Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ANALYZA ZATIZENI HRACE V TENISOVEM UTKANI

Bakalarska prace

Autor: Veronika Deptova
Studijni obor: Télesna vychova — Anglicky jazyk se zamétenim na vzdélavani

Vedouci prace: Mgr. Pavel Hap, Ph.D.

Olomouc 2019



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni: Veronika Deptova

Nazev bakalarské prace: Analyza zatiZzeni hrace v tenisovém utkani
Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Pavel Hap, PhD.

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2019

Abstrakt: Cilem bakalaiské prace je analyza zatizeni hrace v tenisovém utkani. Naméfené
udaje lze vyuzit pro optimalizaci tréninku, coz miize vést ke zvySovani vykonnosti.
K ziskani udaji ke zpracovani byl vyuzit sporttester, ktery sledoval reakci organismu na
zatizeni. Ziskana data byla vyhodnocena programem Polar Precision Performance SW. Na
zaklad¢ namétenych 0daji jsem dosla k zévéru, Ze béhem prvniho utkani hracka dosdhla
nejvyss$i hodnoty srdecni frekvence 189 tepti/min. Ve druhém utkéni dosahla nejvyssi
hodnoty srdecni frekvence 191 tepl/min, coz byla také maximalni hodnota ze vSech
analyzovanych utkdni. Ve tfetim a zaroven poslednim utkéni nejvyssi hodnota srdecni

frekvence ¢inila 186 tept/min.

Klicova slova: tenis, intenzita zatizeni, srde¢ni frekvence.

Souhlasim s piij¢ovanim bakalatské prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliografical identification

Autor’s first name and surname: Veronika Deptova

Title of the bachelor thesis: Analyza zatizeni hrace v tenisovém utkani
Department: Katedra sportu

Supervisor: Mgr. Pavel Hap, PhD.

The year of presentation: 2019

Abstract: The aim of the bachelor thesis is to analyze load of a tennis player. Measured
data can be used for practice optimalization which can enhance the total performance. For
data gathering was used a sporttester which monitorized the response of the player’s
organism to the load. Measured data were evaluated by the programme Polar Precision
Performance SW. According to the measured data | made a conlusion that during the first
match the highest HR of the player was 189 beats/min. In the second match the highest
degree of her HR was 191 beats/min which was the highest worth from all of the matches.
In the third match the HR reached number 186 beats/min.

Keywords: tennis, load, heart rate.

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci zpracovala samostatné s odbornou pomoci Mgr.
Pavla Hapa, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a fidila se zdsadami
védecké etiky.

V Olomouci dne 30. dubna 2019 e ———



1 0VOD

Bakalaiska prace je zaméfend na sportovni hru sitového typu znamou pod pojmem

tenis. Tenis je sportem velice oblibenym a atraktivnim zvlasté kvili napinavé hie, kdy
do posledniho mice neni jasny vitéz, rychlému tempu hry a bojovnosti. V soucasné dob¢
dochdzi ke zvySené naro€nosti na sportovce hlavné po fyzické strance. Kondicni tréninky
se staly nedilnou soucésti ptipravy sportovce jiz od raného véku a prave proto je kondi¢ni
pripravenost mnohdy rozhodujicim faktorem pro uspésné zvladnuti utkani.

Téma, Analyza zatizeni tenisty V utkani, jsem si vybrala proto, ze jsem jiz 16 let aktivné
hrajici hrackou a k tomuto sportu mne poji velice blizky vztah a mnoho zkuSenosti. Zméfit
intenzitu zatizeni m¢ napadlo hlavné kvili faktu, Ze v tenise sice existuji vyzkumy na toto
téma, ale vysledky jsou ziskdvany z tréninkovych modelovych zapast, ve kterych je
absence turnajového prostfedi a naméfena data jsou tak zavadéjici. Hlavnim cilem je tedy
zm¢fit vnitini zatizeni hracky ve tech turnajovych utkéanich.

K tomu, abych dosdhla stanoveného cile, musim nejdiive pomoci zatézového testu
ziskat hodnotu maximalni srde¢ni frekvence hracky, abych k ni mohla vztahovat namétené
hodnoty srdeéni frekvence z jednotlivych setli a celého zapasu. Poté vytvoiim tabulky
s informacemi o pribéhu zapasu a hodnotami primérné a maximalni srdecni frekvence
a uvedu, jakého maxima srde¢ni frekvence bylo dosazeno ve vSech tfech utkdnich a na
kolik procent se tato hodnota ptiblizovala hodnoté naméfené v zatézovém testu. Dal$im
vyzkumnou oblast pfedstavuji zony zatiZeni, konkrétnéji jejich Casovy podil v jednotlivych
setech a celkovém utkani.

Ocekavam, ze prace pfinese cennd data tykajici se zatizeni hracky v tenisové dvouhie

a véfim, Ze poslouzi jako ptiklad pro pfedstavu, v jakém rozmezi zatiZeni se tenisté mohou
pohybovat a také samotné hracce k optimalizaci tréninkové jednotky a ke zlepSeni jeji

celkové vykonnosti.
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink byl v diivéjSich dobach chapan zejména jako opakovani vykont
Vv soutézich. Hréaci jak individualnich, tak kolektivnich sporti hrali tréninkova utkani,
sprinter na 100 m Vv tréninku béhal tuto trat. Cim vice se ale sport rozvijel (jako piiklad
rozvoje sportu si mizeme vzit vznik novodobych olympijskych her), tim vice bylo zfejmé,
ze tento jednoduchy model sportovniho tréninku nebude dostacujici. Zacala tedy vznikat
nejrozmanitéjsi tréninkova cviceni, jejichz cilem byla mnohem efektivnéjsi ptiprava
sportovce, nez tomu bylo pii pouhém opakovani vlastnich soutéznich vykon
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Autofi piesnéji charakterizuji soucasné pojeti sportovniho
tréninku slovy: ,, Trénink je slozity a ucelné organizovany sportovni proces rozvijeni
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling*
(Peri¢ & Dovalil, 2010, 12). Kdybychom si tuto definici méli podrobné&ji rozebrat, tak je
ziejme, ze sloZitost a ti€elnd organizace tréninku spoc¢iva ve vybranych metodach, formach
a prostfedcich tréninku, které nejsou trenérem vybrany ndhodné, nybrZz je nezbytné je
uréitym zptisobem naplanovat dopiedu. Vykonnost sportovce se rozviji uz od raného véku,
kdy ma trénink spise preparacni charakter a v souvislosti s dospivanim ¢loveka se zvysuje
jeho specifi¢nost 1 narocnost. Soucasné s touto definici je nutné, aby byl respektovan
celkovy rozvoj jedince, coz znamend, aby jeho snaha o ziskani nejlepSich vykonu byla
v souladu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a jinymi
normami socialniho zivota (Peri¢ & Dovalil, 2010). Sportovni trénink v sob& ukryva cil,
ktery Lehnert, Novosad & Neuls (2001) popisuji jako dosazeni individualné maximalni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné a to na zaklad¢é rozvoje ve dvou sektorech —
v lidském (zde muzeme zaradit napiiklad respektovani a dodrzovani pravidel)
a ve vykonnostnim (zlepsovani vykonnosti v uréité sportovni discipling). Ukol sportovniho
tréninku spociva vrozvoji télesnych, psychickych a socidlnich ptfedpokladi, zaroven
v osvojovani a zdokonalovani techniky a taktiky v daném sportovnim odvétvi
a Vv neposledni fad¢€ je zde obsazen vychovny a vzdélavaci proces, ktery mé za kol rozvijet
dovednosti a védomosti jedince.
Lehnert, Novosad & Neuls (2001) dale uvadégji zakladni charakteristiku sportovniho
tréninku, mezi kterou patfi:

aktivni a dobrovolny pfistup



orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace
pravidelnost a racionalnost zatézovani s tendenci k osobnimu maximu
dlouhodobost a etapizace

systémove fizeni

specializace

individualizace.

2.2 Slozky sportovniho tréninku

Podle Lehnerta, Novosada & Neulse (2001) Ize sportovni trénink z hlediska jeho ukold,
obsahu, prostfedkii a metod Clenit do n¢kolika slozek. Jednd se o slozku technické,
taktické, psychologické, kondicni a teoretické ptipravy. Posledni zminéna prochazi vSemi
slozkami a jeji kvalita vyrazné ovliviiuje rozvoj osobnosti sportovce a v neposledni fadé
také urovenn dosahovanych vykond.

Technické ptiprava ,,je slozkou sportovniho tréninku, ktera je zamétena na osvojovani
pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani, stabilizaci, event. rozvoj
jejich variability* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 17).

Obsahem slozky taktické ptipravy je schopnost optimalniho vybéru feseni pti soutézni
situaci. K jejim zakladnim ukolim patii nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti
a rozvoj taktickych schopnosti, kam fadime napt. schopnost vnimat proménlivost herni
situace.

Slozka psychologické ptipravy klade diraz na rozvoj psychiky jedince vzhledem
k soutéZeni ve sportu. Snazi se o regulaci aktualnich psychickych stavii a celkovy rozvoj
osobnosti vzhledem ke sportovnimu vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Posledni slozkou je kondi¢ni pfiprava, které bych vzhledem k tématu moji prace

vénovala samostatnou kapitolu.

2.2.1 Kondicni slozka

Lehnert, Novosad & Neuls (2001) hovoti o kondi¢ni piipravé jako o slozce sportovniho
tréninku, kterd se zabyva adaptacnimi zménami vedoucich ke zvySovani télesné zdatnosti
sportovce a ke stabilizaci sportovnich dovednosti, které hraji rozhodujici roli pfi podavani

sportovniho vykonu.



Crespo & Miley (2002) hovoti o kondici jako o celkovém télesném a psychickém stavu
lepsi kondici hra¢ ma, tim se zvysuje jeho celkova vykonnost. Chce — 1i se hrac¢ dostat
do vrcholné formy, neposta¢i mu k tomu pouze hrat nespocet utkani. Je zapotiebi pracovat
na kondi¢ni slozce, kterd, jakmile se tenista dostane na pokroCilou uroven, se stava
nedilnou soucasti zakladni ptipravy a mnohdy rozhoduje o kone¢ném vysledku utkéni.

Dle autorti vyznam kondice nespociva pouze v oddalovani inavy a rychlejsi regeneraci
sil po utkani. Rozvoj kondice je velmi dilezity 1 pro zlepSeni sebevédomi a psychiky
tenisty, zlepSuje techniku a zvétSuje razanci uderi, nesmime opomenout také snizeni poctu
zranéni a celkové zlepSuje zdravotni stav jedince. Proto je velmi dilezité na kondici
pracovat jiz od mlad$iho v€ku. Vyznam kondice nabyva béhem dospivani (12 — 16 let),
vykonnosti. V tomto obdobi, jak jsem jiz uvedla v kapitole struktury sportovniho vykonu,
je tedy dulezité, aby trenér svého svéfence seznamil s kondicnim programem a zacal ho

aplikovat do jeho tréninku

2.3 Sportovni vykon a jeho struktura

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zamétena na teseni tkolu, ktery
je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutézi a utkani* (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001, 8).

Moravec et al. (2004) je toho nazoru, ze sportovni vykon je hlavnim prostfedkem
télesného zdokonalovani a formovani sportovcovy osobnosti. Podobné jako vySe zminéni
autofi nahlizi na sportovni vykon jako na komplexni charakteristiku trovné
produkovanych sportovnich Cinnosti, které se projevuji jako dokonale osvojené pohybové
zruénosti. Dodéava, Ze ho také muizeme chéapat jako vysledek dlouhodobé adaptace
organismu sportovce a vysledek souhrnu zmén vyvolanych podnéty v tréninku ¢i vV soutézi
a to voblasti motorickych psychickych, biologickych komponenti a mechanizmu
funkéniho zabezpedeni, které tvoii jeho aktualni vykonnostni kapacitu. Sportovni vykon je
v mnoha sportech objektivné méfitelny, presné kvantifikovatelny, V jinych disciplinach
jsou to rozhod¢i, ktefi na zakladé svého hodnoceni urcuji kone¢né potadi v soutézi.

