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1 UvoD

Tenis, patii mezi intervalové sporty, fyzickd zdatnost je jednou z primarnich podminek
pro hru. Vénuji se trénovani v HoleSov¢, nékolikrat jsem premyslel o tom, jakou srde¢ni
frekvenci maji profesionalni hraci a jaka je jejich intenzita zatizeni, proto jsem zvolil téma,
analyza srde¢ni frekvence hrace ve tiech utkani v tenise. Nenapadlo by mé, Ze se diky této praci
dostanu k elitnimu hraci, kterému patii 6 piicka v Ceské republice a 287 na svété.

Hlavnim cilem je analyzovat srde¢ni frekvenci hrace pfi tenisovém utkani, porovnat
intenzitu zatizeni mezi jednotlivymi sety, utkdnimi a naméfit piekonanou vzdalenost. Tyto
vysledky nam poté pomohou Iépe pochopit fyzickou piipravu. V teoretické ¢asti se sezndmime

S tenisem, sportovnim tréninkem, stravou a dal$i pojmy k praktické ¢asti prace.



2 SOUHRN POZNATKU
2.1 Charakteristika tenis

»Zjednodusené miizeme fict, Ze tenis je hra jednotlivel a dvojic, ktefi se snazi zahrat mic¢
pomoci rakety pies sit’ do pole soupete tak, aby ho souper viibec nezahral ¢i nedob¢hl, anebo
aby mu vraceni mice d€lalo co nejvétsi potize* (Koromhéazova, 2008,7).

Ukolem kazdé se soupeficich stran je dopravit uderem rakety micek pies stiedovou sit’

na polovinu soupete tak, aby ho ten nebyl schopen vratit zpét. Hraji proti sobé jednotlivci
(dvouhra), dvojice (Ctythry) ¢i druzstva (vysledky jednotliveltl a parii se scitaji (Taborsky,
2005).
Dle Linhartové (2009) je tenis dnes ve svété¢ jednim z nejoblibenéjsich, nejhranéjSich
a nejsledovangjSich sportii. Denné€ se mu vénuji statisice hraci, obdivuje ho bezpocet divaka,
televizni stanice pfinaseji vefejnosti pozorné sledované zabéry z nejriznéjsich turnajh. Tato hra
predstavuje témér idealni spojeni pohybu s krasou, eleganci a soutézivosti. Ve své rekreacni
podobé¢ je uznavana jako aktivita, kterd umi pozitivné ovlivnit kondici fyzickou 1 psychickou
a ve srovnani s jinymi pfinési jen malé riziko pripadného Urazu.

Tenis patii k tém sportim, ktery se 1ze vénovat od pfedSkolniho let az po aktivni seniorsky
vek. Také se tenis fadi mezi sporty snejvétsi zakladnou rekreacnich hracti na svéte

(Hefmanova, 2005).

2.1.1  Casovd charakteristika

Cas trvani tenisové hry se pramérné pohybuje mezi 1,5 hodiny (tfisetové utkani)
a 5 (ivice) hodinami (pétisetové utkani). Skute¢ny herni ¢as je mnohem kratsi: na trave je realna
hraci doba 8 %, na antuce je to asi 30 %. Pomér zatéze a odpocinku je cca 1:4,4 u muzi a 1:2,6

u Zen, ptitom 72—99 % bodit u muzi a 60—90 % bodi u Zen je ziskadno do 10 sekund (Schénborn,

2008).

2.1.2 Prostorova charakteristika

Ve své praci hovoii Cernosek (2012,37) nasledovné. ,.V pribéhu tiisetového zapasu
(cca 1,5 hodiny) hra¢ ubéhne v priméru 4000 m (adaj z roku 1991) ¢i 2000 m*. Schonborn
(2008), rozdil mezi tdaji zroku 1991 a 2000 je vysvétlovan zrychlenim hry a zkracenim hernich
vymén v disledku sméfovani k agresivnimu, silovému a rychlému tenisu. Vzhledem
k rozmérim tenisového kurtu jsou nejdelsi mozné bézecké useky 14—15 metrti, nejcastéji

dochazi k béhiim na vzdalenost 3—7 metrii. Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, ze 81,1 % uderi



se odehraje na vzdalenost + 2,5 m a dalSich 10,8 % Uderd na vzdalenost + 4,5 m, tedy pies 90

% udert se hraje na useku maximalné 9 m (Schonborn, 2008).

2.2 Pravidla

Dvorec je obdélnik o rozmérech 23,77m dlouhy a 8,23m Siroky. Uprostied je rozdélen
siti, ktera je zavéSend na kovovém lané. Jeho konce jsou upevnény na dvou sloupcich. Vyska
sit¢ uprostied je 0,914m, ve stfedu sité je tzv. wimbledon, coZ je popruh Siroky 5 cm a stahuje
sit’. Pii dvouhfe je sit’ podepiena dvéma sloupky vysokymi 1,07m. Jejich umisténi je na kazdé
stran¢ dvorce a to 0,914m od Cary ohranicujici dvorec pro dvouhru (Linhartova, 2009).
Linharotva (2009) uvadi tyto zakladni druhy dvorct:
Antukovy — Nejcastéjsi povrch.

Travnaty — Ziidka pouZzivany, naro¢na tidrzba.

Uméla trava — Oblibeny u rekrea¢nich hracua.

Betonovy — Nenaro¢ny na udrzbu.

o M w e

Supreme, play-it, taraflex, koberec, granulat — umélé povrchy v halach.

Trvani utkani je dano ziskem dvou nebo tii sad. Jedna sada se sklada z jednotlivych her.
Hra je ukoncena ziskem nejméné ¢tyimi body, avSak o dva vice nez soupet. Bod je dosazen
tehdy, jestlize soupef neni schopen dopravit urcenym zptisobem mic¢ek do poloviny soupete.
Body se pocitaji postupné jako 15,30 a 40. Dojde-li ke stavu 40:40, nastava shoda. Strana,
ktera ziska dalsi bod se dostava do vyhody. Ziska-li stejna strana také dalsi bod, zvitézila v celé
hie. Ziska-li ho v8ak druha strana dochazi opét ke shod¢. K vitézstvi v sad¢ je tieba vyhrat
nejméné Sest her a mit pfitom alespoit od dvé vitézné hry vice neZ soupef. Pfi stavu 6:6 je
takzvany tie break. Coz znamen4, ze se v posledni tiinacté hie ziskané body pocitaji po jednom.
Zvitézi ta strana, ktera ziskéa prvni sedm bodu. Za stavu 6:6 se pokracuje, dokud jedna ze stran

nedosahne naskoku dvou bodu (Taborsky, 2005).

2.3 Sportovni trénink

Tréninkem se oznacuje zpravidla osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti, rozvoj
schopnosti. Casto se s terminem trénink setkavame pii vycviku zvifat, v ptipravé lidi na riizné
profese a také v nejriiznéjsich oblastech lidské ¢innosti (Lehnert et al.,2010). Lehnert et al.,
(2014) uvadi, ze sportovni trénink Ize oznacit jako proces zaméfeny na vytvoreni specifickych
adaptaci sportovce vyvolanych opakovanim adapta¢nich podnétti uplatiiovanych v podminkéach

tréninku a soutézi. Na coz navazujeme, ze vSestranné zameteni sportovniho tréninku podporuje
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pfirozeny rozvoj a zdravi sportovci a vytvaii pfiznivé podminky pro rozvoj vykonnostni

kapacity sportovci (Lehnert et al., 2014).

2.3.1 Kondicni trénink

At uz se jedna v tenise o vytrvalost, rychlost, silu, pohyblivost anebo koordinaci,
je potieba rozvijet tyto schopnosti specialnim kondi¢nim tréninkem (Stojan & Brabenec, 1999).

Jakob (2006) hovorii, ze dle Stejskala (2003) spociva klicovy problém optimalizace
sportovniho tréninku v nasledujicich faktorech:

« Casovani ("timing") tréninku a zotaveni,

* optimalizace intenzity zatizeni a trvani tréninkové jednotky,

* optimalizace poméru mezi pouzitym objemem tréninku a kvalitou a trvanim
regenerace.

Kondi¢ni ptiprava, je slozka trénink, kterd se primarn¢ zamétuje na pohybové schopnosti
jedince. Pohybové schopnosti nepochybné patii k vyznamnym faktorim vétSiny sportovnich
vykont. Je to vyznamnym faktorem jako kondi¢ni zdklad sportovni vykonnosti viibec
(Dovalil,1982). Panové Jansa, Dovalil, & Bunc,2009) poukazuji, ze kondi¢ni piiprava
se orientuje na ovlivitovani pohybovych schopnosti ve dvou oblastech:

a) Vytvoreni $iroké pohybové zakladny, ktera slouzi jako vychodisko pro specialni rozvoj.

b) Rozvoj speciélnich pohybovych schopnosti.

2.3.2 Specializovany trénink

Specializovany trénink zpravidla znamena brzky vzestup vykonnosti, perspektivné
to vSak neni nejlepsi zptsob jak z hlediska absolutni vykonnosti, tak z hlediska vyvoje.
Od okamziku, kdy se Clovék zacne zabyvat sportem, reaguje organismus na jakykoliv podnét
(Dovalil,1982). Na coz navazuje Linhartova (2009,69), ktera uvadi, ,,Specialni pohybové
schopnosti se rozvijeji cviCenim, které odpovidaji ¢innostem na dvorci. Patfi sem cviceni
pro rozvoj specidlni sily na dvorci, cviceni odrazové sily dolnich koncetin, nécvik specidlni

Uderové techniky a mnoho jinych.*

2.4 Tréninkova jednotka

»Zakladnim cyklem sportovni ptipravy déti je tréninkova jednotka. Teprve zde dochézi
ke skutecnému setkani trenéra se svetenci, teprve zde probiha zatizeni (Peric,2008,47).

Peri¢ (2008) uvadi, ze tréninkové jednotky maji ve sportovnich odvétvi ustalenou
podobu, ale i pfes to je to pouze doporuceni, které se vSak v praxi mnohokrat osvéd¢ilo

i vyzkumné préace jej potvrzuiji.
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»Iréninkovad jednotka predstavuje v planovani a stavb€ tréninku nejkratS$i element.
Je zékladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku‘ (Dovalil et al. 2009,267).
Délka tréninkové jednotky mize byt od 45 minut do n€kolika hodin (2-3). Jansa, Dovalil
a Bunc, (2009) dé¢li tréninkovou jednotku na tfi ¢asti:
a) Piipravna ¢ast (n€kdy Givodni nebo pripravna ¢ast)
b) Hlavni cast

C) Zavére€na Cast

Uvodni &st seznameni s akoly,
organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — streCink,

zahrati,
dynamicka Cast, I
specialni zaméfeni 1

Hlavni ¢ast a/ tréninkova jednotka monotematicka
nebo
b/ vice Gkolt v pofadi: nové dovednosti,
koordinacni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v Gnavé

Zavéretna cast | zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

Obrazek 1: Schéma struktury tréninkové jednotky podle tkolt a jejich posloupnosti
(Dovalil et al. 2009,268).

