

[Performance%20Players/Talent-1D/Reqional TalentID-reportexample.pdf
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30. Metodicka komise CTS: http://metodickakomise.cztenis.cz/?page id=12

31. Mezinarodni tenisovy svaz (ITF):
http://www.itftennis.com/scienceandmedicine/conditioning/testing/fitness-
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32. Némecky tenisovy svaz (DTB):

http://www.dtb-tennis.de/downloads/Testmanual Final.pdf

33. Svycarsky tenisovy svaz, metodika (swiss tennis):
http://www.swisstennis.ch/upload/docs/pro tennis/player development/PlayerD
evelopmentA4 Kondition15-18 d.pdf

34. Svycarsky tenisovy svaz, Selektionskonzept Nationalkader C:

http://www.swisstennis.ch/upload/docs/pro tennis/Selektionskonzept.pdf
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7 PRILOHY

1. Souhlas etické komise

2. Vzor informovaného souhlasu
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