Dovalil a kol. (2009) tvrdi, ze pro Gspésné vedeni tréninku hraje zasadni roli sbér

informaci o sportovnich vykonech a jejich nasledna transformace do didaktické roviny, kde
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se zkoumd podstata vykonu, pro¢ se vykon méni a jaky by mél byt postup pii tvorbé
obsahu tréninku.
VSichni zminéni autofi se shoduji na tom, Ze sportovni vykon je strukturovan

jednotlivymi faktory, které se mezi sebou mohou prolinat a urcitym zplsobem se také

ovliviiovat.
Koordinalnl Pohybové
schopnosti dovednost:
Motivace, emoce, Falent, somatotyp, zdravi
e \ /
 PSYCHIKA B CELKOVE PODMINKY.
! 'SPORTOVNI $
. VYKON

 VNEISI PODMINKY

Zivod, vyzbroj a vystroj,
prostiedi, rodina, povolani,

. TAKTIKA
Senzomotorické,
kognitivni, taktické

schopnosti trenér
3 ‘ w5 3 ey Tihed B 1) | M g » > -
§ A ST AR S KONDJCE Sinniit
Vytrvalost Silova Maximdini Rychlost Flexibilita
vyirvalost a rychla sila

Obrazek 1. Schéma sportovniho vykonu dle Grossera (1994, in Lehnert, Novosad & Neuls,
2001).

Dovalil a kol. (2009) chape sportovni vykon z hlediska struktury jako vymezeny systém
prvkl, ktery je zakonit¢ usporddan a strukturovan pomoci vazby vzajemnych vztahd.
Uvazuje o péti endogennich faktorech, které 1ze vhodnymi prostfedky a metodami
ovliviiovat. Ze schématu nize (Obrazek 2.) je ziejmé, Ze na rozdil od Grossera (1994, in
Lehnert, Novosad & Neuls, 2001) do své struktury nezaclenuje pusobeni vnéjSich
podminek, nebot’ je pfesvédCen, ze se nejednd o faktory, jejichz drzitelem je samotny
sportovec. Upozoriiuje vSak na skutec¢nost, ze vedle endogennich faktorti, které maji vliv
na sportovni vykon, figuruji také faktory exogenni, které sice nezafazuje do struktury
vykonu, ale je dlilezité s nimi pocitat (vyzbroj, vyZiva, materidl vystroje atd.). Toto schéma
celkové neznaci pouze strukturu, ale znazoriiuje celistvou piedstavu o rozvijeni sportovni

vykonnosti.
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Obrazek 2. Schéma sportovniho vykonu podle Dovalil a kol. (2009).

2.3.1. Faktory sportovniho vykonu

2.3.1.1 Somatické faktory

Somatické faktory muizeme charakterizovat jako relativné stdlé a ve znacné mife
geneticky podminéné Cinitele, jejichz role hraje v mnoha sportech nemalou roli. Mezi
hlavni somatické faktory patii vyska, hmotnost, délka a slozeni téla a télesny typ. Z tohoto
rozdéleni je ziejmé, ze se somatické faktory tykaji podptrného systému, jinymi slovy
kostry, svalstva a podili se na vytvafeni biomechanickych podminek konkrétnich
sportovnich ¢innosti (Dovalil a kol. 2009).

Télesna vyska a hmotnost patii podle Lehnerta, Novosada & Neulse (2001)
Kk nejhlavnéjsim somatickym Cinitelim, které se podili na ovliviiovani vykonu.
Dovalil a kol. (2009) vysvétluje, ze oba tito Cinitelé jsou vyuzivani k hodnoceni vyvoje

mladistvych sportoveli. Na zékladé porovnani se stejnymi charakteristikami rodicl lze
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odhadovat genetickou presumpci pifi predpoveédi talentu a vyvoje sportovce v tom
sportovnim odvétvi, kde tito dva Cinitelé patii k hlavnim faktorim limitujicich vykon.
T¢lesny typ je zjiStovan v podob¢ tzv. somatotypu, coz je vlastné souhrn tvarovych
znaki jedince, ktery lze vyjadiit tiemi Cisly zastupujici slozky endomorfni, mezomorfni
a ektomorfni. Endomorfni slozka nas informuje o relativni tloustce osoby, mezomorfie
znali stupenn rozvoje svalstva a kostry a slozka ektomorfni vyjadiuje relativni linearitu,

tedy rozlozeni t€lesné hmoty, kiehkost, utlost a vytahlost (Dovalil a kol., 2009).

2.3.1.2 Kondi¢ni faktory

Dovalil a kol. (2009) hovoti o tom, Ze kondi¢ni faktory ve sportovnim vykonu jsou
charakterizovany jako pohybové schopnosti. Radi zde silu, vytrvalost & rychlost. Choutka
(1981) definuje schopnost ve sportu jako osobni dispozici sportovce pro dosahovani
co mozna nejvysSich vykonl ve specifickych disciplindch. Schopnosti maji potencidlni
charakter a disponuji genetickym zékladem.

Dovalil a kol. (2009) se ve své publikaci zabyval zejména pohybovymi schopnostmi
tvorené kondi¢nimi, koordina¢nimi a nové také hybridnimi schopnostmi (propojeni vyse
zminénych schopnosti), které se dale vétvi na dil¢i schopnosti - silové, rychlostni,

vytrvalostni atd. a vytvareji tak komplexni strukturu.

2.3.1.3 Faktory techniky

,,Technikou se rozumi ucelny zpusob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moZznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskute¢iiuje se na zakladé
neurofyziologickych mechanismil fizeni pohybu. VyuZivaji se ptfitom i dalsi pfedpoklady
sportovce, predevS§im kondi¢ni, somatické i psychické” (Dovalil a kol., 2009, 34).
Piedpokladem pro spravné, rychlé a Gsporné vykonani urcité ¢innosti se vaze k terminu
dovednost. Dovednost chape jako uéenim ziskany ptedpoklad, jak spravné, rychle
a efektivné fesit urcity tkol ¢ili vykonavat uréitou ¢innost. Autor dale vysvétluje, ze pokud
budeme na sportovni dovednost nahliZet jako na soubor externich projevil lidské motoriky,
muzeme rozliSit techniku ,,vné&j$i“ a ,,vnitini“. Prvni zminénd technika se jevi jako
usporadany sled pohybi a operaci, které jsou soucasti n¢jaké pohybové Cinnosti zamétené
na dany cil. Vné&j$i technika maze byt vyjadiena kinematickymi parametry pohybu téla
V prostoru a case. ,Vnitini“  techniku si mizeme charakterizovat jako zaklad

neurofyziologickych sportovnich ¢innosti, které se jevi jako zpevnéné a stabilizované
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pohybové vzorce a jim odpovidajici koordinované systémy (kontrakce a relaxace)

svalovych skupin (Dovalil a kol., 2009).

2.3.1.4 Faktory taktiky

Z ptedchozi kapitoly jiz vime, Ze technika znamené tcelné feseni, jak spravné provést
pohybovy tkol. Je potieba definici techniky zminit 1 zde, protoze s taktikou velice tizce
souvisi. ,,Taktikou se chape zpusob feSeni SirSich a dil¢ich ukolu, realizovanych v souladu
s pravidly daného sportu. Spociva ve vybéru optimalniho feseni strategickych a taktickych
ukolu“ (Dovalil a kol., 2009, 38). Dovalil a kol. (2009) k definici dodava, ze aby mohl byt
zrealizovan takticky zadmér, jsou k tomu zapotiebi a to bezprostfedné, technické aspekty.

Takticka dovednost, jak Dovalil a kol. (2009) nazyva oblast, kde se propojuje takticka
a technicka slozka, je zalozena na tzv. procesu mysleni. Taktické mysleni mé v nékterych
sportech (napf. atletické ¢i plavecké sprinty) velmi maly podil na vykonu. Naopak je tomu
naptiklad ve sportovnich hrach, ¢i apolovych sportech, kdy je na taktickém mysleni hraca
postaven prakticky cely vykon. Abych se vratila zpét k procesu mysleni, je velmi dilezité
uvést, ze se zde predpoklada urcitd dispozice védomosti a intelektovych schopnosti
sportovce a to jak obecnych, tak specifickych. Vybavenost obecnych intelektovych
schopnosti je zapotiebi k tomu, aby sportovec dokazal najit pohotové a vhodné feSeni
situace napf. v zdpase a také ktomu, aby dokazal regulovat své vlastni chovani.
Mezi schopnosti specifické pak fadime naptiklad hodnoceni vlastnich 1 cizich zkuSenosti,
schopnost kombinovat a tvofit a v neposledni fad€¢ také vyuzivat herni inteligenci.
Oba typy schopnosti pak umoznuji taktické mysSleni, oblast, kterd patii k tém nejméné

prozkoumanym problémim sportovniho tréninku.

2.3.1.5 Faktory psychiky

Poslednimi faktory, které tvoii strukturu sportovniho vykonu, jsou faktory psychické,
které maji u sporti vSech typa zasadni vyznam. Dovalil a kol. (2009) se zabyva vykonem
v uz§im, psychologickém pojeti. V tomto piipadé hraji role dvé slozky — motivace
a schopnost (intelektualni, pohybova a senzoricka).

Schopnosti jsou Casto Clenény na intelektudlni, senzorické a pohybové. Poslednim
typem jsem se jiz zabyvala diive, tudiz neni tieba je opét definovat. Senzorické schopnosti,
kde se tadi smysly ¢lovéka, patii ke slozkdm vyznamné ovliviiuyjicich vykon. Tento typ

schopnosti je podle Dovalila a kol. (2009) pfedmétem tréninku, nebot’ je dllezité,
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aby sportovec dokazal udrzovat pozornost ¢i porozumét situacim, do kterych se béhem
tréninku dostane.

Motivacni slozka je charakterizovdna jako podnécujici pfi¢ina chovani. Motivace, jako
mnozstvim vstupd slozitych proménnych psychického stavu (napt. potfeby ¢i emoce)

a také strukturalnich proménnych osobnosti (napt. vile), (Dovalil a kol., 2009).

2.4 Herni vykon a jeho struktura

Siiss (2006) se ve své publikaci zabyval hernim vykonem, ktery rozdélil na
individualni (IHV) a tymovy (THV). Individualni herni vykon, lze z jeho pohledu
definovat jako: ,,Syst¢ém jednotlivych vykoni ve vSech hernich dovednostech,
realizovanych ve specifickych podminkach utkéni a jejich vzajemnych vazeb a tvofii
zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu* (Siiss, 2006, 39). Na tymovy
herni vykon vSak nemtizeme nahlizet jen jako na prosty soucet prvki individudlniho
herniho vykonu, ale spiSe jako na ,otevieny systém tvofeny subsystémy IHV s jejich
vzajemnymi vazbami® (Siiss, 2006, 39).

Vzhledem k tomu, Ze tématem mé prace je tenisova dvouhra, budu se zabyvat pouze
strukturou herniho vykonu z individualniho hlediska.

Semiginovsky & Dobry (1988) ve svém dile hovoti o pfedpokladech herniho vykonu.
Charakterizuji ho na svém schématu (Obrazek 3.), ze kterého lze vy¢ist, Ze suma hernich
dovednosti, jejichz Uroven je dana biomechanickymi, bioenergetickymi a psychickymi
determinanty, vytvaii individudlni herni vykon. Do téchto dovednosti vstupuji
v proménlivych souborech vnitini Cinitelé, které autofi charakterizuji jako obtiZzné
zmeéfitelné schopnosti a maji rozhodujici vliv na herni vykon. Mimo jiné jsou zde zahrnuty
také vnéjsi vlivy, které jsou oznaCeny jako deformacni faktory. Ty miiZeme rozdélit na
endogenni (napf. emoce) a exogenni (napf. jak moc dilezité utkani to pro hrace je).
Somatické faktory ve schématu nejsou zahrnuty, ale dle jejich tvrzeni se za somaticky

faktor, ktery velmi ovliviiuje herni vykon je nadbytek podkoZzniho tuku.
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Obrazek 3. Predpoklady herniho vykonu (Semiginovsky & Dobry, 1988).

Taborsky a kol. (2007) chape individualni herni vykon jako realizovanou c¢innost
sportovce v d¢ji utkani, charakterizovanou mirou splnéni hernich ukold.
Autor charakterizuje vykon ve sportovnich hrach charakterizovan podle:
nestandardnosti podminek soutéze,
velkého poctu pohybovych dovednosti,
slozité pohybové struktury,
heuristického, taktického mysleni,
anticipace zaméru soupeie a volba optimalniho feSeni v ménicich se hernich situacich.
Taborsky a kol. (2007) podobné jako ptedchozi zminéni autofi rozdé€luje hracské
predpoklady na biochemické, bioenergetické a psychické. Dodéava, ze jednotlivé projevy
uvedenych piedpokladl 1ze shrnout do spolecné skupiny nazvané jako slozky hernich
¢innosti. Patfi zde slozka kondic¢ni, technickd, taktickd a psychickd, coz ndm velice
pripomina klasické faktory sportovniho vykonu s vyjimkou faktoru somatického, ktery by

se ale dal zaclenit do jedné z vySe uvedenych slozek.