2.4.1 Pripravna Cast

Jedna se o ptipravu pohybového aparatu, srde¢né-cévniho a dychaciho aparatu, zahajeni
prostiednictvim cviceni na protaZeni svald, Slach a kloub. Intenzita cvi¢eni postupné stoupa,
aby navodila odezvu ve funkénich systémech organismu. Obsah pfipravné ¢asti neni libovolny,

ale vychazi z celkového zaméru tréninkové jednotky (Jansa, Dovalil & Bunc,2009).

2.4.2 Hlavni cast

»Hlavni ¢ast tréninku ma za ukol plnit cil tréninku, do ni je situovano hlavni zatizeni*
(Peric,2008,48).

V hlavni ¢asti bychom se méli z poc¢atku vénovat novym dovednostem, piipadné
tréninku koordina¢nich schopnosti. Pro né je potteba jista svézest, inava plisobi neptiznive.

Podobny stav vyzaduje i trénink rychlostni nebo rychlostné silové zaméfeni. Pokud se v zavéru
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hlavni ¢asti jeSté planuje technickd ptiprava, zamétuje se na stabilizaci a potiebnou variabilitu

dovednosti (Dovalil et al.,2009).

24.3 Zavérecna cCast
HZavéretna cast tréninku slouzi ke zklidnéni a k zahdjeni zotaveni organismu®
(Peric,2008,49).
Podle Perice (2008) mizeme rozd¢lit na dvé Casti:
1) Cast dynamicka, cvideni s nizkou intenzitou. Cilem je urychlit zotaveni
po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, které vznikly béhem zatizeni
(vyklusani, vyjizd’ka na kole apod.).
2) Cast staticka zahrnujici protazeni svald, které byly v tréninku pievazngd
zapojené, dale svaly, které v daném sportu maji tendenci ke zkracovani,
piipadné naSich problémovych oblasti. Dale mizeme provadét kompenzacni

cviceni, abychom mohli piedejit svalovym dysbalancim a vadnému drzeni téla

2.5 Specifika pohybovych schopnosti v tenise
Jankovsky (2002) uvadi, aby tenista hral dobie, potiebuje tfi zakladni aspekty:
1) Rychlost — umoziuje rychlou reakci a pohyb po celém dvorci.
2) Silu —k tvrdému, prudkému a razantnimu vraceni mice s dostate¢nou kontrolou.

3) Vytrvalost — aby zvladl hru po dlouhou dobu i v zavéru utkani hral dobfe.

v

T¢lesna priprava v souasném tenise je jednim z nejdilezitéjSich faktort, ktery ovlivituje
vykonnost tenistii (Merunka & Kukal,1983). Tenista musi mit speciélni pohybovou schopnost,
jedna se o vyvinuti maximalni rychlosti pohybu, a poté co nejrychleji zabrzdit do rovnovazného
postaveni a znovu vyvinout maximalni rychlost k dalsimu uder (Veverka & Cernosek, 2007).
Kazdy hra¢ ma ale individualni potfeby, které lze urcit pomoci vhodnych kondi¢nich testa.
Vysledky poté porovname s pozadovanou urovni vykonosti a muzeme se tak vhodné

ptizpisobit individualité hrace na slabsi mista (Crespo & Miley,1998).

25.1 Sila

Dle Lehnerta et al. (2010,18) ,,Sila je schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor
svalovou kontrakci pii dynamické nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.*

Obecné platnou podminkou ovliviiovani silovych schopnosti je vyvolani vysoké napéti
v zatézovaném svalu (Dovalil et al.,2009). Silova schopnost je kondi¢nim zdkladem

pro svalovy vykon s nasazenim sily, jejiz hodnota se pohybuje minimaln¢ kolem 30 %
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realizovaného maxima. Tato hodnota je b&Zn€ vyuzivand jako silovy potencial
(Lehnert et al.,2010).
Podle Lehnerta et al. (2010) rozd€lujeme silu na nésledujici typy kontrakce:

1) Dynamicka (sval se zkracuje nebo prodluzuje)

e Koncentricka (sval vyprodukuje vétsi silu, nez je odpor)

e Excentrickd (odpor je vétsi nez svalem vyprodukovana sila)

e Plyometrickd (koncentricka akce nasleduje okamzité po akci excentrické)

e Izokinetickd (pohyb je proveden ptedem zvolenou konstantni rychlosti)
2) Staticka (udrzujici, izometrickd), zvySuje se napéti svalovych elementt pii konstantni délce

svalu. VétSinou se jedna o udrzovani téla nebo bfemene ve statické poloze.

Déle Lehnert et al. (2010) a Schonborn (2008) hovoii, Ze mame ¢tyii druhy sily:

e Maximalni sila — je nejvétsi sila, kterou muze sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani s nejvys$sim moznym odporem.

e Rychla sila — je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, pohyb musi dosahnout co v nejkratSsim ¢ase co nejvyssi hodnoty sily.

e Reaktivni sila — je schopnost vytvofit co nejvétsi silovym impuls v cyklu protazeni
a bezprostifedné nasledného zkraceni svalu.

e Silova vytrvalost — je schopnost opakované piekondvat nebo brzdit nemaximalni

odpor, pfipadné jej po delsi dobu udrzovat, bez sniZeni efektivity pohybové ¢innosti.
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maximalini sila rychla sila silova vytrvalost
dynamicka staticka
+ + Y Y
sprinterska sila sprinterska silova vytrvalost
3 il pridrinasila 3 S i
odrazova sila raz A vy ]
S . SR sila hodu stielecka silova vytrvalost
A S, M e vrhaéska sila vrhaéska silova vytrvalost
tazna sila tazna silova vytrvalost
uderova sila uderova silova vytrvalost
reaktivni sila < AZOVA S narazova silova vytrvalost
B velmi dllezité : B v tenisu méné duleZité nebo neddlezité

Obrazek 2: Dulezité druhy sil (Schonborn,2008,162)

2.5.2 Rychlost

Grosser, Kraft a Schonborn (1998) hovofi, ze pod pojmem rychlost ve sportu chapeme
schopnost dosahnout prostiednictvim kognitivnich procesti, maximalni sily viile a funkcionality
nervosvalového systému za danych podminek nejvyssich moznych reakénich a pohybovych
rychlosti.

,Rychlost pojimame jako schopnost zah4jit a provést pohyb v co mozna nejkrat$im case
nebo jako vnitini pfedpoklady provedeni jakéhokoli pohybu vysokou aZ maximalni rychlosti*
(Lehnert et al.,2010,52). Rychlostni schopnosti nespo¢ivaji pouze v pohybové rychlostni
¢innosti, ale jsou Uzce spojena s vyvinutim rychlé sily, proto je velmi obtizné stanovit hranice
mezi rychlosti a rychlou silou (Lehnert et al.,2010).

Schonborn (2008) tvrdi, Ze v tenise je zapotiebi komplexni rychlostni schopnosti,
ktera se sklada z nasledujicich slozek

e Reakéni rychlost — s vnimanim a anticipaci jako zakladnimi podklady
e Startovni rychlost — pro kterou je nutna reak¢ni a vybusna sila
e Schopnost zrychleni — zahrnuje sprinterskou silu a frekvenéni rychlost

e Akeni rychlost — zdkladem je rychlost koordinaéni

Gorsser a Zintla (1994); Schnabel, Harre, Krug a Borde (2003) ¢leni rychlosti schopnosti

na elementarni a komplexni rychlost.
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RYCHLOST
POHYBU

Komplexni Elementarni
rychlost rychlost

Reakéni Akéni Rychlost
rychlost rychlost jednani

jednoducha vybérova
reakce reakce

Acyklicka Cyklicka
rychlost rychlost

Akceleracni Frekvenéni Se zménou
smér

Obrazek 3: Hierarchické uspotfadani rozliSujici zékladni a slozené formy

rychlostnich schopnosti

2.5.3 Vytrvalost

»Vytrvalost je schopnost udrZzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu
bez snizeni efektivity této ¢innosti* (Lehnert et al.,2010,68).

Lehnert et al. (2010) uvadi, ze pohybova cinnost vytrvalostniho charakteru zlepSuje
funkce kardiovaskularniho systému ve smyslu zvyseni jejich funkéniho rozsahu a efektivngjsi
VyuZziti.

Vytrvalost neni pro tenis kone¢né vykon-urcujicim, nybrz jen dopliiujicim faktorem,
ktery se ukaze pti kvalité¢ tréninku a v turnaji ve schopnosti se za kratkou dobu zotavit
a regenerovat (Schonborn, 2008). Vytrvalost v tenise je zavisla od kvality tiderd, od dokonalého
feseni technickych a taktickych uloh v zapase a od schopnosti tvrdé pracovat v tréninku (Stojan
& Brabenec, 1999).

Déleni vytrvalosti dle Dovalila et al., (2009):

e Rychlostni vytrvalost - jedna se o ¢innost vykonavat pohybovou aktivitu s absolutné
nejvyssi intenzitou co nejdéle do 30 vtefin, je podminéna aktivace ATP-CP systému.

e Kratkodoba vytrvalost — jedna se o ¢innost vykonavanou co v nejvyssi intenzité
po dobu 2-3 minut, energetické kryti je zde anaerobni glykolyza.

e Stirednédoba vytrvalost — vykonat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzitou nejvyssi
mozné spotiebé kysliku po dobu 8-10 minut, limitujici je doba vyuziti nejvyssich

aerobnich moznosti, v prub&hu se aktivuje LA systém.
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e Dlouhodoba vytrvalost — jedna se o ¢innost vykonavanou déle nez 10 minut

odpovidajici intenzity, energetické kryti je piitom pievazné aerobni tthrada energie.

Aerobni procesy

Dle Dovalila (2008) jsou to rozkladné (katabolické) dé€je, pii kterych probiha uvolnéni
energie, a ptitom i kysliku. Pii pohybovych ¢innostech se rizné aktivuje aerobni energeticky
systém. Uplatiiuje se spiSe u déle trvajicich cvicenich stfedni az mirnou intenzitou.

Aerobni procesy jsou ptedev§im kapacitou organismu piijimat kyslik a vykonnostni
srde¢né ob&hového systému, ktery transportuje kyslik do ¢innych svalli, kde probihéa aerobni
Stépeni a resyntéza ATP (Dovalil,2008).

Aerobni prah

Je to nejvyssi intenzita zatizeni v aerobnim pasmu, kdy nedochazi ke zvysSené tvorbé laktatu
a jeho hladina se pohybuje pfiblizné do 1 mmol.r1 nad klidové hodnoty (Mar¢evova,2006).
Aerobni pasmo se vyznacuje dolni a horni hranici. V praxi operujeme s hodnotami v rozmezi
60-80 % TFmax.