2.5 ZatiZeni a zatéZovani

Zatizeni podle Peri¢ & Dovalil (2010) je oznaceni pro podnét, ktery v organismu vyvola
urcitou reakci. Tato reakce narusi vnitini prostfedi organismu a to méa za nasledek fadu
nejruznéjSich zmén, které jsou pro sportovni trénink zasadni a jsou soucasti jeho podstaty.
Jako podnét se voli pfedevsim pohybova ¢innost.

Druhy zatizeni podle Dovalil a kol. (2009) mtizeme rozd¢lit na malé, stiedni a velké.
To, o jakém druhu budeme hovofit, zavisi zejména na intenzité cviceni, na dob¢, po kterou

cviceni trva, na poctu opakovani, intervalu odpocinku a také na zptisobu odpocinku.
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Jestlize chceme dosahnout toho, aby tréninkovy efekt rostl, nestac¢i nam provadét pouze
jednorazové zatizeni. Naopak se trénink musi zakladat na zatizeni opakovaném, pro které
muizeme uzit termin zatéZovani. Jedna se o systematické opakovani zatizeni v souladu

se stanovenymi cili tréninkového zatizeni (Dovalil a kol. 2009).

Aby si jedinec dokazal vytvofit tzv. specifickou adaptaci, musi byt dle Havlickova et al.
(2006) v procesu zatézovani, které je jeji podminkou. Adaptaci rozumime jako
pfizpisobeni organismu na zvySovani vykonnosti. V oblasti zatézovani dochazi
k vyuzivani zakonitosti adaptace, podle kterych je ziejmé, ze velikost a rychlost
adaptacnich procest jsou zavislé na sile, trvani, frekvenci a druhu adapta¢niho podnétu.
Autorka ve své publikaci uvadi, ze zintenziviiovanim téchto podnéti se stupném

trénovanosti dochazi k rozvoji adaptace.

2.5.1 Objem zatiZeni

Objem zatiZzeni miZeme chépat jako kvantitativni ukazatel zatiZeni, ktery vypovida
0 tom, jak a v jakém mnozZstvi je provadéna tréninkova ¢innost. Je dan dobou cviceni nebo
mnozstvim opakovani. Objem zatizeni lze vyjadfit pomoci obecnych a specifickych
ukazateli, kdy se mezi ty obecné fadi délka tréninkové jednotky, jeji pocet a také pocet
tréninkovych hodin. Obecné ukazatele jsou spole¢né pro vSechny druhy sportu. Ukazatele
specifické odrazeji konkrétni sportovni specializaci, naptiklad pocet odrazi pii skoku
dalekém nebo mnoZstvi kilometr zdolanych v béhu na lyZzich. Oba ukazatele maji
informujici charakter o poctech kilometrti, co béZec nabé¢hal ¢i tun, které vzpéra¢ nazvedal

béhem tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.2 Intenzita zatiZeni

Charakteristiku intenzity zatiZzeni lze definovat jako ,,velikost usili, se kterym sportovec
fesi dany pohybovy tkol* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 34). Autofi také zmiiuji, Ze vynaloZzené
usili si miZzeme rozdélit do nékolika stupiit a to od nizkého az po Usili hrani¢ni.
Ve sportovnim tréninku se tyto stupné lisi dle jeho charakteru a jeho typu.

Dovalil a kol. (2009) uvadi, Ze projevem intenzity zatizeni je rychlost, frekvence
pohybti a velikost odporu. Déle zmifuje, ze tim, ze pohybova ¢innost ma funkéni zaklad ve
svém energetickém zabezpeceni, souvisi intenzita zatizeni s energetickym vydejem.

Energeticky vydej roste v dasledku ristu intenzity zatizeni a zaroven dochazi ke zméné
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zpuisobu energetického zabezpeCeni a to zdroje energie, zpusobu jejiho uvoliiovéani a
resyntéza.

Dle Buchtel, Ejem & Voralek (2011) je pro rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti
ma fyziologicky charakter a které je zpuisobeno individudlnimi zménami v organismu
jedince a velikost vnéjSiho zatizeni, které ma charakter ¢innostni a popisuje formy a obsah
tréninku.

Lehnert et al. (2014) vysvétluje, Ze intenzitu zatizeni lze kvantifikovat na zaklade
objektivnich nebo subjektivnich néstroji. Mezi ty objektivni patii posuzovani intenzity
zatizeni pomoci monitoringu srde¢ni frekvence (SF).

Srde¢ni frekvence (dale SF), je termin, kterym se podle John, Sforzo & Swensen,
(2007) oznacuje rychlost, jakou nam tepe srdce. Autofi dale uvadéji, ze srde¢ni tep, kterym
se SF vyjadiuje, je z fyziologického hlediska oznaceni pro pocet kontrakci srdecnich
komor béhem vymezeného casového tseku. Pro vyjadieni poctl kontrakci se vyuziva
jednotka ,tep za minutu®“. ST se individudlné li§i, ale primérnd tepova frekvence
se pohybuje mezi 60 — 100 tep/min v klidovém rezimu.

Lehnert et al. (2014) uvadi jesté dalsi zpusob, jak Ize vyjadfit intenzita zatizeni a to
v procentech VO,max, popiipadé v procentech maximalni tepové rezervy (MTR). Ve své
knize uvedl ptiklad vypoctu MTR u dvacetileté¢ho sportovce, ktery ma maximalni SF 198
tept/min, SF klidové se pohybuje okolo 55 tepli/min a vykonava praci o intenzité SF 168
tept/min. % MTR= [(168 — 55) / (198 — 55)] x 100, %MTR = (113 / 143) x 100 = intenzita
zatizeni odpovida 79 % MTR.

Havlickova et al. (2006) charakterizuje VO,max, zakladni ukazatel aerobni kapacity,
jako: ,,maximalni aerobni vykon, je nepfimo charakterizovany ¢asem, po ktery je jedinec
schopen udrzet co nejvyssi hodnotu VO, a pracovat co nejdéle pii vysokém % VO;max*
(Havlickova et al., 2006, 9). Lehnert et al. (2014) doplnuje, ze VO,max lze vyjadfit
Vv absolutnich jednotkdch (L/min) nebo v jednotkach relativnich (ml/min/kg). Druhym
typem se zabyvali Jansa & Dovalil et al. (2009), podle kterych bézna populace
(déti a mladi dospéli ve véku 18) s ohledem na nizs§i hmotnost dosahuje téch nejvyssich
hodnot VO,max. U Zen se hodnota pohybuje kolem 37 ml/kg/min a u muzi hodnota ¢ini
45 ml/kg/min. Dale vysvétluji, ze hovofime — li o trénovanych osobéch, tak jejich VO,max
bude 15-20krat vétsi, nez klidova spotieba kysliku vyjadiena v METS, kdy jednotka 1
MET ptedstavuje 3,5 ml/kg/min.
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Intenzitu zatizeni lze nepfimo ur€it mnozstvim energie spotfebované za urCity ¢asovy
usek. Jak mizeme z Obrazku 13. vycist, autor se zam¢fil na porovnani sportovnich aktivit
S béznymi pracovnimi ¢innostmi a ptidélil jim podobné hodnoty spotieby kysliku (Lehnert
etal., 2014).

Jak jsem jiz vySe zminila, autofi Peri¢ & Dovalil (2010) ve svém dile uvadéji,
Ze intenzita zatizeni je spojena s vydejem energie. Pro ucely tréninku se rozliSuji tfi
zpusoby energetického zabezpeCeni pohybové Cinnosti. Jedna se o biochemické systémy
a jejich reakce na bunécné urovni a nazyvaji se ATP — CP systém, LA systém a O, systém.
Tyto energetické systémy se lis§i ve zpasobu Sté€peni, v odliSeném energetickém zdroji

a ¢asové jednotce, po kterou je systém zapojen (Tabulka ¢. 1).

Tabulka 1. Energetické systémy a jejich Cerpani ze zdroju energie (Peri¢ & Dovalil,
2010).

system ‘zpusob Stépeni zdroje energie ‘doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 19s

LA anaerobné glykogen 2-3 min
LAD - aerobne-anasrooni | glykogen - o=-10min

O, ~aerobne glykogen, tuky | hodiny

o ATP — CP systém, u kterého je hlavnim zdrojem CP (kreatinfosfat) zajistuje pohybovou
¢innost pfi maximalni intenzité po dobu 10 — 15 s. Aktivace systému nastava velmi rychle.
Mezi takové ¢innosti patfi naptiklad odrazy, hody, rozvoj maximalni a vybusné sily, starty
apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010). Podle Dovalil a kol. (2009) tento systém ptedstavuje
anaerobni zpiisob ziskavani energie z energetickych fosfati, které jsou soucasti kazdé zivé

buiky.

e LA systém je reakce, pii které dochdzi ke Stépeni glykogenu za nepfitomnosti kysliku.
Produktem tohoto systému je zvySena hladina laktitu v krvi, coz zplisobi zvySené
okyseleni vnitfniho prostfedi, které vyvold bolest a tnavu svali. Koncentrace laktatu
Vv klidovém stavu je 1,5 — 2 mmol/l krve, maximdlni hodnoty se pohybuji mezi 12 — 14
mmol/l krve. U anaerobni glykolyzy je intenzita mensi nez u pfedeslého systému a rezerva

energetickych zdroji umoznuje provadét ¢innost po dobu 2 — 3 minuty. Jedna se o ¢innosti
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V submaximalni intenzit¢ — stfidani v lednim hokeji, béh na stfedni trat’ a ve stfedni

intenzité¢ — béhy na 3 — 10 km, béh na lyZzich (5-15 min), (Peri¢ & Dovalil, 2010).

¢ O, systém poskytuje energii oxidativnim §té€penim cukrl a tukd za pfitomnosti kysliku.
Jestlize provadime souvislou ¢innost po dobu del§i nez 2 minuty, stava se tento systém
hlavnim zdrojem energie. Pfi této reakci dochazi ke Stépeni glykogenu a to od pocatku
cviCeni. Proces Stépeni tuku startuje kolem 12. minuty prace. Oz systém poskytuje znané
mnozstvi energie, ktera se ale uvoliiuje pomalu. Intenzita je oproti dvéma systémim nizka

a zahrnuje ¢innosti jako triatlon, silni¢ni cyklistika apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ani jeden z energetickych systémi nepracuje samostatné. Zalezi na délce provadéné
¢innosti, ktera determinuje jeji moznou intenzitu. Obrazek 5. zobrazuje, v jaké dobé pfi

pohybové ¢innosti dochazi k aktivaci jednotlivych systémt (Peri¢ & Dovalil, 2010).

mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrazek 5. Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Lehnert et al. (2014) nize pifedstavuje schéma (Obrazek 6.), ve kterém znazorfnuje
zapojeni energetickych systéml a jejich pfiblizny podil na produkci pifi jednorazoveé

vysoce intenzivni praci.
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Obrazek 6. Podil energetickych systémi na produkei pii jednorazové vysoce intenzivni

praci (Lehnert et al., 2014).

2.5.2.1 Méreni intenzity zatizeni

Intenzitu zatizeni muizeme zjistit pomoci hned né€kolika ukazateld. Jak jsem jiz
v piedchozi kapitole zminila, muze to byt zjistovanim hladiny laktatu, spotiebou kysliku,
spotfebou energie aj. V mé praci se soustiedim na analyzu intenzity zatizeni pomoci
srdecni frekvence, kterd patfi mezi nejcastéjsi metody, a proto se budu zabyvat detailnéji

pouze ji.

2.6 Srdecni frekvence

Srdce je sval, ktery tak jako vSechny ostatni svaly podobné reaguje na tréninkovou
zatéZz. M4 také stejné vlastnosti svalstva — mliZze zvétsit svoji velikost a sili. Ve chvili kdy
necvi¢ime, dochazi k obnové a zotaveni svalu diky neustdlému ptivodu krve, ktera je do
né¢j srdcem pumpovéana. Na zdkladé tohoto faktu nas srdecni frekvence (SF) nepfimo
informuje o tom, jak je sval zotaven. Ve spojitosti s timto ukazatelem jsou dulezité dvé
hodnoty. Jsou to hodnoty tykajici se klidové a maximalni SF (Benson & Connolly, 2012).

Maximalni SF podle (Benson & Connolly, 2012) vyjadiuje kolikrat do minuty je srdce
schopné tepat. Je velmi dulezité zminit, Ze velikost maximalni SF se vlivem tréninku
nemeni, ale pro vSechny oblasti tréninku je toto Cislo zasadni a je potieba ho znat. Podle
Bolka et al. (2008) existuje n€kolik vzorct pro odhadnuti SFynax a to napt. SFmax= 220 - vék
nebo jak uvadi Gellish et al. (2007) SFnax= 220 — (0,7 x v€k). Podle autorii

Benson & Connolly (2012) jsou tyto vzorce zavadéjici a pii predstave, Ze to takhle mize
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udélat kazdy ¢lovek, se jedna o mytus. Hodnota srdecni frekvence se totiz 1 u lidi stejného
veéku pohybuje v Sirokém rozmezi kiivky a ptredchozich vzorci mohou vyuzivat jen ti
jedinci, ktefi dosahuji jeji stfedni hodnoty. Autofi se tak zastavaji nazoru, Ze maximalni
hodnota SF musi byt pfesn¢ zmétena.

Klidova SF vyjadiuje pocet tepl, kdyz clovék odpociva. Na rozdil od SFnax se jeji
hodnota vlivem tréninku mutze zménit. Ke snizovani klidové SF dochazi s rostouci
vykonnosti, a pokud dojde Kk jejimu zvySeni, miZe to znamenat Unavu, picetrénovani Ci
nemoc (Benson & Connolly, 2012).

Havli¢kova et al. (2006) hodnoti zmény srde¢ni frekvence ve tfech fazich (Obrazek 7.).
Prvni faze je nazvana jako tivodni a predstavuje zrychleni SF pfed samotnou ¢innosti
v disledku pisobeni podminénych reflexii a emoci. Témto zméndm se jinak nazyva
startovni a pfedstartovni stavy. Naslednd privodni faze je pokracovanim zmén jiz pfi
vlastnim vykonu. SF zpocatku rychle roste, poté klesa a ustali se na hodnotach, které
odpovidaji dané intenzité¢ provadéné Cinnosti. Posledni nésledna faze je typicka tim, ze se
SF vrati zpét k plivodnim hodnotam. Nejdiive dojde k rychlému poklesu SF, pozdéji je

navrat povolnéjsi.
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Obrazek 7. Faze srde¢ni frekvence (Havlickova, 2006).

Havlickova et al. (2006) déale uvadi, ze frekvence SF se liSi nejen u trénovanych
a netrénovanych jedinci, ale také u déeti, dospélych a rozdilné hodnoty nalezneme 1 mezi
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muZi a Zenami. Trénovany jedinec miva vétSinou niz§i klidovou SF neZ netrénovany,
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U SFmax uz nejsou tyto hodnoty tak jednoznacné nebot’ vice nez s trénovanosti souvisi
s vékem a jsou tedy individudlni.

Podle Javorka et al. (2008), ktery se zabyval rozdily SF mezi pohlavimi v détském,
pubertalnim a adolescentnim véku, uvadi rozdilné hodnoty ze kterych je patrné, ze muzské
pohlavi oplyva niz$i hodnotou SF a od narozeni do faze dospélosti vSechny hodnoty SF

klesaji (Tabulka 2).

Tabulka 2. Primérné hodnoty SF v détském, pubertdlnim a adolescentnim véku

s uvedenim dolni a horni hranice hodnot (Javorka et al., 2008).

Vek

Dolni hranice Prumérna hodnota Horni hranice
Novorozenec 70 120 160
1. rok 80 115 160
2. rok 80 110 130
4. rok 80 100 120
6. rok 75 100 115
8. rok 70 90 110
10. rok 70 90 110

chlapci divky chlapci divky chlapci  divky
12. rok 65 70 85 90 105 110
14. rok 60 65 80 85 100 105
16. rok 50 60 75 80 95 100
18. rok 50 55 70 75 90 95

2.6.1 Monitoring srdec¢ni frekvence

Jak uz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, srde¢ni frekvence je typickym ukazatelem
trénovanosti jedince. Chceme - li SF zméfit bez pomoci technologie, uvadi Bolek et al.
(2008) tfi mista na téle, kde je palpacni metodou mozno zjistit jeji hodnotu, avSak az po
skon¢eni vykonu. Jednd se o vietenni tepnu na zapésti, kréni tepnu a levou polovinu
hrudniku. K mnohem vyhodnéjSim metoddm vSak sam autor zafazuje vyuZiti
elektronickych méfich tzv. sporttesterd.

VyuZiti sporttesteru patii mezi nejbé€znéjsi zplsoby monitorovani SF. Tyto pfistroje
prosly béhem poslednich let vyvojem, kdy doslo ke zlepseni jejich funk¢nosti, vzhledu,
spolehlivosti 1 pfesnosti. Obecné lze fici, ze sporttester je pfistroj s okamzitou zpétnou

vazbou, ktery nadm sdéluje, zda trénujeme moc nebo nedostatecné, zda doslo
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ke kompletnimu zotaveni po piedchozim tréninku a zda je reakce naSeho téla na danou

¢innost spravna (Benson & Connolly, 2012).
2.7 Tenis

2.7.1 Charakteristika tenisu

Tenis podle Jankovského (2002) miizeme charakterizovat jako mi¢ovou hru sitového
typu, ve které se utkavaji jednotlivci ve dvouhie a dvojice ve ¢tyrhie. Cilem je zahrat mic
pomoci tenisové rakety do vymezeného uzemi tenisového kurtu tak, aby na né&j soupet
nedosahl nebo aby mu vraceni mice Cinilo co nejvétsi potize. To, jak rychle mic leti nebo
jaka je jeho drdha ovlivni tenista svou technikou. Tenis je narocnou sportovni hrou
kladouci naroky hlavné na psychickou ale i fyzickou pfipravu hrace. Samotna hra rozviji
cilevédomost, rychly odhad situace a vynalézavost. Hra vyzaduje obratnost
a nervosvalovou koordinaci, kterd umoziuje ekonomicky pohyb hra¢e po dvorci pfi
proménlivych podminkach hry.

Zensky i muzsky tenis se hraje na dva vitézné sety s vyjimkou grandslamovych turnajt,
kde muzi hraji na 3 vitézné sety. Kazdy set se sklada ze Sesti gem, které jsou rozdéleny na
tzv. , fiftyny*. Kazdy hra¢ zapo¢ne hru s nulou a po prvnim vyhraném bodu ziska ,,fiftyn*
a vede 15:0. Nerozhodny stav 40:40 se nazyva shoda, a kdo po shod¢ ziska bod, ma
vyhodu a néslednym vyhranym bodem ziskéava celou hru, tedy jeden gem. Jestlize se hraci
dostanou do nerozhodného stavu 5:5, je pravidlem, ze vysledny stav musi skonéit rozdilem
dvou gemi. V piipadé, Ze je stav 6:6 hraje se tiebreak tedy zkracena hra do 7 bodd, kterou

rovnéz hrac¢ ziska minimalnim rozdilem 2 bodt (Stubbs, 2009).

2.7.2 Tenisovy kurt

Tenisovy kurt ma tvar obdélniku a je 23,77 m dlouhy a pro dvouhru 8,23 m S$iroky. Pro
Ctyfhru je Sifka kurtu zvétSena o 1,37 m na obou stranach (obrazek 8.). Kurt je rozdélen
tenisovou siti, jejiz konce jsou upevnény na sloupcich o vysce 1,07m, na dvé poloviny.
Tyto sloupy jsou vzdaleny 91 cm od podélnych ¢ar dvouhry. Sit’ je ve svém stfedu vysoka
91 cm. Tenisové kurty musi byt stavény tak, aby jejich podélna osa smétovala od severu

K jihu, ¢imzZ je snizena moznost oslnéni podavajiciho hrace sluncem (Jankovsky, 2002).

24



Obrazek 8. Rozméry tenisového kurtu (Wikipedia, 2019).

2.7.3 Struktura sportovniho vykonu v tenise

Tenis se fadi mezi sitové sporty a mymi slovy bych ho definovala jako sport, kde je
hlavnim ukolem pfemoct svého soupete takticky a technicky. Kdyz se ale podivame na
faktory ovliviiujici sportovni vykon, tak i ostatni slozky hraji zdsadni roli. Podle riznych

vyzkumt z expertniho posouzeni trenéri vyplyva, Ze se soucasny tenis stdva ¢im dal vic

o4

vvvvvv

silova vytrvalost a specifické koordinacni schopnosti. Bavime — 1i se o hfe na vrcholové
urovni, je podil kondi¢ni slozky na vykonu kolem 40 % (Crespo & Miley, 2002).

S pojetim tenisu jako sportu na védecké urovni je spojovano jméno Vic Braden. Tento
muz, ktery mimo jiné pisobil jako hrac, ucitel, psycholog, Zurnalista a autor, je povazovan
za jednoho z nejlepsihch tenisovych trenéri v§ech dob. Zastaval nazor, ze k tomu, aby se
tenista vykonnostné zlepSoval, je zapotiebi, aby mu tento sport pfindSel hlavné zdbavu
a potéSeni. Mimo to byl jednim z prvnich tenisovych trenérd, ktefi provadeli védecké
vyzkumy, a ty pak aplikovali v trenérské praxi. Braden uvazoval o péti zakladnich
elementech, které by mély byt kli¢em k tspéchu v tenise. Zahrnul zde genetiku, fyziku
a inZenyrstvi, psychologii, zkuSenosti a kondici (Crespo, 2015). Téchto 5 elementt
muzeme povazovat za faktory utvarejici strukturu sportovniho vykonu v tenise.

Sportovni vykon v utkani se podle Stojan & Brabenec (1999) skladé z 3 faktort, tedy ze
schopnosti vykonu, realizaci vykonu a vnéj$imi okolnostmi. Ze schématu (Obrazek 9.)

muzeme vycist, Ze spiSe nez vykonem samotného hrace ve smyslu jeho charakteristik, ryst
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a predpokladdl, se zabyvali faktory, které odliSuji vykon poddvany v tréninkové jednotce
a vykon predvedeny na turnaji.

Prvni zminény faktor zistava dle autori jak v tréninku, tak v utkdni stejny.
Do schopnosti vykonu zatfazuji technické a fyzikalni faktory, konkrétnéji taktiku
a techniku. Do realizace vykonu fadi psychické faktory, které se na rozdil od vyse
zminénych faktort v tréninku 1 utkani lisi. Autofi ptipisuji psychické slozce jisty podil na
slabsim vykonu v utkani. Na turnaji a v samotném utkani panuje zcela jina atmosféra, ktera
muze hraci vytvofit vnitini zdbrany a mnohem vétsi strach, nez tomu je v tréninkové
jednotce. U hrace je pfitomen jisty stupen nervozity a disledkem je pak snizena koordinace
a presnosti svalovych reakci a jindy stabilni udery se z technického hlediska prestavaji
darit. Peric & Dovalil (2010) ve spojitosti s psychikou dopliuji, ze klicem k dobré
psychologické ptipravé je aktivni spoluprace sportovce s trenérem, ktery je jejim garantem.
Posledni faktor, ktery podle slov Stojana & Brabence (1999) ma velky vliv na tenisové
utkani, jsou vnéjsi okolnosti (povrch kurtu, pocasi, mice, kvalita soupete, divaci aj.).
Vsechny tyto faktory pisobi dalsi zatéz na psychické zatizeni sportovce, ale nemaji pavod

V jeho psychickém stavu, nybrz jsou dany okolim.

REALIZACE VNEJSI
VYKONU VYKONU DKOLNOST|
L -
technika motivace dvorce
taktika sebevédomi mice
xondice Dojovnost - podas
aid koncentrace soupel
avaha/stroch atd
1ld

Obrazek 9. Struktura sportovniho vykonu v utkani (Stojan & Brabenec, 1999).

Jako velmi dobry piiklad, jak okolni vlivy mohou ovlivnit vykon tenisty, m¢ napada
utkani Karoliny Pliskové a Italky Sakkariové na Italian Open v roce 2018. Zapas byl
vyrovnany a za stavu 5:5 v rozhodujicim setu zahrala Pliskova smec, ktery, jak se pozdéji
ukazalo, byl vitézny, ale carovy rozhod¢i ho oznacil za chybny. Pliskova okamzité

protestovala, protoze bylo ziejmé, ze mi¢ skoncil jesté ptred ¢arou, ale vzhledem k tomu,
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ze hlavni rozhod¢i nemohla najit piesny otisk mice a na antuce stale neexistuje moznost
jesttabiho oka, potvrdila verdikt ¢arového. Tento moment ¢eskou hrac¢ku natolik rozhodil,
ze zéapas ve chvilce ztratila a po pogratulovani soupeice schvalné raketou znicila umpire
hlavni rozhod¢i.