Anaerobni procesy

Dle Dovalila (2002) se anaerobni procesy zacinaji aktivovat, pokud je intenzita tak velka,
ze organismus nestihd dodat potfebné mnozstvi kysliku pro svaly. Energetické pozadavky
jsou poté zajistény procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy. Na coz navazuje Dovalil et al.,
(2008, 21), ,,Zacinaji se aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velka, ze organismus nesta¢i dodat
svalu potfebné mnozstvi kysliku. Energeticky pozadavek je pak zajiStovan anaerobnim
laktatovym (ATP-CP) nebo anaerobnim laktdtovym (LA) krytim. Anaerobni procesy

zabezpecuji energii na zacatku kazdé pohybové aktivity*.

2.5.4 Pohyblivost

Pohyblivost je mozné sportovné-metodicky definovat jako schopnost provadét pohyby
s pozadovanou amplitudou. Z funk¢éné-anatomického hlediska jsou jejim zakladnim kloubnim
pohyblivost a protazitelnost (Hohmann, Lames & Letzelter,2010). Na zaklad¢ této definice
Grosser a Schénborn (2018) odvodili cile tréninku pohyblivosti:

* Optimalizace elastickych vlastnosti svalstva a s tim souvisejici

* Rozvoj nutné sily

* Relativni vyuziti anatomicky dané miry pohybu kloubii

* Zlepseni reflexné fizenych koordina¢nich procest ve svalstvu
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Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) tvrdi, Ze nejlepsim obdobim pro rozvoj pohyblivosti
u déti je 8-12 lety, kdy dochazi k nejvys§imu nartstu kloubni pohyblivosti. Do jisté miry
je podobné jako rychlost a sila, ovlivnéna geneticky a mulze castecné nahradit i néktera
kompenzacni cviceni.
Kdyz jsou hraci béhem zépasu v natazené pozici, musi generovat velkou silu a rychlost.
Aby mél hrac¢ k dispozici rozsah pohybu, ktery je pro vykon optimalni, nevyhnutnou soucasti
tréninkového programu musi byt cviceni na rozvoj pohyblivosti. Je dulezité si uvédomit,
ze pohyblivost, kombinovana se schopnosti produkovat energii v téchto extrémnich pohybech,
je v tenisu zasadni (Roetert & Ellenbecker, 2007).
Roetert a Ellenbecker (2007) uvadi ptiklady pohybii béznych béhem tenisové vymeény,
u nichz je klicovy dostatecny rozsah pohybu:
* Vsechny bo¢né pohyby, které zduraziuji pohyby ky¢le a svalii kycle,
* Vybusné pohyby Iytkovych svalli a Achillovy $lachy,

« Stabilizuje svalové plisobeni biiSnich svalli béhem tenisu.

2.5.5 Koordinace

Koordinace 1ze definovat jako soucinnost centralniho nervového systému a kosterniho
svalstva vramci zamérného cileného pohybového procese (Hollman & Hettinger,2000).
Jebavy, Hojka a Kaplan, (2017) tvrdi, ze se koordinace pfi hie projevuje jako soucast dalsich
schopnosti, a to nej¢astéji rychlosti.

Rozdéleni koordina¢nich schopnosti podle Simonka (1998) vyznamnym posunem
v jejich identifikaci, diagnostice a rozvoji. Prvnim zékladnim rozdé€lenim je, tak jako u vSech
schopnostech rozd¢leni, na:

* VSeobecnou koordinaci — piedstavuje schopnost ucelného provadéni mnoha
motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit
vSeobecnym rozvojem, aby ziskal pfiméfenou uroven obecné koordinace.

« Specialni koordinaci — piedstavuje schopnost provadét rozli¢né pohyby ve vybraném
sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné. Specialni koordinace je tedy uzce
spojena s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec pouziva pii tréninku, zavodech
¢i v zépasech ve svém sportu.

V tenise je potfeba vysokd troven koordina¢nich schopnosti. Pohybové schopnosti,
které jsou spojené s koordinaci, dokaze hra¢ 1épe reagovat na zmény, které nastanou pii hie.

Jedna se pfevazné o zmény sméru pii pohybu, zmény sméru a rychlosti micku, proménlivé
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prostfedi, naptiklad vitr, dést, povrch (Végner,2016). Zhan¢l (2011) mluvi o koordinaci
po Casovym tlakem, ktera se v tenise vyskytuje, protoze pohybové Cinnosti v tenise maji
kratkodoby pribéh s velmi kratkou ptipravnou fazi, dale jestlize jsou pro ptipravu pohybové
¢innosti malo ¢asu (napf. return po podani). Od postiehnuti hra¢em do okamziku kontaktu mice

vvvvvv

znakl tenisové hry.

2.6 Sportovni vykon

Dovalil et al. (2009) uvadi, ze sportovni vykon je jeden z hlavni pojmt sportu
a sportovniho tréninku. K ¢emu se soustied’'uje pozornost sportovcd, trenérti a dalSich
odbornikt. ,,Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz
obsahem je feseni ukoli, které jsou vymezeny pravidly piislusného sportu a v nichz sportovec
usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladia* (Jansa, Dovalil, & Bunc,2009,149).

Bahensky (2017) poukazuje, ze sportovni vykon je determinovany celou fadou vnéjsich
a vnitinich faktori. Mezi vnéjsi patii ty, které souvisi s pfirodnimi, spolecenskymi
a ekonomickymi podminkami, se zdravotnim a védeckovyzkumnym zabezpefenim

a s vychovné-vzdelavacim procesem (rodinné a $irSi socialni zazemi, trénink a podminky).

Sportovni vykon a jeho komponenty
TECHNIKA

koordinacni pfedpoklady pohybové dovednost

PSYCHIKA RAMCOVE PODMINKY

motivace, emoce, vule

1T
TAKTIKA

é, kognitivn

sportovni
vykon

hopnos

i

Obrazek 4: Schéma struktury sportovniho vykonu (Jansa, Dovalil, & Bunc,2009,151).

KONDICE

vytrvalostni, silove, rychlostni schopnosti; pohyt

2.6.1 Sportovni vykonost
»Zatimco sportovni vykon je aktudlni projev osobnosti a organismu ¢lovéka, dispozice

opakované podavat vykon na uréité Grovni znamena sportovni vykonnost“ (Jansa, Dovalil,
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& Bunc,2009,150). Na coz navazuje Dovalil et al., (2012) ze, dispozice opakované podavat
vykon je nazyvana v odborné literatufe sportovni vykonnosti. Formuje se postupné
a dlouhodobé¢ a je vysledkem piirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivil prostiedi a vlastniho

sportovniho tréninku.

2.7 Hernivykon

»Pod pojmem herni vykon ve sportovnich hrach si mizeme piedstavit individudlni
a skupinovou ¢innost hract v dé€ji utkani, kterd je charakterizovana mirou splnéni hernich
ukold, a z toho vyplyvajiciho vysledku utkani* (Nykodym,2006,17).

Téborsky (2007) rozdéluje teorii sportovnich her na dva pojmy — individualni herni vykon

a tymovy herni vykon.

2.7.1 Individualni herni vykon (IHV)

Dle Nykodyma (2006) lze oznacit slozky IHV jako herni dovednosti, pohybové
schopnosti, somatické charakteristiky a psychické procesy. Jedingym koneénym hodnoticim
a objektivnim kritériem hrace je motorické provedeni herni ¢innosti jednotlivce.

Téaborsky (2007,22) uvadi: ,Herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu
ve sportovnich hrach. Je dan pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji hry.
Herni vykon je jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovacich trovni: fyzikalni
(biomechanickeé), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologicke),
psychologickeé i socialni. V systémovém pojeti je chapan sportovni vykon jako vystup systému
,sportovec”. Jinymi slovy: sportovni vykon je specidlnim druhem chovani sportovce
ve specifickych podminkach sportovni soutéze.*

Taborsky (2007) vysvétluje toto chovani dvéma mnozinami pticin:

- vnitFnim stavem organismu sportovce-oznacujeme jako predpoklady (také
determinanty) vykonu,
- vnéjSim stavem prostiedi — oznacujeme jako podminky (také stimulanty)

vykonu.
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| INDIVIDUALNI HERNI VYKON |

P T v S

Bioenergetické Biochemické Psychické
= Uroven zplsobilosti = motorické provedeni = poznavaci procesy,

mobilizovat adekvatni hernich ¢innosti zvlastni anticipace,

bioenergeticky systém vnimani, rozhodovani

(alaktatovy, laktatovy, = hybny systém a kvalita

aerobni) koordinace = regulace a kontrola
motorického provedeni
hernich éinnosti

Obrazek 5: Komponenty individualniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)

2.7.2  Tymovy herni vykon (THV)

»Tymovy herni vykon je vykon socialni skupiny zalozeny na individudlnich hernich
vykonech, které vsak podléhaji vzajemnému pusobeni. Hraci ovliviiuji své jednani podle roli,
které jim byly pfidéleny v druzstvu* (Lehnert, Novosad, & Neuls 2001, 12). Na coz navazuje
Nykodym (2006,17) ze ,,Tymovy herni vykon pfedstavuje celek-jeho soucasti jsou herni
vykony jednotlivce (jednotlivych hraca). Je sice podminén IHV vsech ¢lent druzstva, ale neni
jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé IHV se navzajem dopliuji, kompenzuji a reguluji. THV
je zalozen na IHV téch, ktefi maji schopnost spoluprace, dale schopnost odoldvat soupeti

a prosazovat soucasn¢ svoje vlastni cile®.

TYMOVY HERNI VYKON
Socialné psycholigické Cinnostni
= tymova dynamika . ¢innostni koheze

(semknutost druzstva)

= socialni koheze

= ¢innostni participace
(podil jednotlivce na
vyvoji utkani)

= komunikace a motivace

= trenér v tymové
komunikaci

Obrazek 6: Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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2.7.3 Hodnoceni herniho vykonu
Nykodym, (2006,17) ,,Hodnoceni herniho vykonu ve sportovnich hrach rozdélujeme
na objektivni a subjektivni.
e Objektivni jsou: Fyzikalni (pomoci méficich jednotek) a mimo fyzikalni (pocet goli,
body).
e Subjektivni: Je hodnoceni herniho vykonu pomoci riznych skél a metodik.*
Nejcastéji se ziskavaji informace o vykonu soupeit ¢i vlastnich hraci proto, Ze na zaklade
zjisténych nedostatki a kladii jejich ¢innosti je mozné snadnéji stanovit takticky plan

proti soupefi nebo upravit trénink vlastnimu hraci (Severa, J. et al.,1993).

2.8 Diagnostika ve sportu

Dick (2002) a Bunc (2009) tvrdi, ze zdkladem vSech laboratornich, ale i terénnich
diagnostik je hledani odezvy organismu na zatizeni. Toto zatiZeni musi vychazet z formy,
kterd se co mozna nejvice blizici ,,zavodnimu®, musi mit potfebnou intenzitu a dobu trvani.
Na coz navazuje Bartinkova (2013,198) ze ,,Zatézova diagnostika je objektivni prostfedek
hodnoceni zdatnosti a vykonnosti. Zabyva se vySetfovanim fyziologické (event. patologické)
reakce a adaptace organismu jako celku 1 jednotlivych organovych systémii na rizné druhy
zatiZeni.*

Cilem diagnostiky ve sportu je ,srovnani existujicich a pozadovanych hodnot,
tj. identifikace silnych a slabych stranek a také kontrola Gispésnosti tréninku” (Hohmann, Lames
& Letzelter,2010, 157).