Vaverka & Cernosek (2007) uvazuji o sportovnim vykonu v tenise jako o rozmanité
¢innosti, jejiz naroky na hrace spocivaji v oblasti motorické, funkéni, psychické a taktické.
Podle nich je az nemozné, aby sportovec dosdhl uplného maxima ve vSech faktorovych
oblastech sportovniho vykonu, protoze povazuji kazdého jedince za originalni subjekt,
ktery ma svou vlastni specifickou kombinaci riznych faktort.

Autori dale tvrdi, Ze jestlize existuji mensi nedostatky v jednom z faktort, je mozné tuto
ztratu vykompenzovat excelovanim v jiné oblasti. Konkrétn€ tim hovoii o kompenzac¢nich
mechanizmech. Toto tvrzeni vSak neplati u téch nejlepsich hraca svéta. Dle jejich nazoru
tenista, u které¢ho jsou patrné vétsi nedostatky byt’ jen u jednoho faktoru, nema Sanci se
dostat mezi elitni desitku.

Vaverka & Cernosek (2007) ve své knize uvadéji schéma (Obrazek 10.) podle
Deutscher Tennis Bund (1996, in Vaverka & Cernosek, 2007), které piedstavuje model
struktury sportovniho vykonu navrzeného jiz ptimo pro tenis. Z tohoto modelu je ziejmé,
ze podobné¢ jako schéma od Dovalila a kol. (2009), nezahrnuje exogenni faktory a obsahuje

pouze faktory exogenni.

27



Faktory sportovni vwkonnosti
{(vnitini osobnostni predpoklady)
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Obrazek 10. Struktura sportovniho vykonu v tenise podle Deutscher Tennis Bund (1996, in
Vaverka & Cernosek, 2007).

Stejné schéma prezentoval Schonborn (2008), ktery popisuje, ze faktory limitujici
vykon jsou povazovany za opravdu dilezit¢ a velmi mélo kompenzovatelné a faktory
ovlivityjici vykon jako podobné diileZité s rozdilem jejich vyssi miry kompenzace.

Vaverka & Cernosek (2007) dale hovoii o zvla§tnim vymezeni techniky a taktiky, které
ve schématu chybi. Autofi zastavaji ndzor, ze technika je v podstaté zahrnuta v tenisove
specifickych koordina¢nich faktorech a taktika je soucasti faktort limitujicich vykon (napft.

herni inteligence).

2.7.4 Faktory sportovniho vykonu v tenise

Co se struktury sportovniho vykonu tyce, myslim si, Zze je velmi dulezité predstavit
jeden z nejnovéjsich piistupt jednotlivych faktori sportovniho vykonu, kterym se zabyval
Goémez (2015). Jedna se o holisticky pfistup k tréninku jinymi slovy o propojeni
technickych, taktickych, kondi¢nich a psychologickych aspektd. Témito faktory se
jednotlivé a velice detailné zabyval a pokladal za nutné, aby trenér svému svétfenci
pomabhal v jejich rozvoji, a aby byly néasledné aplikovany do utkéni. Celkove jejich uroven

vede K ovlivnéni sportovniho vykonu. Gémez (2015) piedstavuje schéma (Obrazek 11.),
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ve kterém dochdzi k propojeni vSech faktorti a na zékladé této skutecnosti vytvari teorii,
ze jakmile dojde ke zlepSeni jednoho faktoru, dochdzi automaticky k rozvoji i téch

ostatnich.

TECHNIQUE

TOTAL OR
INTEGRATED
TRAINING

g’ PHYSICAL
CONDITIONING

Obrazek 11. Struktura sportovniho vykonu (Gémez, 2015).

2.7.4.1 Technické faktory v tenise

Technika se dle Gomeze (2015) zaklada na biomechanice (biomechanics). Hned po ni
nasleduje bod, kdy dochazi ke stietu mice s raketou (impact point very important).
Optimalni bod je dle autora takovy, ktery umozni tenistovi co nejlépe zprostiedkovat jeho
vybusnou silu (power). Schéma technickych faktorti (Obrazek 12.), které pfipomina spise
obracenou pyramidu, jesté doplnil o bezpecnost (safety), ktera se vaze k dané herni situaci

¢i aktudlnimu bodovému stavu utkani, o ispésnost (efficiency) a ucinnost (effectiveness).

EFFICIENCY EFFECTIVENESS

IMPACT POINT
VERY

IMPORTANT

BIOMECHAMNICS

Obrazek 12. Technika a jeji struktura (Gomez, 2015).
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2.7.4.2 Taktické faktory v tenise

Zakladni prvky taktiky (Obrazek 13.), na kterych by m¢l trenér se svéfencem pracovat,
jsou dle Gomeze (2015) parametry jednotlivych udert a to konkrétné jejich vyska (height),
hloubka (depth), smér (direction), jejich stalost/jistota (consistency), ucinky (effects)
a presné odehrani mice (accuracy). Dale by mél byt kladen dlraz na rychlé rozhodovani
(decision making), coz je velmi dilezity aspekt pfitomny u kazdého tderu. Zde se
dostavame k propojeni techniky a taktiky, protoze k rychlému rozhodovani, kam mi¢ hrac
posle, je zapotfebi mit dobfe zvlddnutou techniku tuderd a diky ni se mu pak otevira
moznost vysoké variability a kreativity ve hie. Rozhodovani lze podle jeho slov trénovat
pomoci specialnich udert (special shots). Specialni tdery vSak Goémez (2015) nijak
nedefinuje, ale pravdépodobné¢ bude mit na mysli modifikaci tzv. uderti zakladnich (basic
shots), mezi které patii forhend, bekhend, volej, podani a sme¢. Vyslednym pomérem
zastoupeni basic a special shots pak rozviji své rozhodovani. Hra¢ dale musi oplyvat
uréitymi znalostmi o povrchu kurtu, na kterém dany zapas hraje a pfizplsobit tomu svoji
taktiku hry (adapt the game to different surfaces) a diky této myslence je ziejmé, ze do

taktickych faktorti zahrnuje také vnéjs$i podminky.

HERGHT
DEFTH
DIRECTION DECISION MAKING PATTERNS OF PLAY
COMSISTENCY
CrFECTS

PERCENTAGE

ADAPT THE GAME
APLICATION OF TO DIFFERENT

BASIC AND SPECIAL SURFACES
SHOTS

Obrazek 13. Struktura taktiky (Gomez, 2015).

2.7.4.3 Kondi¢ni faktory v tenise

Co se tyce kondi¢nich faktorl, rozdéluje je Gomez (2015) do dvou skupin. Z Obrazku
14. je patrné, Ze prvni skupina popisuje kondic¢ni faktory v mladS$im véku, kdy jedinec
nedosahl tzv. biologické zralosti (before the growth peak). V tomto obdobi by m¢élo
dochdzet predevSim krozvoji koordinacnich schopnosti (coordinative capacities)

a Kvyuzivani riznych kompenzacnich a doplinkovych cviceni (complementary of
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compensatory work). V tomto obdobi je podle autora velmi vhodné az zadouci v§tépovat
hra¢im spravné navyky ve spojitosti s tréninkem, ¢imz konkrétné mysli dualezitost
rozcvicovani a protahovani, dale s utkdnim a to napft. jaké jidlo volit béhem turnaje, jak
dopliiovat energii a také s naslednou regeneraci. Zastava nazor, ze jedin¢ tak 1ze dosahnout
brzkého osvojeni téchto navyki, které v pozdéjsim obdobi uz bude hra¢ povazovat za

automatické.

( BEFORE THE
GROWTH PEAK

Obrazek 14. Struktura kondi¢nich faktort (Gomez, 2015).

Druha skupina zahrnuje obdobi, kdy tenista dosahl biologické zralosti, jinymi slovy
je povazovana za dospélého ¢loveka jak s fyzickou, tak mentalni znalosti. Z Obrazku 15.
je patrné, ze Goémez (2015) uvazuje o tiech komponentech, které tvofi strukturu kondi¢ni
sloZzky v daném obdobi. Pfedstavuje silové schopnosti (strength), konkrétné silu vybusnou,
kterd by méla byt soucasti tréninkové jednotky a klade diraz na jeji rozvoj. Dale jsou to
vytrvalostni schopnosti (endurance), které lze rozvijet pomoci metod intervalového
tréninku (interval training). Hovoii zejména o stiednédobé a dlouhodobé vytrvalosti.
Nezminuje vSak Zadné hodnoty spotieby kysliku vazajici se k témto typiim vytrvalosti,
a tak bych rada tyto informace doplnila od autorti Heller, Vodi¢ka (2011), ktefi uvadéji
hodnotu mezi 70-90% VO2max Dale provedli vyzkum spotieby kysliku pfimo u tenista
a zjistili, ze primérna hodnota VO2m,x tenisty je priblizné 58 ml/kg/min a tenistky 56,5
ml/kg/min.

Tretim komponentem je rychlostni schopnost (speed), konkrétné schopnost
opakovanych sprinti (RSA — capacity to repeat sprints), (Gomez, 2015). Pro upfesnéni
uvedu odborny nazev zahrnujici rychlé sprinty a to rychlostni wvytrvalost, ktera
je charakterizovana schopnosti udrZzovat dosazenou max. intenzitu ¢i vyvijet ji po co

nejdelsi cas a opakované (Dovalil a kol., 2009).
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Obrazek 15. Kondic¢ni slozka (Gémez, 2015).

2.7.4.4 Psychické faktory v tenise

Z uvodniho grafu zbyva zminit posledni komponent a to psychické faktory. Zasadnim
aspektem je dle Gomeze (2015) bezesporu pozitivni piistup tenisty ke sportu a také
dodrzovani vzorci chovani nejen na tréninku, ale i mimo né& (sports adherence,
commitment). Pozitivni pfistup mize byt utvafen patficnou motivaci (type of player
motivation). Dale schéma (Obrazek 16.) obsahuje styl fizeni motivace, ktery zaroven
s vytvofenim motivacniho klimatu (motivational climate) mize ovlivnit trenér a posilit tak
svéfencovu motivaci. Jak lze zfetelné vidét, Gomez (2015) v této skupiné faktort ptikladal
nejvetsi vyznam motivaci, od které jsou odvozeny dal$i komponenty. Autor ji prezentuje

jako zéasadni znak psychického ¢i behavioralniho faktoru.

TYPE OF
PLAYER
MOTIVATION

OTIVATIONAL
ORIENTATION

SPORTS

ADHERENCE |
COMMITMENT

Obrazek 16. Psychické faktory v tenise (Goémez, 2015).
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Motivaci se obecné v tenise pripisuje velky podil na vykonnosti sportovce, a proto bych
rada predstavila nazory ruznych autort zabyvajicich se timto tématem. Garyfallos,
Asterios, Stella & Dimitrios (2013) maji za to, ze klade - li se podstatné vétsi diraz na
tréninkovou jednotku, nez na samotnou soutéz, miize to mit negativni dopad na tvorbu
hra¢ovy motivace. Tvrdi, ze mladé tenisty (10 — 15 let) by mély motivovat zdkladni faktory
jako zabava, pratelstvi, uceni se dovednostem a fyzicka aktivita.

Alderman & Wood (1976) dospéli k nazoru, Ze velkou motivaci pro mladé tenisty je byt
soucasti n&jakého kolektivu, vidina pochvaly za odvedeny vykon a tzv. pozitivni stres
(pocit nadSeni). Autofi dale zmifluji, Ze stupent motivace tenisty je vysledek vzajemného
pusobeni ptirozenych faktord (osobnost, podnéty a potieby) a faktort vedlejSich (dilezitost
zapasu, vykonnost soupeie). Zdaraznuji, Ze pro vytvoreni siln€jsi motivace jedince je
dalezité, aby se pohyboval v prostiedi, které mu zajist'uje pocit spokojenosti a podporuje
ho ve vytyCovani ciii a v jejich nasledném dosahovani.

Abych vSak téma motivace nesoustiedila pouze na mladé hrace, rada bych uvedla pojeti
motivace dle Deci & Ryan (1985), ktefi hovofi o motivacnich faktorech adolescentnich
profesiondlnich hract. Rozd€luji motivaci na tii typy a to na vnitini, vnéj$i a demotivaci.
Vnitini motivace predstavuje fakt, Ze tenistu tento druh sportu bavi a samotnd hra mu
pfinasi potéSeni. Hraci byvaji automaticky motivovani, pokud hraji tenis z divoda, které

si sami vybrali. Vné&j§i motivace u nich pfedstavuje soubor vice vlivii z okoli. Jako jeden
typ motivace uvadéji naptiklad strach tenisty z prohry v zapase proti slabsimu soupefi
a nasledné ponizeni pred divaky. Dalsi typ vnéjSi motivace je touha jedince po trofeji,
slavé a po finan¢ni odméné, kterd je v tenise nemald. Demotivace stoji na druhém biehu.
Podle autori je tento pojem definovan nepfitomnosti motivace a hovofime u ni u jedinct,
jez dale vhrani tenisu nevidi smysl. Hodgkinson (2016) ve své knize zminuje,
ze demotivace muze pfijit, jakmile hra¢ dosdhne svého cile a najednou nevi, kam dale
se jeSté posunout. Tento priklad uvadi na Rogeru Federerovi, ktery popisoval, ze jakmile
se dostanete na post svétové jednicky, je mnohem téz§i se tam udrZet, nez se tam dostat.
Dodava, Ze najednou se vdm dostane pocit, Ze jste vlastné¢ dosdhli maxima a musite pfijit
na to, kam dale sméfovat. Zaroven ptichdzi natlak z okoli, které ocekava vysledky
plynouci z této pozice, coz predstavuje enormni natlak. Mnoho tenistii a hlavné tenistek
tento natlak neustoji a je to jeden z divodu pro¢ kazdou chvili v Zenském tenise na postu

svétové jednicky vidime n¢koho jiného.
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2.7.5 Télesna hmotnost a jeji vliv na tenis

Vaverka & Cernosek (2007) uvadgji, ze télesna hmotnost je vlastné antropomotorickéa
charakteristika, kterd je urcena tclesnou vySkou, télesnym typem, kvalitou tréninku
a stravovanim. Velky rozsah télesné hmotnosti (muzi 59 — 97 kg, Zeny 50 — 79 kg)
udajem, co se vahové-vyskovych indext tyce, je tzv. Body mass index, ktery informuje
o detailngjsi proporcionalité télesné vysky a hmotnosti, nez je tomu u samotné informace
o hmotnosti jako takové.

Autofi se dale zabyvali tim, jak moc télesné rozméry ovliviiuji hrace. Tvrdi, ze vztah
mezi hmotnosti a velikosti produkované odrazové sily je velmi pevny. V tenise se totiz
neustale opakuje startovni rychlost, poté ndsledné zabrzdéni, vytvofeni rovnovazného
vztahu pro optimalni odehrani uderu a poté opét snaha o vyvinuti maximalni startovni
rychlosti z rychlosti nulové. Autofi jsou toho nazoru, ze: ,,hmotnost vrcholového tenisty je
optimalni v tom smyslu, Ze umoziuje sprinterské vykony pfi startech a brzdéni, adekvatni
razanci béznych uderti a maximalni razanci podani za podminky, Ze tenista nema ani gram
hmotnosti navic, neZ je tiroveii potfebna k vrcholovému vykonu“ (Vaverka & Cernosek,
2007, 21-22). Podivame — li se na télesnou hmotnost z hlediska techniky, nehraji zde jeji
prvky vyznamnou roli v ovlivnéni tenisové hry. Souhrnné tedy miizeme fici, ze télesna
hmotnost ovliviiuje zejména pohybovani se hrace po dvorci, jeho koordinaci a silové
projevy pii uderu (Vaverka & Cernosek, 2007).

Schonborn (2008) dopliiuje, Ze pifi analyze dneSni generace lze vycist fakt, Ze u tenistt
1 tenistek naristd svalovd hmota. Je to dano tim, ze silovy trénink se v novodobé&j$im
pojeti tréninku stal nedilnou souc¢ésti a proto miizeme kazdého hrace ve skutecném slova

smyslu nazyvat atletem.

2.7.6 Télesna vyska a jeji vliv na tenis

Té¢lesna vyska také patfi mezi zdkladni komponenty, které ovliviiuji zejména kvalitu
koordinace pohybové ¢innosti. Jedna se rychlost, kterou je pienesen signal z mozku na sval
a dobu, pti které dochazi k produkci svalové sily vzhledem k hmotnostem segmentt téla.
Cim vyssi ¢lovék je, tim del3i je nervovy pienos signalu k efektoru svalu. Dé&je se to na
zaklad¢ vzdalenosti nervového vldkna od spinalniho neuronu ke Spicce nohy, které je asi
I m dlouhé a svou délku méni praveé na zakladé t€lesné vySky. Vezmeme li v potaz, Ze se

nervovy vzruch §iii rychlosti 100 — 120 m.s™* dojde k podrazdéni svalstva dané oblasti
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za cca 10ms. Kazdym prodlouZenim jiz zminéné nerovové drahy nartsta doba pienosu
signalu o 1 — 2 ms. Tyto casové rozdily v pfenosu signalu k aktivaci svalu a zpétnovazebni
informace o stavu svalu do CNS predstavuji v souvislosti s télesnou vyskou velmi
vyznamny faktor, na jehoz zaklad¢ pak miize dojit k ovlivnéni koordinace (Vaverka &
Cernosek, 2007).

Podle Sanz & Fernandez (2016) jsou koordina¢ni schopnosti pro optimalni tenisovy
vykon az nezbytné. Tenista miize mit vybornou techniku, ale jakmile nedokaze v prostoru
a Case poskladat jednotlivé segmenty svého téla k odehrani mice, technicka vybavenost je
razem nevyuzita. Ve své odborné studii se zabyvaji té€lesnou vyskou a jejim vlivem prave
na koordina¢ni schopnosti v tenise. Na zaklad¢ teorie Souto (1997) je vhodné pracovat na
téchto schopnostech jiz od raného détstvi a to z toho divodu, ze koordinace je vlastné
paralelou biologického vyvoje Cloveka a je tedy podminéna nervovym systémem, ktery se
do dospé€lého veku neustale formuje. Timto se vracim k pifedchozimu odstavci, kde
Vaverka & Cernosek (2007) popisuji vliv télesného riistu na prenos nervovych signald.

Sanz & Fernadéz (2003) poukazuje na jednotlivé obdobi ristu ¢lovéka ve spojitosti
S koordinaci a uvadi, Ze optimalni v€k na trénink koordina¢nich schopnosti je u dévcat
mezi 11 — 12 rokem a u chlapci mezi 10 — 13 rokem Zzivota. V puberté pak dochazi
k velkym morfologickym zménam a zrychlenému ristu v kratkém case. Uvadi, ze ¢loveék
V tomto obdobi muZe v kratkém Casovém useku vyrist az o 8 — 10 cm, coZ se poté projevi
na koordinaci a také na jemnych motorickych dovednostech. Proto je velmi dilezité
prokladat tenisovy trénink jednoduchymi koordina¢nimi cvi€eni, které slouzi k upevitovani
a zlepSovani jiz naucenych pohybovych realizaci a techniky.

Jak uz bylo v této kapitole nastinéno, télesna vyska tizce souvisi s faktory techniky.
Mize mit vSak na provedeni jednotlivych uderti pozitivni i negativni vliv (Vaverka &
Cernosek, 2007).

Pozitivni vliv sehrava télesnd vySka v tom smyslu, Ze hra¢ mé moznost pokryt mnohem
vetsi prostor dvorce pii hie na siti. Dale maji vysoci hraci vyhodu pii servisu, protoze
télesnd vyska rozhoduje o vysce zasazeni mice. Autoii konstatuji, Ze ¢im vys tenista trefi
mi¢ pii podani, tim se mu odkryva vétsi aktivni plocha pro podani (mi¢ dopada do pole
podani).

Negativni vliv vidi Veverka & Cernosek (2007) pii feSeni malo typickych hernich
situaci ¢i nouzovych uderech v extrémnich situacich, kdy je zapottebi rychla koordinace.

Timto se opét dostavame ke vztahu télesné vysky a koordinace.
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2.7.7 ZatiZeni hrace tenisu

Informaci o zatizeni ve mnou vybraném sportu neni mnoho. Co se ty¢e micovych
sportil, neni Casté, ze by sportovci béhem zapasu méli na sobé méfici zafizeni a tak je to
i Vtenise, kdy jedinou moznou variantou méfeni intenzity je v tréninku ¢i modelovém
zépase.

Intenzitou zatizeni v tenise se zabyvala Havlickovd a kol. (1993), ktera uvadi,
ze energeticka naroCnost v tenise zavisi na velkém mnozstvi faktor, které jsou
prizpisobeny veéku tenisty, jeho urovni hrani a také klimatickym podminkdm.
Hovotime — li o zptsobech energetického kryti, mezi nejdulezitéjsi faktory patii Cisty Cas
utkani (tedy cas miCe ve hie) a rychlost, kterou se tenista po kurtu pohybuje. Podle
spocitané¢ho priméru z velkého poctu utkdni lze s mirnou odchylkou tvrdit, Ze vyména
mice z jedné poloviny dvorce na druhou trva zhruba 4,3 s na tvrdém povrchu a asi 7,2 s ha
antuce. Z hlediska nabéhanych metri za set na pomalejSim antukovém povrchu hrac¢
nab¢hd kolem 660m, na tvrdém povrchu je toto ¢islo o néco mensi a to proto, ze mice 1étaji
0 poznani rychleji a vymény tedy nejsou tak dlouhé.

Havlickova a kol. (1993) prezentuji vysledky z méteni energetického vydeje tenisti,
které bylo provedeno v 10 minutovém modelovém zapase. U muzi se energeticky vydej
rovnal 43,5 kJ.min? u Zen byla hodnota nizsi a to 30 kJ min?t. Z vysledku tohoto méfeni
vyplyva fakt, Ze Zensky tenis je méné narocny.

S o0 néco noveéjsimi poznatky prichdzi Fernandéz (2006), ktery uvadi, Ze od roku 2004 je
dle pravidel Mezinarodni tenisové federace (ITF) stanovena doba odpocinku mezi
jednotlivymi vyménami na 20 s, mezi vyménami stran na 90 S a 2 min mezi sety. V zapase
tedy dochazi k neustalému stiidani vysoké zatéze (4 — 10 s) a doby odpocinku (10 — 20 s).
Zensky tenis je charakteristicky spise del§imi vyménami, nez je tomu v muzském tenise.
Autor dodava, Zze délka vymeén je dost Casto zavisla na Grovni hrace, proto se mize lisit
délka vymeén primérné hrajicich tenistd a délka vymeén elitnich hraci. Elitni hraci trefuji
mi¢e mnohem tvrdéji a rychleji, coz vysvétluje to, Ze vymeény trvaji kratsi ¢as. DalSim
velmi vyznamnym determinantem délky vymén je povrch kurtu. Na tvrdém povrchu a na
trave trvaji vymeény o poznani krat$i dobu, protoZe je zde obecné celd hra rychlejsi nez
napf. na antuce, ktera se fadi spise k pomalejSim povrchiim.

Fernandéz (2006) dale uvadi, Ze z hlediska nab&éhané vzdalenosti tenisté v pribéhu
jedné vymény ubéhnou zhruba 3 m, za celou hru pak mezi 8 — 12 m pfi¢emz vétsinu udert
(az 80%) odehraji do 2,5 m, kdyz stoji v zakladni pozici — tedy uprostied kurtu v blizkosti
zékladni Cary.
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U tenisu dochazi k energetickému kryti ze vSech tif metabolickych zén. Crespo &
Miley (2002) se ve své knize soustfedi na energetické systémy, konkrétné na jejich podil
V tenise. Je opét dilezité zminit, ze vSechny tfi systémy pracuji soucasné a dle pozadavkl
vykonavané aktivity pokryvaji jeji energetické potieby.

Z hlediska energetické potfeby ve dvouhte zalezi zejména na délce vyméeny:

Kratka vyména (do 15 s) je pokryta ATP — CP systémem, ktery ma schopnost rychle
se zregenerovat béhem 20s mezi vyménami nebo béhem minuty a ptl pfi vymeéné stran.
Delsi vymény (15 s — 2 min) jiz obsahuji vice znamek unavy. Energii zde zajistuje
anaerobni glykolyza, pti niz dochézi ke tvorb¢ kyseliny mlécné.

V celém utkani (1 — 3 hod) je pak béhem piestavek mezi vSemi zatizenimi (20 s ¢i 90 S)
pro obnovu energetickych zdroji vyuzivan kyslik.