Provadéni diagnézy vykonnosti umoziiuje srovnavat ziskand data s normovymi
hodnotami, ¢i s jinymi porovnatelnych hodnot. Z obecného hlediska vyuziti diagnostiky
miZeme nalézt ve tfech slozkach systému véd o télesné kultute, a to ve Skolnim sportu,
v zavodnim sportu a v rekrea¢nim sportu, kde vyznamnou roli je zji$téni trovni motorickych
schopnosti jedince. Pravé pro diagnostické zjisténi motorickych schopnosti a dovednosti
jsou povazovany za latentni motorické predpoklady kli¢ové pro realizaci zjevnych motorickych
projevll. ZjiStovani téchto motorickych schopnosti jsou diagnostické metody clenény
na metody postihujici vytrvalost, silu, rychlost, pohyblivost a koordinaci (Hohmann, Lames
& Letzelter,2010; Zhanél, 2005).

Wilmore a Costill (1994) a Bunc (2009) shrnuli z&kladnim cile diagnostiky ve sportu
nasledovné:

e Hodnoceni efektu tréninku.

e Individualizace a objektivizace tréninkového zatizeni.

22



e Zkvalitnéni tréninkového procesu.
e Vybér talentt.

e Predchazeni urazim a zdravotnim problémtim.

Je Zadouci, aby diagnostika byla soucasti jak kratkodobych, tak dlouhodobych

tréninkovych cykli.

2.8.1 Diagnostika v tenise

V kontextu vyvoje sv€tového tenisu, smétujiciho stale vice k razantng&j$imu, silovéjSimu,
systematického, pravidelného a dlouhodobého sledovéani trovné vykonnostnich ptredpoklada
(BOs & Schneider, 1997; Wohlmann, 1996; Zhané¢l, 2005).

Rada autorti (Gabler & Zein 1986; Bos & Schneider 1994; Wohlmann 1996) trvaji
na pozadavku pouzivat takové diagnostiky, které ovliviiuji specifické kvalifikace pro tenis.

Tabulka 1: Klasifikace sportovnich aktivit (Bartunkova,2013).

Dynamické slozka zatizeni
Staticka Energeticke
slozka ~ |Nizkd |Stfedni |Vysoka |naroky
zatizeni

: Sto!n' triatlon,

bowling, | tenis, squash
Nizka curling, |volejbal, tenis ' | Aerobni

golf tenis (singl)

(Ctythra)

2.8.2 Kvantitativni diagnostika

Bunc (1989) uvadi, ze kvantitativni diagnostika se pfednostné uplatituje pii hodnoceni
kondic¢nich predpokladii. Kondi¢ni ptedpoklady tvoii vesmés nutnou, ale nikoliv postacujici
podminku pohybového vykonu. To znamen4, ze pro dosazeni maximalni vykonnosti je tieba
dosahnout urcité urovné kondi¢nich predpokladi, ale vysoka uroven kondi¢nich predpokladi,
neznamena jes$t¢ automaticky vysokou sportovni vykonnost. To potvrzuje Bunc (2012)
kde tvrdi, Zze Diagnostika kvantitativni se uplatinuje zejména pii hodnoceni kondi¢nich

ptedpokladi a pfi posouzeni efektu aplikovaného tréninkového zatizeni na trénovanost jedince.

2.8.3 Kvalitativni diagnostika
Bunc (2012) uvadi, ze kvalitativni diagnostika je nezbytna zejména u mladych sportovcet,

pfinos ma ale i pro dospélé rekreacni i vykonnostni béZzce. Nejcastéji pouzivanou metodou

23



kvalitativni diagnostiky je expertni hodnoceni nebo hodnoceni pribéhu pohybu
na zaznamovych zafizenich (video nebo film). Prvnim krokem je stanoveni uzlovych bodi.

K hodnoceni kvalitativni stranky pohybu Ize s tspéchem vyuzivat kinematickou analyzu
jak 2D tak i 3D (Janura & Zahélka, 2004).

2.9 Srde¢ni frekvence (SF)

Srdec¢ni frekvenci pfi sportovnich nebo fyzickych vykonech ovliviiuje celd fada faktort,
které je potieba zohlednit. Mezi tyto faktory patii v€k a pohlavi, sportovni vykonnost, velikost
srdce a zdravotni stav (Neumann et al., 2005).

Srdecni frekvence je vyuZzivéna jako jednoduchy ukazatel funkéniho stavu organismu
(Lehnert et al., 2012). Na coz navazuje Bartiiikkova et al. (2013), Zze srde¢ni frekvence
je nejpfistupnéjsim ob&hovy ukazatelem a zistala nejjednodussim ukazatelem intenzity
zatizeni.

Variabilita srde¢ni frekvence je odbornym nazvem pro pfirozené kolisani srde¢ni
frekvence vyvolané aktivitou autonomniho nervového systému (ANS), ktery je dominantnim
regulatorem srde¢ni frekvence. Ke kolisani srde¢ni frekvence dochdzi kviili ménici se aktivite
ANS: ke zpomaleni srde¢niho rytmu dochézi v disledku zvysSeni aktivity parasympatiku
nebo poklesu aktivity sympatiku. Pfi¢inou zrychleni srde¢ni frekvence je opacna zmeéna
ANS: pokles aktivity parasympatiku a vzestup aktivity sympatiku (Lehnert et al., 2010).

Bartlinikova et al., (2013) uvadi, pro vypocty maximalni a tréninkové srdecni frekvence
jsou vyuzivany orienta¢ni matematické vztahy. Nékdy se mohou pouzivat i korekce s ohledem
na pohlavi.

e SFtréninkova = 170 — ve&k
e SF maximalni = 220 - vék

Bartiinkova et al., (2013) a Havlickova et al., (2004) tvrdi, Ze srde¢ni frekvence vykazuje
v souvislosti s fyzickym zatizenim tfi faze zmén:

1) Féze tvodni — SF se zvySuje pod vlivem podminénych reflexti a emoci, souvisi se
startovnimi stavy (extrémni stavy jsou pied skokem bungee jumping)

2) Faze privodni - SF rychle stoupne, pozdéji se zpomaluje, az se ustali na hodnotach,
které odpovidaji podavanému vykonu.

3) Faze naslednou — piedstavuje navrat k vychozim hodnotam. Ktivka navratu je nejdiive

strma, pozdéji pozvolngjsi.
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2.9.1 Srdecni frekvence v tenise

Tato studie porovnavala srdecni frekvenci u hrace tenisu, badmintonu a squashe béhem
skute¢né hraci doby za 30 minut. Vysledky ukazaly, Ze hrani tenisu zvySilo srde¢ni frekvenci
hract na 68-70 % jejich predpokladané maximalni srde¢ni frekvence. Hrani squashe
a badmintonu mohlo zvysit srde¢ni frekvenci na 80-85% maximalni srde¢ni frekvence,
coz je vyrazn¢ vyssi nez hodnoty pro tenis. Je to zptisobeno analyzou ¢asu straveného skutecnou
hrou. Tenisté byli totiz do hry zapojeni pouze pét minut z tficeti minut hrani hry, ve srovnani
s 15 a 10 minutami pro squash a badminton (Docherty,1982).

Srdec¢ni frekvence 17 muzskych tenistl (ve véku 18 az 44 let) byly sledovany béhem
dvouhry a &tyfhry. Ugelem bylo porovnat primérou intenzitu srde¢niho tepu hract b&hem
dvouhry a ¢tythry. V hodinovém zapase ve dvouhte dosdhly v priméru 61 % maximalni srde¢ni
frekvence, zatimco ve Ctythfe v priméru pouze 33 %. Coz poukazuje, ze dvouhra v tenise
spliiuje kritéria intenzity maximalni srde¢ni frekvence, za coz cCtythra ne. Tudiz Ctythra
by neméla byt povazovéna za cviebni rozvoj kondice. (Morgans, Jordan, Baeyens,
& Franciosa,1987).

,B¢éhem posledniho desetileti se fyzicky a psychicky stres v profesionalnim tenise
neustale zvySuje. Celkova intenzita v tenise se pohybuje mezi 60 a 70% maximalni absorpce
kysliku a energetické naroky zajistuje hlavné aerobni energeticky metabolismus® (K0Onig,
Huonker, Schmid, Halle, Berg & Keul,2001).

»Ukdzalo se, Ze priméma srde¢ni frekvence je vys§i u podavani nez u pfijimani*

(Christmass, Richmond, Cable & Hartmann,1994).

2.10 Tréninkové zatiZeni a zatéZovani

,»Iréninkovym zatizenim je myslen soubor planovité pouzitych podnéti realizovanych
formou tréninkovych cviceni, vyvoldvajicich aktudlni zménu funkéni aktivity organismu
sportovce Vv souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku“ (Lenhert, 2007; Lehnert
et al.,2010,9).

V obecném smyslu zatizeni jako adaptacni podnét predpokladd ocekdvany tréninkovy
efekt (napf. posilovani, rozvoj aerobnich schopnosti, regenerace atd.). Tomu se vzdy ptizptisobi
vybér cviceni, jejich specifi¢nost a davkovani (Dovalil et. al.,2009).

Dle Lenhertaetal., (2010) je pro rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti rozhodujicim
Cinitelem velikost zatizeni. RozliSujeme vnéjsi zatizeni, které je metodickym popisem obsahu
tréninku, vztahujicim se k vnéjsim parametrim pohybové ¢innosti, a velikost vnitiniho zatiZenti,

které charakterizuji individualni zmény v organismu sportovce pii cviéeni.
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»~Podminkou vytvofeni specifickych adaptaci sportovce je zat€zovani, tj. systematické
opakovani zatizeni v souladu se stanovenymi cili tréninkového procesu. Velikost zatézovani
se oznacuje jako davkovani zatizeni* (Lehnert et al.,2010,11).

Zatizeni ma pravdépodobnostni charakter, coZz znamena, Ze totéz zatizeni nemusi
vzdy vyvolat zcela totozné ucinky a ze zmény mohou byt vysledkem ponckud odlisného
zatézovani. Z tohoto dusledku nemutze byt trvalé zvySovani sportovni vykonnosti zajis§téno

libovolné volenym tréninkovym vlivem podle principu pokus a omyl (Dovalil et. al.,2009).

2.11 Objem a intenzita zatiZeni

Lenhert et.al., (2010,10) uvadi, ,,objem zatiZeni je souhrnné mnozstvi zatézovych podnéta
v jedné tréninkové jednotce nebo v delsim tseku tréninku (tyden, mésic, rok)“. Objem zatizeni
pfedstavuje kvantitativni stranku cvi¢eni. Lze ho v zasadé postihnout ¢asem (doba trvani
cviceni) nebo pocty opakovani. Objem tréninkové zatiZzeni je dan poctem tréninkovych dnu,
tréninkovych jednotek ¢i tréninkovymi hodinami. Objem soutéZniho zatizeni je dan poctem
soutézi (utkani, zavody, starty) (Dovalil et. al.,2009).