Tenis se dle Bartankové (2013) fadi ke sportim se stfedni intenzitou zatiZzeni a mezi
intervalovy typ zatéze. Délka vykonu v tenise se liSi zdpas od zépasu, prumérné vsak trva
od 30 minut do cca 4 hodin. Muzské dvouhry na Grandslamovych turnajich kvtli hfe na ti
vitézné sety mnohdy hranici 4 hodin prekracuji. Pro zajimavost autorka zmiiuje extrémni
ptipad trvani zapasu v historii z Wimbledonu v roce 2010, ktery se hral celkem 3 dny (11
hodin a 5 minut).

Crespo & Miley (2002) taktéz hovofi o tenise jako o intervalovém typu zatéze nebot se
zde opakuji kratkodobé intenzivni akce preruSené kratkymi intervaly pro odpocinek béhem
udert a del§imi intervaly béhem vymeén a pfti stfidani stran. Primarné se jedna o anaerobné
alaktatovou aktivitu (Obrazek 17.), kdy tenisté tento druh energetického systému vyuZzivaji
z 70% cCasu mice ve hie. Podil vyuziti anaerobniho laktatového systému ¢ini asi 20 %
Casu, kdy je mi¢ ve hfe. NejmenSi zastoupeni ma aerobni systém, ktery se na hie

z ¢asového hlediska podili pouze z 10%.
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Obrazek 17. Zastoupeni energetickych systému v tenisu (Crespo & Miley, 2002).

Co se ob¢hového zatizeni tenisty tyce, Havlickova a kol. (1993) uvadi, Ze SFmax tenistii
se pohybuje mezi 60 — 78 % za minutu. Primérna SFyax na cely zapas bez ohledu na to,
jak dlouho trval je cca 140 — 150 tept/min. Opira se timto o mnoho dalSich nejmenovanych
autort a dopliiuje, ze béhem méteni nebyly zjisStény Zadné vétsi rozdily tepové frekvence
mezi podavajicim a hraCem na piijmu ( - + Stepd). Vysledky meéteni také ukazaly,
ze néktefi tenisté méli v pauze mezi gemy lehce vyssi SF, coz autorka odiivodiuje tim,
ze pravé dochazelo k zajistovani resyntézy energetickych systému regula¢nimi
mechanismy.

Pro konkrétnéjsi pfedstavu hodnot SF pouZiji vysledky méfeni od nékolika autorti.

Suchomel (2010) provadél vyzkum s elitnimi hraci tenisu, kdy byla jejich SF méfena
pomoci sporttesteru ve form¢ hodinek. Primérna vyska hract byla 189 cm, véha 79 kg
a vékovy primeér se pohyboval okolo 26 let. Métfeni probihalo ve tfech zépasech, které se
hraly na dva sety a ve kterych méli tenisté vzdy sobé rovného soupete. Vysledky ukazuji,
7e hodnota primérné SF se pohybovala v rozmezi 149 + 5 tepi/min, hodnota SFpmax
v rozmezi 195 £ 4 tepG/min.

Bergeron et al. (1991) také uvadi hodnoty SF zaznamenané z méfeni rovnéz pomoci
sporttesterovych hodinek. Dle jeho analyzy muzi dosahovali hodnot primérné SF okolo
147 tepd/min. Jednalo se o 3 modelova utkdni na tvrdém povrchu.

Novas et al (2003) ptisel s teorii, ze na zakladé jeho vysledku méfeni SF tenistek lze
fici, Ze u podavajicich hracek byla namétfena prokazatelné vyssi hodnota SF nez u hracek
na ptijmu. Toto tvrzeni je v§ak velmi zavadéjici nebot’ ostatni autofi se o zddnych takovych
rozdilech nezminuji. Z vysledki namétenych v zdpase na tvrdém povrchu vyplyva, ze

prumérna SF odpovida 146 tepum/min.
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Fernandéz et al. (2006) provadél svlij vyzkum zatizeni tenistli na antukovém povrchu.
Z jeho zavéru je ziejmé, ze se primérna SF elitnich muzskych tenistl pohybovala kolem
147 tepd/min. V porovnani s piedchozimi autory nenachazime zadnou velkou odchylku,
Vv ptipad¢ srovnani s Bergeron et al. jsou hodnoty totozné. Z téchto vysledki mizeme

usoudit, ze povrch kurtu nema na SF rozhodujici vliv.
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3 CILE

3.1 Hlavni cile
Hlavnim cilem této prace bylo analyzovat vnitini zatizeni tenisové hracky, hrajici na

profesiondlni trovni, ve tfech soutéznich utkanich.

3.2 Dilci cile
Zjistit hodnotu SFy.x pomoci zatézového testu.
Analyzovat soutézni utkani z hlediska zatiZeni.

Komparovat tii soutézni utkani z hlediska zatizeni.

3.3 Vyzkumné otazky
Jaky bude rozdil zatizeni ve vSech tfech sledovanych utkanich?

Jakou dobu hracka stravila v jednotlivych zonéch intenzity zatizeni?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika zkoumané hracky

Vyzkum byl proveden na hracce tenisu hrajici za klub TJ Novy Jic¢in. Hracka si béhem
minulé sezony V dorostenecké kategorii mimo jiné pfipsala vitézstvi na severomoravském
pfeboru, vitézstvi na turnaji nejvyssi kategorie. Letos ma v zenské kategorii na konté
vitézstvi turnaje druhé nejvyssi kategorie a nachazi se do 50. mista v celostatnim Zzebticku

zenské dvouhry.

Tabulka 3. Charakteristika zkoumané hracky.

SFklid SFmax VEK VYSKA HMOTNOST
(tep/min) (tep/min) (cm) (kg)
ZKOUMANA
HRACKA 53 200 18 172 67

4.2 Charakteristika vlastniho vyzkumu

Hracka nejdiive podstoupila zatézovy test pro zjisténi jeji maximalni srde¢ni frekvence.
Byla namétfena hodnota 200 tepi/min.
Mg¢feni celkem tii soutéznich zapasi prob&hlo béhem turnaje kategorie ,,B*“ v TK Precheza
Pierov v roce 2019. Prvni utkani trvalo celkem 1h 18 minut, druhé 1h 22 minut a tieti 1h
23 minut. Prvni den turnaje bylo odehrano pouze prvni utkani, druhy hraci den se odehraly
nasledujici dvé utkdni, mezi kterymi méla zkoumand hracka t¥i hodinovou pauzu.
Vsechna utkani byla odehrana na tvrdém povrchu. Dle charakteristiky tohoto typu povrchu
kurtu se daly ocCekavat spiSe krat$i vymény a tato hypotéza se potvrdila ve vSech tfech
utkéanich.

Do prvniho utkéni hracka nastoupila proti papirové slabsi soupetfce a mélo pomérné
hladky pribéh. Utkdni skoncilo pomérem 6:2, 6:4.

Druhy zépas byl, co se irovné souperky tyce, podobny a konecny vysledek byl totozny
S prvnim zapasem, 6:2 a 6:4.

Ve tfetim a zaroven poslednim utkani se hracka utkala s 1. nasazenou tenistkou turnaje
a sehrala s ni vyrovnané utkani, zvlasté ve druhém setu. Bohuzel vSak utkani ztratila

ve dvou setech 1:6 5:7 a celkove tak skoncila ve ¢tvrtfinale.
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4.2.1 Méreni srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvence tenistky byla zmétfena pomoci spottesteru TEAM Polar. Do analyzy
byla zahrnuta pouze srdecni frekvence béhem zatizeni, tedy doba aktivni hry. Nebyla zde
zahrnuta doba odpocinku mezi jednotlivymi vymeénami, gemy ¢i Sety.

Pro zjisténi maximalni hodnoty srde¢ni frekvence byl vyuzit zatézovy Yo — Yo
intermittent recovery test (YYIRT), ktery dle Fanthini et al. (2014) patii mezi
nejrozsifené]si testy a je velmi oblibeny hlavné kvuli velmi snadné nérocnosti na piipravu
a téméf nulové naklady. Hracka byla s prubéhem testu pfedem seznamena. Test trva
5 — 15 minut v zavislosti na trénovanosti méfeného jedince. Testovany piekonava
vzdalenost 2x20 metri pozadovanou intenzitou bé&hu, kterd je ovlivnéna zvukovymi
signaly. Pfi prvnim signdlu proband dob&hne na konec dvacetimetrové vzdalenosti, poté
se vraci zpét a pii druhém signélu jiz musi protnout vychozi kuzel. Mezi jednotlivymi
behy je deseti sekundova pauza, za kterou musi proband obéhnout tieti kuzel vzdaleny 5 m
od kuzelu vychoziho a vratit se zpét. Ve chvili, kdy testovany nedobéhne k vychozi meté
véas pred zvukovym signdlem je poprvé napomenut. Opakuje — 1i se tato situace jeSté
jednou, zatézovy test je u konce a naméfené vysledky se zaznamenaji (Krustrup et al.,
2003).

Ziskana data byla pfenesena do pocitace a nasledné vyhodnocena programem Polar
Precision Performance SW. Namétené hodnoty srde¢ni frekvence byly zavedeny do Ctyf
z6On intenzity zatiZeni:

1. 60 — 70 % SFmax

2. 70 — 80 % SFmax

3.80—90 % SFmax

4.90 — 100 % SFmax.

4.2.2 Statistické zpracovani dat
Pro statistické zpracovani dat bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci
vypocti absolutni Cetnosti, aritmetickych pruméri a procentualnich podild hodnot

v Microsoft Excel 2007.

4.2.3 Analyza odborné literatury
Potfebné informace k bakalaiské praci jsem zjiStovala zdostupné literatury

a internetovych zdroji. K ziskavani informaci pro teoretickou ¢ast jsem nejcastéji
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vyuzivala pfistupy do odbornych databazi Knihovny Univerzity Palackého a prohledavala
jsem nasledujici databaze:

PROQUEST (http://search.proquest.com)

EBSCO (http://search.ebscohost.com)

Hledané vyrazy a klicova slova se tykaly propojeni hesel: tennis, heart rate, load intensity,

sport performance.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole budu provadét analyzu intenzity zatizeni tenistky ve tfech utkanich.
V tabulkach bude znazornén prabeh zapasu a hodnoty namétené SF. Jednotlivé sety byly
rozdéleny do tzv. dvougemt s vyjimkou prvniho a ptipadné posledniho gemu. Do vysledku
nebyla zahrnuta doba odpoc¢inku mezi vyménami, gemy ani sety. Obsah nasledujicich

grafli bude tvofit podil casového zastoupeni jednotlivych zén intenzity zatizeni.

5.1 Analyza intenzity zatiZeni ve tfech utkanich

5.1.1 Prvni utkani
1. Set
Prvni set prvniho utkani trval 35 minut celkového &asu. Cisty ¢as utkani byl 18 min.
Z Tabulky 4. lze vycist, Ze nejvétsi zatizeni probihalo ve Ctvrtém a patém gemu, kdy
hodnota SFmax stoupla k 189 tepam/min (94, 5 % SFma). Takto vysoka hodnota byla

Mrwe

cvwr

1 SF primérna byly zaznamenany v Givodnim gemu. Lze to pfipsat faktu, Ze utkani bylo
teprve na zacatku a hracka byla na pfijmu. V prvnim setu prvniho utkéni byla hodnota
pramérné SF 168 tept/min. Nejvyssi primérmné SF dosdhla v 8. gemu, coz také odpovida
velkému pocétu vymeén v pouhych péti hrach. Primérna intenzita SFp« celého setu Cinila
185 tepi/min (92, 5 % SFmax). V zoné 60 — 70 % SFpnax. nebyl zaznamenan Zadny pohyb,
v zon¢ 70 — 80 % SFnax. hracka stravila 16 % Casu. Nejdelsi ¢as pak stravila v zoné 80 —
90 % SFnax @ to 68 % cistého Casu a v zone 90 — 100 % SFyax pobyvala z 16 % casu
(Obrazek 18).
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Tabulka 4. 1. set, 1. utkani.