Lenhert et al., (2010) uvadi, Zze intenzita zatiZeni je sila zat€Zovaného podnétu, s jakym
je provadéno cviCeni. Intenzitu zajisStujeme piedevsim fyziologickymi parametry, stanovenim
rychlosti, velikosti odporu a dal$imi ukazateli.

»Stupen Usili ve sportu charakterizuje dulezity aspekt zatizeni — jeho intenzitu. Navenek
se Casto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohyb, distan¢ni parametry pohybu (vyska,
dalka), vztahuje se k velikosti ptekonavaného odporu‘ (Dovalil et. al.,2009,85).

2.11.1 Zony intenzity zatiZeni

Zatizeni maximalni intenzity (rychlostni ¢i silové povahy), trva pouze nékolik sekund.
Energeticky poZadavek je hrazen anaerobné (bez pfimého pouZiti kysliku) okamzitymi
¢i pohotovostnimi zdroji energie ve svalu, tzv. adesintrifosfatem (ATP) a kreatinfosfatem (CP)
(Jansa, Dovalil & Bunc,2009).

Zatizeni submaximalni intenzity (rychlostné-vytrvalostniho ¢i silové — vytrvalostniho
typu), trva fadové desitky sekund. Energeticky pozadavek je ,,rychla® ¢i anaerobni glykolyza.
Na energetické thradé se podileji pohotovosti zdroje (ATP + CP), tak i aerobni energeticke
obéhového a dychaciho systému, nejvétsi kyslikovy dluh a koncentrace laktatu v krvi (Jansa,
Dovalil & Bunc,2009).
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Zatizeni stiedni a mirné intenzity jsou hrazeny pievazné aerobné k obnové ATP,
zpocatku se vyuzivaji cukry a posléze i tuky. S prodlouzenim doby cviceni klesd anaerobni
energetickd uhrada, snizi se vytiZzeni obéhového a dychaciho systému a s prodluzujici se dobou
vykonu se mén¢ zvySuje laktat v krvi (Jansa, Dovalil & Bunc,2009).

Dovalil, et. al. (2009) tvrdi, Ze kvantitativn¢ 1ze rozlisit nizkou az maximalni intenzitu
cviceni, coz odpovida i energetickému kryti ¢innosti:

e Maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP),
e Submaximalni intenzita = anaerobni laktatoveé kryti (LA),
e Stiedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O2),

e Nizka intenzita = aerobni kryti.

,loto ¢lenéni je piijatelné pro fadu sportovnich odvétvi, priklani se k nému stale vétsi
pocet specializaci, i kdy nemizeme byt pochopitelné zcela univerzalni“ (Dovalil,et.
al.,2009,86).

Mclnnese et al. (2008) charakterizuje 6 zOn intenzity zatizeni:

e <75 % SFmax — nizka intenzita zatiZeni

o 76-80 % SFmax — stfedné nizka intenzita zatizeni
o 81-85 % SFmax — stfedni intenzita zatizeni

o 86-90 % SFmax vysoka intenzita zatizeni

o 91-95 % SFmax — submaximalni intenzita zatizeni

e 96-100 % SFmax — maximalni intenzita zatiZeni

2.12 Adaptace

Adaptace je obecny biologicky d¢j, ktery predstavuje soubor morfologickych,
biochemickych, funk¢nich i psychologickych zmén v organismu jako celku, i v jednotlivych
organech. Jedna se o biologicky vyhodné zmény organismu, vedouci k zachovani
jeho homeostatické rovnovahy (Barttiikova,2013; Havlickova et al.,2004).

Schonborn (2008) uvadi, Ze existuji tii druhy adaptaénich procest:

e Kompenzacni adaptace — aktivace specifickych homeostatickych reakci, aktivace
nespecifickych mechanismii pomoci opakovanych zmén v konstantdch vnitiniho
prostiedi organismu a zvySené potieby energetického zasobovani.

e VSeobecna adaptace — Pomoci opakovani kompenzacni adaptace se dosahuje
stabilniho morfologicky funkéniho zdokonalovani bunécnych struktur. Zasazené

struktury se upeviuji, stabilizuji a rozvijeji.

27



e Dlouhodoba adaptace — Fazicky, kumulativni proces, ktery se rozviji v zakladu
stabilizovanych adaptacnich pfestaveb. Je to nasledek obou piedchozich adaptacnich

stupiitl.

»Fyziologickd adaptace umoziuji v ramci danych genetickych predpokladi reagovat
optimalné a do jisté miry specificky na podnét, pficemz u neadaptovaného jedince vede vsak
k zatizeni velké intenzity az k vyCerpani organismu* (Havli¢kova et al.,2004,89).

Bartinkova (2013,68) tvrdi, ze ,,Specifi¢nost adaptace pohybového zatizeni spociva
mimo jiné i v tom, Ze organismus se pfizpisobuje zménam vnitiniho prostredi, které vyvolava
zatézova Cinnost kosternich svaldl, tj. pozadavkiim svalové prace a nikoli zménam vnéjsiho
prostiedi. Tato adaptace ptisobi po cely ontogeneticky vyvoj jedince. To znamena, ze ¢lovek

ma geneticky zafixovany pozadavky na minimalni pohybovy rezim, ktery je nutno splnit.*

2.13 Unava a zotaveni
Unava Ize charakterizovat z fyziologického hlediska komplexem dé&ju, pii kterém nastava
snizend odpovéd’ ruznych tkani. V oblasti zatézové fyziologie se tinava projevi poklesem
fyzického vykonu (Havlickova et al.,2004). Barttnkova (2013,143) tvrdi, ze ,,fyzickd tinava
vznikda vycCerpanim a nedostateCnou obnovou energetickych rezerv, narusenim homeostazy
a nahromadénim zplodin latkového metabolismu®.
,Obecn¢ lze unavu rozdélit na fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni
a chronickou, fyziologickou a patologickou* (Havlickova et al.,2004,113; Bartinkova,2013).
Unava je pojimana vétsinou negativné, vnima se jako omezeni funkce svalti s poruchami
koordinace i1 jako homeostaticka dysbalance. Mezi zdvazné projevy unavy patii oslabeni
imunity a zvyseni rizika pro zranéni. Unava ma ale i pozitivni aspekty. Fyziologicka Ginava
je nezbytna pro rozvoj adaptacnich mechanismti. Zaklad principu superkompenzace
(Barttinkova,2013).
Druhy tnavy dle Havlickové et al., (2004):
e Unava “rychla“ — je vyvolana zatizenim submaximalni aZ maximalni intenzity.
e Unava “pomala“ — je vyvolavana pii zatizeni stiedni a? mirné intenzity, pokles

energetickych rezerv organismu.
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Obrézek 7: Druhy tnavy (Bartliikova,2006,247).

Havlickova et al., (2004) rozdéluje projevy unavy na:
e Objektivni — projevem je pokles vykonu.

e Subjektivni — nechut’ k pokracovani v praci, nouze o dech, slabost, pichani v boku.

»Stupen Unavy je mozné orientacné hodnotit podle urcitych kritérii, jako je barva klize,
zpisob dychani, zplisob poceni, svalovd koordinace a reakce na povely*
(Barttinkova,2013,144).

Tabulka 2: Projevy zvysujici se tnavy (Bartinkova,2013,144)

. Unava
Pozorovatelné zmény — - . p
mirna stiredni velka
Zabarveni kiize zrudnuti sinalost az cyandza
Zpusob dychani nosem sty
Zpuisob poceni nad pasem pod pasem
Svalova koordinace dobra zhor$ena Spatna
Reakce na povely reaguje nereaguje

,Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy piechodného poklesu funkénich
schopnosti organismu. Casto se terminu regenerace uziva ve smyslu urychleni zotavnych
procesu* (Havlickova et al.,2004,117).

Havlickova et al., (2004) piSe, Ze mame dva druhy odpo¢inku:

e Aktivni — kompenza¢ni cviéeni, cvi¢eni ve vodé, aktivni relaxace
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e Pasivni — spanek, koupele, masaz, saunovani

Zotaveni z aerobniho typu trva déle nez z anaerobni unavy a mél by zde pievladat pasivni
odpocinek. V této dob¢ je potieba zvysit dodavku cukri. (Havlickova et al.,2004).

Havlickova et al., (2004) charakterizuje zotaveni z anaerobniho typu rychle vznikajici
unavy rychlou resyntézou fosfagenu s jeji déle trvajici superkompenzaci. Méla by pievladat
aktivni forma odpocinku, kvili rychlejSimu odplaveni laktatu z organismu (Havlickova et

al.,2004).

2.14 Vyiziva

Vyziva hraje diilezitou ulohu ve zlepSeni schopnosti zvladat vysokou zatéz ve vztahu
k véku a provadéné aktivité. Znalosti o vyzivé by neméli mit pouze vrcholovi sportovci, ale
vSichni, ktefi sportuji, tj. cela naSe populace (Havli¢kova et al.,2004).

Bartinkova, (2013,181) tvrdi: ,,Energeticky vydej musi byt u sportovcl pokryt
odpovidajicim energetickym pfijmem, ktery vychdzi ze souctu pfijatych makrozivin

— sacharidd, tukl a proteind.*

2.14.1 Zikladni aspekty vyZivy v tenise

,Je dulezité, aby hra¢ dodrzoval spravny stravovaci rezim béhem celého roku (Crespo
& Miley,1998,277).

Schonborn, (2006) uvadi, Zze plany vyzivy by méli byt sestaveny individualng,
dle aktivity, socialnich okolnosti a plant tréninku. Podle rozsahu tréninku a vykonnostni trovné
se dopliuji pfisady (vitaminy, minerdlni preparaty, koncentraty uhlohydratl) pifevazné
Vv regeneracni fazi. Pro ptilezitostné hrace staci plnohodnotna pestra strava.

Aby tenisovi hra¢i dosahli Spickové vykonnosti, musi dodrzovat urcitd stravovaci
pravidla, aby mnozstvi pfijimanych Zivin bylo optimélni. Optimalni vyZiva pomutze hraci lépe
regenerovat sily mezi jednotlivymi tréninky, cvienimi a turnajovymi zapasy (Crespo
& Miley,1998).

Havlickova et al., (2004) vypravi o idedlnim rozlozeni sacharidl, tuki a bilkovin

je u sportovcei podobné jako u bézné populace (6:3:1), rozdil je pouze v mnoZzstvi.

2.14.2 Uhlohydraty (sacharidy)
Schoénborn, (2006) a Havlickova et al., (2004) se shoduji, ze uhlohydraty jsou hlavnim
dodavatelem energie Vv tenise (jsou pievedeny na glukézu a uloZeny ve svalstvu a v jatrech

jako glykogen). Zasoby glykogenu v jatrech slouzi pti zatézi ke stabilizaci hladiny krevniho

30



cukru. Pokud se krevni cukr snizuje, klesa schopnost koordinace a koncentrace. K tomu latkové
pfemény probihaji pouze anaerobné (bez kysliku), coz je proces, ktery probiha v tenise
pti kratkych, vykonnostné intenzivnich fazich. Dobte naplnéné zasoby glykogenu staci podle
stupné trénovanosti na 60-90 minut intenzivni zatéze v tenise. Sportovni piti je idealni
Z mineralni vody a ovocné §t'avy v poméru 3:1 obsahuji optimalni koncentraci uhlohydrata.

Nejvétsi procentudlni zastoupeni maji v energetickém piijmu sacharidy. Zjistény piijem
sacharidu byl pro aerobni sporty u muzi 40-65 % u Zen 46-60 % a pro anaerobni sporty
u muzt 34-56 % a u zen 46,4-52 %. Rozdéleni sacharidi by mélo byt na 80% polysacharidy
a 20% jednoduché cukry energetického ptijmu (Havlickova et al.,2004).

Havlickova et al., (2004) pise, u vykonu trvajiciho déle nez 90 minut je vhodné upravit
piijem sacharidu, jedna o tzv. “sacharidovou superkompenzaci®, kdy piijem sacharidii 3 dny
pred vykonem stoupa na 65-80 % energetického piijmu.

Crespo & Miley, (1998) tvrdi, ze uhlohydraty jsou slozeny z uhliku, vodiku, kysliku
a jsou zdrojem béhem cviceni.

Crespo & Miley, (1998) Rozeznavaji rizné typy uhlohydrati:

Tabulka 3: Typy uhlohydrati (Crespo & Miley,1998).

NAZEV SLOZENI PRIKLAD
Monosacharidy Jednoducha molekula cukru Glukéza
Disacharidy Spojeni dvou monosacharida Cukr, fruktoza,

maltéza, lakt6za

Polysacharidy Kombinace vice nez 2 Skrob a

monosacharida glykogen.

2.14.3 Tuky
Crespo & Miley, (1998) poukazuji na tuky, které piedstavuji pro télo velmi dulezitou
slozku potravy, jednak jako zdroj energie a také jako soucast mnoha dualezitych sloucenin
a tkani, které jsou Zivotné diileZité. Rozezndvame dva zakladni druhy tukd:
e Nasycené (vyskytuji se bézné v zivocisnych tucich)

e Nenasyceneé (normalné se vyskytuji v rostlinnych tucich a olejich)

Dle Schonborna, (2006) je kaloricky pomér uhlohydratd a tukdi mé rozhodujici vliv
na dobry zdravotni stav a sportovni vykonnostni schopnost. Déti a mladistvi konzumuji ptilis
malo komplexnich uhlohydratl z celozrnnych produktd, téstovin, ryZze a brambor. Velky

vyznam pro vykonnostni schopnost v tréninku a zapasu maji sva¢iny bohaté na uhlohydraty.
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Béhem tréninkového obdobi pozorujeme piijem tukt v procentech denniho
energetického pfijmu u muza 20-40 % u aerobnich sportu a 18-47 % u anaerobnich sporta.
Z téchto tdaju vidime, ze se setkavame spise s nadbytkem tukd ve stravé nez s nedostatkem
(Havlickova et al.,2004). Coz potvrzuje Crespo & Miley (1998,278), kteti tvrdi, Ze ,,Typicka
strava se sklada ze 40 % tukd, ale tenisovy hrd¢ se musi snaZit omezit tuto spotiebu

na 25-35 %.

2.14.4 Bilkoviny
,Rozeznavame dva druhy bilkovin:
e Zivo&i¥né bilkoviny: (napf. maso, ryby a mlé&né vyrobky)

e Rostlinné bilkoviny: (napf. obiloviny, lusténiny a ofechy)

Rostlinné bilkoviny obsahuji mens$i mnozstvi aminokyselin nez Zivo¢isné bilkoviny*
(Crespo & Miley,1998, 279).

U bilkovin je dutlezitd kvalita nez kvantita a biologicky hodnota. Bilkoviny
jsou komplexni struktury, které se vybuduji z jednotlivych aminokyselin. Celkem
20 aminokyselin se pouziva pfi tvorbé télesnych bilkovin, osm z nich je esencialnich (ziskava
se pies stravu) zbylych dvanact si organismus dokaZe vybudovat sam. Zivo¢isné bilkoviny maji
vysokou biologickou hodnotu (kvalitu) (Schénborn,2006). Havlickova et al., (2004) tvrdi,
Ze u sportovel s vyssi zatézi je potieba vice bilkovin, nez je doporucené mnozstvi pro béznou
populaci. Mnozstvi bilkovin Ize ve stravé dosdhnout vyvézenou stravou a neni nutné
konzumovat bilkovinové ¢i aminokyselinové preparaty.

Pokud hra¢ konzumuje ptilis mnoho bilkovin, pfebyte¢né aminokyseliny jsou rozstépeny,
dusik je z téla vylucovan a zbytek se pfeménuje v tuk, ktery se uklada to tukovych zésob
(Crespo & Miley,1998).

2.14.5 Vitaminy

Vseobecné plati, ze t€lo neni schopné si vitaminy vytvofit samo, a tak musi byt obsazeny
Vv piijimané stravé (Crespo & Miley,1998).

U vykonnostn¢ orientovanych hraca se mtze pii velkych tréninkovych objemech projevit
zvySena spotieba vitamini B a Bl. To Ize ale vyrovnat plnohodnotnou stravou. Davky
vitamint, které prevysuji denni potfebu, nevedou ke zvyseni vykonnosti (Schonborn, 2006;

Havlickova a kol., 2004; Crespo & Miley, (1998).
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2.14.6 Minerdlni latky a pFisun tekutin

,,Prilisna konzumace nékterych mineralti (napt. zelezo) mize vytvotit zdvazné poruchy
metabolismu a vysledkem mize byt toxické nahromadéni v organismu, které mize byt
nebezpecné® (Crespo & Miley,1998,280).

LZtrata tekutin je zavisld na intenzité zatizeni, stupni trénovanosti a teploté okoli.
Je mozné ztratit az 3 litry tekutin za hodinu“ (Schonborn,2006,150). Na coz navazuje
Havlickova et al., (2004,134) ,,V zavislosti na mnoha faktorech mize dojit ke ztrat¢ potu
2 az 3 litry za hodinu. JelikozZ mé organismus relativné malé zdsoby vody a minerali, méli
by byt dodavany béhem vykonu, aby se piedeslo obéhovym, metabolickym a termoregulacnim
problémiim organismu.

Schonborn, (2006) doporucuje pii tenise pouzivat napoje obsahujici sodik. Ve dnech
bez tréninkti se doporucuje piisun nejméné 1,5-2 litrt tekutin. Ve dnech tréninku ¢i zdpasu musi
byt mnozstvi zvySeno minimalné o 0,7 1 za hodinu aktivity.

Hrac¢i by méli dodrzovat pitny rezim. Béhem télesné aktivity naSe télo ztraci tekutiny,
vétSinou ve formé potu. Ztrata tekutiny odpovidajici 1 % télesné hmotnosti mize zpusobit
zhorSeni kondice, proto by hra¢ nemél ¢ekat na pocit zizn€. M¢l by pit pred, béhem a po hfe,

pii tréninku stejné jako béhem utkani (Crespo & Miley,1998).

2.14.7 VyZiva pii vykonu

Posledni vétsi jidlo bohaté na uhlohydraty by mélo byt 2,5-4 hodiny pied zatizenim.
Pti tenise lze dopliovat energii béhem tréninku i1 zdpasu. Svaciny ndm vypliuji cas
mezi hlavnimi jidly. Udrzuji konstantni hladinu cukru a zabraiuji ztraty koncentrace
a vykonnosti. Spravné nacasovani jidla urcuje vykon (Schonborn,2006; Crespo & Miley,1998).

»Sportovci by pied zavodem méli jist osvédcena jidla, aby nedoslo k negativnimu dopadu
na vykon“ (Havlickova a kol.,2004,135).

Crespo & Miley, (1998) poukazuji, ze svafiny a dostate¢né zasobovani tekutinami
je stejn¢ dulezité jako tenisova raketa hrace. Pokud hra¢ vynecha svacinu, hrozi, ze bude

unaveny a nebude hrét naplno.

2.14.8 ZvySovdni vykonu, zkracovini regeneracnich procesii
Po tréninku je pro optimalni regeneraci potieba co mozna nejrychleji (do 2.hod) doplnit
zasoby glykogenu. Enzym, ktery je nutny k doplnéni zasob, glykogen dosahuje svého maxima

Vv prvnich dvou hodinach po zatézi. V tomto Case se glykogen rychleji uklada. Vysoky obsah
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tuk®i brani rychlému naplnéni rezerv glykogenu, a tim 1 rychlé regeneraci (Schonborn,2006).
Crespo & Miley (1998,283) tvrdi, ze ,,Velimi dileZita je konzumace stravy s vysokym obsahem
uhlohydratti a do 2 hodin po ukonceni utkani nebo tréninku, aby se co nejefektivnéji doplnily
vycerpané zasoby glykogenu v téle.*

Produkt latkové vymény bilkovin v lidskych svalech ziskava kreatin pro sport stale vétsi
vyznam. Nejveétsi ¢ast kreatinu se nachéazi ve svalech a slouzi jako zdsobarna energie pro ATP.
Cim vice je kreatinu, tim déle miiZe sval podavat vykon na vysoké urovni bez piekyseleni
laktatem. Kreatin mize také zkratit ¢as odpocinku a urychlit tvorbu svalstva po prestavkach

pii zranéni. Diky témto pifipravkiim lze trénovat vice bez nastupu Unavy a s vyssi intenzitou

(Schonborn,2006).

2.15 Poruchy stravovacich zvyklosti

Jsou to poruchy sportovcii, které délime na 2 hlavni kategorie: anorexie a bulimie

(Havlickova et al.,2004).

2.15.1 Mentalni anorexie
Je charakteristicka nizkou télesnou hmotnosti. Anorekticky maji obavu z obezity,
1 pfes to, ze maji podvahu. Mohou se zapojit do tvrdého tréninkového programu, aby ,,spalily*

ptijatou energii. Postihuje 3-5 % populace (vétsinou Zeny) (Havli¢kova et al.,2004).

2.15.2 Bulimie

Je charakterizovana cykly piejidani, po kterych néasleduje kompenzace (navozené
zvraceni, projimani apod.) Castymi nasledky bulimie je nevyvazenost elektrolytii v Krvi,
coz muze vést k srde¢ni arytmii az zéastaveé srdce. Vyskyt bulimie u sportovct je okolo 14 %
u muzu a 39 % u zen. (Havlickova et al.,2004).

»1ypickym znakem obou poruch je nadmérnd fyzickd zatéZ, coz je obtizné rozliSit
u vrcholovych sportovct. Trenéti by méli byt s témito problémy sezndmeni a méli by veédét,
kam se obratit o pomoc. Lécba je spiSe v rukou psychologa nez dietologa® (Havlickova et
al.,2004,136).
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3 CILE
3.1 Hlavni cil préace

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat srde¢ni frekvenci hrace ve tfech utkani v tenise.

3.2 Dildicile
e Zjistit srde¢ni frekvenci pfi utkani v tenise
e Zjistit zony intenzity zatizeni
e Zjistit vnitini zatizeni hrace v jednotlivych setech utkani v tenise
e Zjistit pfekonanou vzdalenost v utkani.
3.3  Vyzkumné otazky

1. Jaka bude primérna srde¢ni frekvence béhem sledovanych utkéni?

3.4 Ukoly préace

e Analyzovat odbornou literaturu

e Zajistit se méfici zatizeni Team Polar
e Zajistit méfenou osobu

e Analyzovat naméfend data

35



4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

M¢étenému hraci je 23 let, tenisu se vénuji od 6 let, tudiz uz 17 rokem. KdyZ se podivame
na tenisovy zebii¢ek v Ceské republice, tak hraci patii 6 piicka. Na mezinarodnim Zebiitku
se momentalné nachazi na 287 pfi¢ce ve dvouhfe, coz je zatim jeho dosavadni maximum
a ve Ctythie na 364 pficka, tam jeho maximalni umisténi bylo 294.

T¢lesné hodnoty hrace jsou nasledovné, hmotnost 69 kg a vyska 179 cm. Diky témto
informacim, se mizeme podivat na index hmotnosti, kterou zndme pod zkratkou BMI (Body

Mass Index). BMI hrace je 21,53, coz nam vypovida o ideélni vaze.

4.2  Popis vlastniho vyzkumu

Méieni probihalo na vikendovém soustfedéni v Ricanech, kde se hrdlo na tvrdém
povrchu. Toto soustfedéni se uskutecnilo v lednu a dostalo povoleni od ¢eského tenisového
svazu, bylo uspofadano =za pfisnych hygienickych podminek, skrze COVID-19.
Aby 1 tréninkové utkani co nejvice ptipominala ty zavodni, tak na toto soustiedéni byli pozvani
vrchni a hlavni rozhod¢i.

Tésné pred utkanim si hrac¢ nasadil sporttester, ktery byl zapnut pted prvnim bodem
utké&ni. Po poslednim bodu v utkani si hra¢ sporttester sam sundal. Pro ziskani dat jsem pouzil
sporttestery Team Polar. Pro vyhodnoceni jiz naméfenych dat jsem vyuzil software Polar,
kde jsem analyzoval SF, kdy probihalo utkani, ale i v piestavkach mezi gemy. Rozehravka
nebyla méfend. Naméfené hodnoty jsem ziskal pomoci programu Team Polar. Tyto vybrané
hodnoty jsem ptenesl do Excelu, kde jsem mohl znazornit skrze grafy vysledky sett a utkani.
Rozdé€leni zon intenzity jsem udé€lal dle Mclnnese et al. (2008) ktery charakterizuje 6 zon
intenzity zatizeni:

o <75 % SFmax — nizka intenzita zatizeni

o 76-80 % SFmax — stfedné nizka intenzita zatizeni
o 81-85 % SFmax — stfedni intenzita zatizeni

o 86-90 % SFmax vysoka intenzita zatizeni

e 91-95 % SFmax — Submaximalni intenzita zatizeni
e 96-100 % SFmax — maximalni intenzita zatizeni
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Tabulka 4: Vysledky utkani

Souper Datum a ¢as Vysledek
GM 16.1.2021, 10:27 hod. | 6:3 0:6 0:1 (8)
RP 16.1.2021, 14:15 hod. | 4:6 1:6

KM 17.1.2021, 14:15 hod. | 6:3 6:4

Prvni utkani bylo v dopolednich hodinach. Zapas trval 1:27 hod, coze se fadi mezi
Casove primérné utkani. Tento zapas rozhodlo pievazné podani. Oba hraci se snazili hrat rychle
a tvrd€, coz na tvrdém povrchu je vzdy vyhodou. Métfeny hrac prohral ve tiech setech, s tim, ze
misto treti klasické sady se hrala zkracena hra nebo-li super tiebreak. V tomto utkani nabéhal
4,112 km.

Druhé utkani probihalo v odpolednich hodinach, kdy méteny hra¢ mél v ten sami den
uz jedno utkani za sebou. Citil se lehce unaveny, ale nic, co by m¢lo ovlivnit jeho vykon. Tento
zapas byl rychlejsi, kdy méteny hra¢ nabéhal 3,180 km coZe je o necely kilometr méné,
nez v prvni utkani a prohral ve dvou sadach za 1:07 hod.

Zavérecné treti méfeni probihalo taktéz odpoledne, kdy méfeny hrac nastupoval
Jiz po odehrané Ctythie. V tomto zépase nab&hal nejdelSi vzdalenost a to 4, 122 km. Zapas

vyhral méteny hrac ve dvou sadach po 1:10 hod.

4.3 Statistické zpracovani dat
V mé praci jsem chtél zjistit pomoci deskriptivni analyzy (tj. absolutni ¢etnost, aritmeticky
prumér, smérodatna odchylka a procentualni hodnoty), jaké jsou rozdily v zatizeni hrace

Vv riznych po sob¢ jdoucich zapasech.

4.4  Analyza odborné literatury

Vsechny informace jsem Cerpal z pisemnych nebo online dokumentt, které jsem vyhledal
v knihovné Univerzity Palackého v Olomouci nebo Narodni digitalni knihovné. Odborné
Clanky jsem vyhledaval na mezindrodnim vyhledavaci google scholar ¢i elektronickych
informacnich zdrojich Univerzity Palackého, kde jsem vyhledaval hesla (tennis, srde¢ni
frekvence, heart rate, zatizeni, zatéZovani, sportovni trénink). VSechny ¢lanky a dokumenty,

které jsem zpracoval jsou uvedeny v mé praci.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza srde¢ni frekvence a piekonané vzdalenosti ve tfech utkani

Prvni set Druhy set

m <75 % SF max = 76-80 % SF max ® <75 % SF max m 76-80 % SF max
= 81-85 % SF max 86-90 % SF max ® 81-85 % SF max 86-90 % SF max
m 91-95 % SF max = 96-100% SF max ® 91-95 % SF max = 96-100% SF max
Obrazek 8. Intenzita zatizeni prvnich Obrazek 9. Intenzita zatiZzeni druhych
setll ve tiech utkani. setll ve trech utkani.
Treti set Celé utkani

m <75 % SF max = 76-80 % SF max m <75 % SF max = 76-80 % SF max
= 81-85 % SF max 86-90 % SF max = 81-85 % SF max 86-90 % SF max
m 91-95 % SF max = 96-100% SF max ® 91-95 % SF max = 96-100% SF max
Obrazek 10. Intenzita zatizeni tfetich Obrazek 11. Intenzita zatiZzenich ve
sett ve tiech utkani. tfech utkani.

Na obrazku 8 vidime, primérné hodnoty tfech prvnich setu, coz ndm poukazuje na to, ze
hrac stravil vcetné prestavek mezi gemy pod 75 % SF max celych 76 % hraciho Casu, 22 %
Casu travil v zoné 76-80 % stiedné nizké intenzity zatizeni a 2 % Casu utkani v zOné

81-85 9% stfedni intenzita zatizeni.

38



Z obrazku 9 nam vyplyva, Ze primérnd intenzita druhych setu byla podobnd, jako ta
prvnich. Pod 75% intenzity mirného zatizeni hrac travil 69 % c¢asu, v intenzité sttedné nizkého
zatizeni byl 27 % cCasu a v intenzité stiedniho zatizeni se hra¢ nachazel ze 4 %.

Ttreti set nam vyplyva jednoznacné z obrazku 10, kde vycteme, ze se hra¢ pohyboval
Vv nizké intenzit€ 78 % Casu. Na stfedné€ nizkou intenzitu hra¢ potieboval 17 % casu a do stieni
intenzity se dostal na 5 % casu.

Primérné hodnoty ze vSech tii utkdni nalezneme na obrazku 11, kdy zjistime, Ze se hrac
pohyboval v nizké intenzité zatizeni ze 73 % Casu utkani, poté byl 24 % ¢asu ve stfedné nizké
intenzité a nejméné Casu stravil hra¢ ve stfedni intenzité zatizeni a to 3 % casu.

Meéiend zde byla i prekonana vzdélenost, kdy hra¢ nab¢hal za tfi utkani celkem 11,424

km, coz Cinilo pramér 3,808 km na zapas.

5.2 Rozbor intenzity zatiZzeni v prvnim utkani

Prvni set
2%

Druhy set

4%

m <75 % SF max = 76-80 % SF max

m <75 % SF max = 76-80 % SF max

= 81-85 % SFmax = 86-90 % SF max

= 81-85 % SF max 86-90 % SF max

® 91-95 % SFmax = 96-100% SF max = 91-95 % SF max = 96-100% SF max

Obrazek 12. Intenzita zatizeni

Vv prvnim setu.
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Treti set Celé utkani

m <75 % SF max ® 76-80 % SF max m <75 % SF max = 76-80 % SF max

= 81-85 % SF max 86-90 % SF max = 81-85 % SF max 86-90 % SF max

® 91-95 % SF max = 96-100% SF max m 91-95 % SF max = 96-100% SF max

Obrazek 14. Intenzita zatiZeni Obrazek 15. Intenzita zatiZzeni
V tfetim setu. v celém utkani.

Z obrazku 15 mizeme vidét, Ze vice nez polovinu utkani odehral pod 75 % SF max,
coz znaci, Ze se pohyboval v nizké intenzité zatiZeni. Poté se pohyboval mezi 76-80 % SF max,
kde v celém utkani stravil 31 %, pouze ve 4 % celého ¢asu utkani mu vyletéla srde¢ni frekvence
do rozmezi 81-85 % SF max. V celém utkani mél primérmou SF max na 67 %, tj. 132
tepi/minutu, nabéhal 4,112 km, coz je nad hra¢ovo primérem z téchto tfi utkani. Vysledek
tohoto utkéani rozhodl hlavné servis, kdy méfeny hrac zahral dvé dvojchyby a 4 esa, ale jeho
soupef GM uhrél také dvé dvojchyby, ale 11 es, coZ byl hlavné rozhodujici faktor v zavérecné

3 sad¢, kde se hral tzv. super tiebreak, ktery se hraje do deseti bodl a zde soupef uhral ¢tyfi esa.
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5.3 Rozbor intenzity zatiZeni ve druhém utkani

Prvni set Druhy set

1%

m <75 % SF max = 76-80 % SF max m <75 % SF max ® 76-80 % SF max
= 81-85 % SF max 86-90 % SF max » 81-85 % SF max 86-90 % SF max
m 91-95 % SF max = 96-100% SF max ® 91-95 % SF max = 96-100% SF max
Obrazek 16. Intenzita zatizeni Obrazek 17. Intenzita zatizeni
Vv prvnim setu. v druhém setu.

Celé utkani
1%

m <75 % SF max ® 76-80 % SF max = 81-85 % SF max
86-90 % SF max = 91-95 % SFmax = 96-100% SF max

Obrazek 18. Intenzita zatizeni v celém utkani

Druhy zapas se nesl v hodné podobnych ¢islech, jako ten prvni. Na obrazku 18 vidime
celkovou analyzu zatizeni celého zapasu. Méfeny hra¢ se pohyboval pfevazné pouze ve dvou
intenzitach zatizeni. V celkovém utkani to bylo dokonce 80 % Casu straveného v nizké intenzité
zatizeni, coz znamend pod 75 % SF max. Pouze v 1 % hracova srdecni frekvence pieskocilo
do stfedni intenzity zatizeni. Vypovidd to o rychlosti a piesvédCivém vysledku soupete.
V tomto utkdni mél skoro totoznou primérnou SF max jako v utkéani piedchozim a to 66 %
SF max, tj. 130 tepii/minutu a nab&hal 3,180 km, to je skoro o kilometr méné nez v prvnim
utkani a tim se dostal i na svlij podprumérny pocet kilometrii na zapas. Zde servis nehral
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az takovou roli, jako v prvnim utkdni. Méteny hra¢ ud¢lal ¢tyii dvojchyby a totozny pocet es.
Jeho soupet, RP uhral stejny pocet es, ¢tyfi, ale o dvé dvojchyby méné a zastavil se na poétu
dvou.

5.4 Rozbor zatiZeni intenzity ve tietim utkani

Prvni set Druhy set
2%

m <75 % SF max = 76-80 % SF max m <75 % SF max = 76-80 % SF max
= 81-85 % SF max 86-90 % SF max = 81-85 % SF max 86-90 % SF max
m 91-95 % SF max = 96-100% SF max ® 91-95% SF max = 96-100% SF max

Obrazek 19. Intenzita zatizeni Obrazek 20. Intenzita zatizeni

v prvnim setu. v druhém setu.

Celé utkani

m <75 % SF max = 76-80 % SF max
= 81-85 % SF max 86-90 % SF max
® 91-95 % SF max = 96-100% SF max

Obrazek 21. Intenzita zatiZeni

v celém utkani.

Tteti utkani se neslo v podobnych ¢islech jako dvé predesla. Mizeme vidét malou zménu,

a to na obrazku 20, ze ve druhé setu, kdy hra¢ stravil pod 75 % SF max 65 % casu,
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mezi 76-80 % SF ma, stravil 27 % ¢asu a 8 % Casu, nejvic ze vSech odehranych setll na turnaji
stravil v intenzité 81-85 % SF max, coZ je stiedni intenzita zatizeni. Zde byla praimérna SF max
68 %, to je nejvice ze vSech utkani a je to 134 tepti/minutu zvladl nabé&hat nejvetsi vzdalenost
Z téchto tii utkdni a to 4,122 km. Toto utkani méfenému hraci vyslo jak vysledkove,
tak i dle podani. Mél lepsi podani nez jeho soupef. Uhral méné dvojchyb, pouze dvé a soupet

KM ctyfti a es dokonce Sest a soupert o jedno méné.
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6 ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo analyzovat srde¢ni frekvenci hrace ve tfech utkani
Vv tenise. Z vyzkumu je ziejmé, ze méieny hra¢ hral nejvice Casu v nizké a stfedné nizké
intenzité zatéze. V prumeéru vSech utkani stravil hra¢ 73 % ¢asu po 75 % SF max, 24 % casu
stravil mezi 76-80 % SF max a pouze 3 % ve stéedni intenzité¢ mezi 81-85 % SF max. Z ¢eho
vyplyva, ze prumérna srdecni frekvence ze vSech utkani ¢ini 132 tepti/minutu, tj. 67 % SF
max., coZ ndm vypovida, ze nejvice Casu travil v aerobni zoné. Primér nabéhanych kilometra
na utkdni ma méteny hrac 3,808 km.

Prvni utkani odehral méteny hra¢ proti GM, ktery se nachazi na 12 piicce ¢eského

zebticku a na 429 piicce svétového zebiicku ATP. Dle vysledku bylo nejdelsi
a nejvyrovnanéjsi, méfeny hra¢ podlehl ve téetim setu, tzv. super tiebreaku. V tomto utkani se
hra¢ pohyboval ze 65 % pod 75 % SF max, ve stiedn¢ nizké intenzité zatizeni, coz je 76-80 %
SF max. hrac stravil 31 % a 4 % casu utkani hra¢ stravil ve stfedni intenzité, coz je 81-85 %
SF max. Maximalni srde¢ni frekvence, které hra¢ v utkani docilil je 165 tepii/minutu nebo-li
84 % SF max. V tomto utkani hra¢ nabé&hal svlij nad pramér a to 4,122 km. Bylo vidét, Ze
povrch je rychli a o vysledku rozhodlo pfevazné podani. Méfeny hra¢ vyprodukoval ¢tyfi esa
a dv¢ dvojchyby, zatim co jeho soupef také dvé dvojchyby, ale mnohem vice es a zastavil se
na poctu jedenacti, coz rozhodlo zapas, protoze ve tfetim setu, kde se hrala zkracend hra super
tiebreak, si soupet pomohl hned ¢tyfmi esy a tim se zapas rozhodl.

Druhé utkani odehral méfeny hra¢ proti RP, ktery se nachazi na 18 piicce ¢eského
zebticku a na 648 pricce svétového zebiicku ATP. Bylo po dvou hodinové pauze. Méteny
hra¢ utkani prohral ve dvou setech. V tomto utkani se hra¢ pohyboval z 80 % v nizké intenzité
zatéze, coz je pod 75 % SF max. Ve stiedné nizké intenzité se hra¢ pohyboval z 19 % ¢asu
utkani. Pouze 1 % ¢asu utkani hrac¢ stravil ve stfedni intenzité zatéze, coz znamena, ze hrac
v tomto utkani se pohyboval v zon¢ aerobni. Nab¢hal sviij podprumér a to 3,180 km. Zde uz
nebyl na podani takovy rozdil,
ale lehky pfece jen. Méteny hra¢ zahral Ctyii esa, ale 1 Ctyfi dvojchyby, kdezto jeho soupet
sice také Ctyfi esa, ale mél o dvé dvojchyby mén¢, pouze dvé. Opét se ukazalo, Ze kdo 1épe
podaval v tomto utkani, tak ho i vyhral.

Tteti utkani odehral méteny hrac¢ proti KM, ktery se nachazi na 48 pticce Ceského
Zebticku a na 989 piicce svétového zebiicku ATP. Pro méteného hrace bylo utkani vitézné
ve dvou setech. Co se tyce srde¢ni frekvence, velké zmény tam nebyli. Hra¢ ten den nastoupil

ke druhému utkani. V prvnim setu se pohyboval pod 75 % SF max ze 77 % ¢asu utkani. Ve
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sttedné nizké intenzité 76-80 %
byl 21 % casu a 2 % cCasu se pohyboval ve stfedni intenzité zatéze. Zmeéna prisla ve druhé
76-80 % SF max byl hra¢ z 24 % zé&pasu a mezi 81-85 % hrac stravil 8 %, coz doposud
je jeho nejdelsi ¢as v této intenzité. V tomto utkani hra¢ dosahl maximalni srdeéni frekvence
168 tepti/minutu, to ¢ini 85 % SF max. Nabé&hal opét sviij nad prameér 4,122 km,
coz je nejvice ze vSech utkani. Potvrdilo se nepsané pravidlo, kdo 1épe na tvrdé povrchu
podava, ten i vyhrava. Méfeny hrac byl tentokrat lepsim podavajicim, kdy uhral Sest es a dvé
dvojchyby, za coz jeho soupef uhral méné es, pét a zahral vice dvojchyb, jejichZ pocet
se zastavil na Ctyfech.

Odpoveéd’ na vyzkumnou otazku:

1. Jaka bude pramérna srde¢ni frekvence béhem sledovanych utk&ni?
Primérna srde¢ni frekvence vSech utkani je 132 tepti/minutu tj 67 % SF max.
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7 SOUHRN

Cilem mé bakalatské prace byla analyza srde¢ni frekvence hrace pii utkani v tenise.
Analyza byla vyhodnocena ze tfi tréninkovych utkani, kterd byla fizena hlavnim rozhod¢im
v prazskych Ri¢anech.

Celkovym cilem bylo zjistit srde¢ni frekvenci hrace pii utkani v tenise, diagnostikovat
zOny intenzity zatizeni a ptekonanou vzdalenost béhem utkani a rozpoznat jednotlivé zatizeni
v setech a utkani.

Pro zjisténi srde¢ni frekvence byly pouzity sporttestery Team Polar. Na vyhodnoceni
namétenych dat jsem pouzil software Polar, kde jsem zjistoval, srde¢ni frekvenci v celém
utkani, v¢etné prestavek mezi gemy, abychom zjistili trénovanost hrace, jak jsem schopny
zregenerovat v piestavkach a piekonanou vzdalenost. Diky programu Team Polar,
jsem si mohl namétené hodnoty rozdélit dle setl a tyto vysledky si pfenést do programu
Excel, kde jsem hodnoty piepocital a vytvoril dané grafy.

Pti vyhodnoceni vyzkumu jsem doSel k zavéru, Ze primérna srdecni frekvence hrace
byla 132 tepti/minutu tj. 67 % SF max. A maximdlni srde¢ni frekvence béhem tii utkani
byla naméfena v poslednim utkani a to 168 tept/minutu tj. 85 % SF max. Nejvétsi pickonana
vzdalenost za zapas Cinila 4,122 km a primérna vzdalenost béhem téchto tii utkani
byla 3,808 km.

V bakalaiské praci byla polozend 1 otazka:

1. Jaka bude primérna srde¢ni frekvence béhem sledovanych utkani?
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8 SUMMARY

The goal of my bachelor's thesis was to analyze a player's heart rate during a tennis match.
The analysis was evaluated from three training matches, which were managed by the main
referee in Praha - Ricany.

The overall goal was to determine the player's heart rate during a tennis match, diagnose
load intensity zones and oversized distance during matches, and recognize individual loads in
sets and matches.

Team Polar sportstesters were used to determine heart rate. To evaluate the measured
data, | used polar software, where | observed the heart rate throughout the match, including
breaks between gems, to find out the physical performance and training of the player, how the
player was able to regenerate in breaks and the overstepped distance. Thanks to Team Polar, |
was able to divide the measured values by sets and transfer these results to Excel, where |
recalculated the values and created the given charts.

When evaluating the research, | concluded that the average heart rate of the player was
132 beats/minute, i.e. 67 % of SF max. and the maximum heart rate during three matches was
measured in the last match at 168 beats/minute, i.e. 85 % SF max. The best distance 1,000 miles
per game was 4,122 km, and the average distance during these three fights was 3,808 km.

In the bachelor thesis 1 question was asked:

1) What will bet he average heart rate during the monitored matches?
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