. PRUM.
CA_S SF SFmax
GEM (min) \Y H | VO | V/IP | S/P |(tepi/min) | (tept/min)
1. 3 29 8 4 \Y P 161 177
2.+3. 4 44 15 3 |V+V | S+P 173 187
4.+5, 4 36 10 4 P+P S+P 168 189
6.+7. 5 37 13 3 |V+V | S+P 166 186
8. 2 24 5 5 Vv S 174 186
CELKEM 18 170 51
PRUMERNA 168 185
HODNOTA
Vysvétlivky:
V= Pocet vymén
H= Pocet her
V= Primérny pocet vymén na jednu hru
V/P= Vyhra/prohra
S/P= Servis/ptijem
PRUM. SF= primérné srdeéni frekvence
SFnax = maximalni srdeéni frekvence
1. utkani, 1. set
M 60-70%
HM70-80%
80-90 %
90 -100 %

Obrazek 18. Cas straveny Vv zonach zatizeni (vyjadieno v %) v 1. setu, 1. utkani.
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2. set

Druhy set trval celkem 41 minut. Cisty ¢as utkani, ve kterém bylo méfeno zatizeni, byl

23 minut. Z Tabulky 5. 1ze vy¢ist, Ze nejvyssi hodnota SFnax byla naméfena v poslednim

gemu, kdy hracka dosahla 187 teptu/min (93, 5 % SFpnax). Tuto hodnotu lze odtivodnit

nejdelsi vyménou utkani, pii které preletél mi¢ pres sit’ celkem 17x. V tomto setu byl

pramér SF 172 tepti/min. Primérnd SFnax byla stejné jako v prvnim setu 185 tepti/min (92,

5 % SFmax). Podivame — li se na podil ¢asového zastoupeni v jednotlivych zoénach, Obrazek

19. znaci, Ze se hracka opét nepohybovala v zon€ 60 — 70 % SFmax vV z6n€ 70 — 80 % SFmax

stravila 5 % casu. Nejdelsi dobu opét stravila v zon€ 80 — 90 % SFnyax coz ¢ini 77 % casu

aVv zong 90 — 100 % SFmax pobyla z 18%.

Tabulka 5. 2. set, 1. utkani.

) PRUM.
CAS SF SFmax
GEM (min) \ H VO | VIP S/P | (tepi/min) | (tepti/min)
1. 2 40 6 6 P P 175 186
2.+3. 6 62 13 4 | V+V | S+P 172 184
4.+5. 5 45 11 4 P+V | S+P 169 183
6.+7. 3 39 10 4 | V+P S+P 169 184
8.49. 3 68 12 5 | V+P S+P 170 185
10. 4 46 10 5 Vv S 175 187
CELKEM 23 300 62 172
PRUMERNA 172 185
HODNOTA
Vysvétlivky:

V= Pocet vymén

H= Pocet her

V= Primérny pocet vymeén na jednu hru
V/P= Vyhra/prohra

S/P= Servis/ptijem

PRUM. SF= primérné srdeéni frekvence

SFnax = maximalni srdeéni frekvence
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1. utkani, 2. set

M60-70%
M70-80%
k480 -90 %
M90-100 %

Obrazek 19. Cas straveny V zénach zatizeni (vyjadfeno v %) v 1. setu, 2. utkani-

Celé utkani

Prvni utkani trvalo celkem 1h a 7 minut. Zanalyzovéno bylo pfesn¢ 41 minut Cistého
Casu hry. Analyza obou utkani vypovida o tom, ze ve druhém setu dosSlo k mirnému
zvysSeni prumérné SF, coz mize byt zplsobeno tim, ze se hraly o poznani delsi vymény
nez v setu prvnim. Pomér vymén prvniho a druhého setu ¢ini 170:300. Toto ¢islo vypovida
nejen o tom, Ze ve 2. setu bylo odehrano o 4 gemy navic, ale také o tom, Ze vykon obou
soupeiek byl mnohem vyrovnangjs$i. V porovnani s ostatnimi autory, lze tvrdit,
ze zkoumana hracka s primérnou SF za oba sety 170 tepi/min dosahla vyssi hodnoty.
Napf. Suchomel (2010) uvadi hodnotu 149 + tepu/min, Novacs et al. (2003) hodnotu 147
tepu/min. Nejvyssi naméfenou hodnotu SF jsme zaznamenali v prvnim setu
a to 189 tept/min. Primérna SFmax byla v obou setech ve vysledku totozna (185 tepti/min).
V porovnani se Suchomelem (2010), ktery uvadi primérnou hodnotu SFpa. 195 + 4
tepl/min, nalézame u zkoumané hracky rozdil az 10 tepi/min.Ve vztahu K jeji osobni
SFmax (200 tepi/min) je ziejmé, ze hracka dokazala v pruméru pracovat na 92, 5% SFpax.
V z6n¢€ 60 — 70 % SFnax se hracka nepohybovala vibec. V zoné 70 — 80 % SFpnax pak
pobyla z 10 % casu. Nejdelsi ¢as v obou setech stravila v zon€ 80 — 90 % SFmax ato 73 %
Cistého Casu, v zon€ 90 — 100 % SFmax S€ V souctu obou setll pohybovala celkem ze 17 %

(Obrazek 20.).
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1. utkani

10 %
M60-70%
H70-80%
80-90 %
M90-100 %

Obrazek 20. Cas straveny v zénach zatizeni (vyjadfeno v %) v 1. utkani.

5.1.2 Druhé utkani
1. set

Prvni set druhého utkéni trval celkem 34 minut. Cisty ¢as prvniho setu &inil 20 minut.
Z Tabulky 6. lze vycist, ze nejvyssi hodnoty SFmax hracka dosahla v prubéhu Sestého
a sedmého gemu, kdy stoupla k 189 tepim/min (94, 5 % SFnax). Takto vysoka hodnota
byla namétena proto, ze bylo v téchto dvou gemech odehrano celkem 75 vymén, coz je
o proti nasledujicimu gemu skoro 5x vice. Velky pokles SFyax na 168 tepti/min vidime v 8.
gemu, ve kterém soupetka zacala dvojchybou a v pribéhu gemu pocet vymeén nebyl vétsi
jak 6 Celkové hodnota primérné SF ¢inila 165 tepti/min. Podivame — 1i se na primérnou
hodnotu SFmax, z Tabulky 4. je ziejmé, ze se jedna o Cislo 183 tepi/min. Znamena to,
ze v celém setu pracovala primérné na 91, 5 % SFyax Z ¢asového hlediska opét nestravila
V z6né zatizeni 60 — 70 % SFmax asi vtefinu, v zoné 70 — 80 % SFmax 17%. Dle Obrazku 21
1ze tvrdit, Ze nejdéle se pohybovala v zon€ 80 — 90 % SFpya a to 71 % casu.V zéné 90 —

100 % SFax pa pracovala z 12 % cistého Casu.
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Tabulka 6. 1. set, 2. utkani.

] PRUM.
CAS SF SFmax
GEM (min) \Y H VO | VIP | S/P | (tepti/min) | (teptii/min)
1. 2 22 5 4 \ S 160 181
2.+3. 7 59 16 4 |V+P | P+S 168 188
4.45. 3 31 9 3 P+V | P+S 165 188
6.+7. 6 75 13 6 |V+V | P+S 172 189
8. 2 16 5 3 \ P 160 168
CELKEM 20 203 48
PRUMERNA 165 183
HODNOTA
Vysvétlivky:

V= Pocet vymén

H= Pocet her

VO= Primérny pocet vymeén na jednu hru
V/P= Vyhra/prohra
S/P= Servis/ptijem
PRUM. SF= primérna srdeéni frekvence

SFax = maximalni srdecni frekvence
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1. set, 2. utkani

60 - 70%
M 70 -80%
80 - 90%
90 -100%

Obrazek 25. Cas straveny V zonach zatizeni (vyjadieno v %) v 1. setu, 2. utkani.

2. set

Druhy set druhého utkani trval 47 minut celkem. Cisty ¢as druhého setu byl zméfen na
29 minut. Z analyzy druhého setu (Tabulka 7.) je zfejmé, Ze v prubéhu osmého a devatého
gemu dosahla hracka nejvyssi hodnoty jak primérné SF 175 tepi/min , tak i SFma a to
191 tepl/min, coz znaci, Ze v tu chvili pracovala na 95, 5 % SFnax. Jedna se o nejvyssi
dosazenou hodnotu z celého méteni. Odivodnit to mizeme tim, Ze v téchto gemech hracky
odehraly 113 vymeén, kdy ve dvou po sob¢ jdoucich vyménach pieletél mic pres sit’ celkem
44x. Opét nastala situace, Ze po velmi dlouhych gemech (9 min) pfiSel kratky, rozhodujici
gem, ve kterém spadl primér SFnax na 177 tept/min. Podobné tomu bylo u primérné SF,
kdy rozdil mezi 8.+ 9. a 10. gemem je skoro 20 tep/min. Primé&rna SFma ve druhém setu
byla 183 tepti/min,coz znaci, ze hracka primérné pracovala na 91, 5 % SFyax V tomto setu
se poprvé setkavame s ¢asovym zastoupenim v zoné 60 — 70 % SFmax, ve které vSak hracka
stravila velmi maly zlomek cas, ktery neodpovidd ani 1%. V zon€ 70 — 80 % SFpmax
pobyvala z 12 %, nejvétsi zastoupeni opét zaznamenavame V zoné 80 — 90 % SFpax, kde
hracka stravila 72 % cistého ¢asu. V zon€ 90 — 100 % SFpax se nachazela z 15 % (Obrazek
26.).
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Tabulka 7. 2. set, 2. utkani.

PRUM.
CAS SF SFmax
GEM (min) \'4 H Vo \i S/P (tep/min) | (tep/min)
1. 1 11 4 3 V S 166 173
2.+3. 8 83 19 4 P+P P+S 165 188
4 .45, 4 41 10 4 V+V P+S 167 181
6.+7. 4 58 9 6 V+V P+S 172 186
8.+9. 9 113 20 5 P+P P+S 175 191
10. 3 25 6 4 V P 158 177
CELKEM 29 331 68
PRUMERNA 167 183
HODNOTA
Vysvétlivky:

V= Pocet vymén

H= Pocet her

VO= Primérny pocet vymen na jednu hru

V/P= Vyhra/prohra
S/P= Servis/ptijem

PRUM. SF = primérna srdeéni frekvence

SFax = maximalni srdecni frekvence
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2. set, 2. utkani

1%
60 -70%
70 -80%
4 80 -90%
90 - 100%

Obrazek 22. Cas straveny v zénach zatizeni (vyjadfeno v %) ve 2. setu, 2. utkéni.

Celé utkani

Cely druhy zapas trval 1h a 22 minut, Z toho bylo zanalyzovdno celkem 49 minut,
po kterych hracka provadéla soustavnou cinnost. Z piredchozich namétfenych udaji
vymeén a her a také konecny pomér vymén v 1. a ve 2. setu, ktery ¢ini 203:331. Toto ¢islo
ovlivituje také to, Ze se ve druhém setu odehrdly 4 gemy navic. Postupné souperka
zkoumané hracky zlepSovala svou hru, coZ lze vidét na rostoucim poctu odehranych
vymén. Zvysujicimu se poctu vymén také odpovidaji naméfené hodnoty prumémé SF
a SFmac. Hracka ve 2. setu dosédhla celkove nejvyssi primérmné i SFp,e. Primérnd SF za oba
sety byla 166 tepti/min, coZ je ve srovnani napf. se Suchomel (2010), ktery hovoii o 149 +
5 tepd/min o zhruba 20 tept/min vice. Ve srovnani s vysledky méteni elitnich hrac¢t od
Fernandéz et al. (2005), ktery hovoii o 147 tepi/min zkoumana hracka dosahla také
o témef 20 tepi/min vice. Podivame — li se na hodnoty SFmax v 1. setu, byly az na vyjimku
8. gemu témef konstantni.  VEtSi  rozdily nalézdme v hodnotach  SFpax
(8. + 9. gem). Nejvyssi hodnota SFpax Cinila 191 tepi/min, coz znamena, ze hracka
dokazala pracovat na 95,5 % SFmax. Primérna SFny.« za dva sety byla 183 tepi/min, coz
odpovida 91, 5 % SFmax. V porovnani se Suchomel (2010), ktery uvadi vysledky svych
zkoumanych jedinct 195 + 4 tepti/min, disponuje hracka niz§imi hodnotami a to o vice nez

20 tepa/min. Obrazek 23. znazornuje ¢asovy vyskyt v jednotlivych zonach zatiZeni.
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Lze tedy tvrdit, ze vzéné 60 — 70 % se v prubéhu celého utkani se nevyskytovala
Z jediného procenta, vV zoné 70 — 80 % SFpax stravila 14% c¢asu, v zoné 80 — 90 % SFmax
pracovala nejdelsi dobu a to 72 % SFmax z celkové hraci doby. V zoné 90 — 100 % SFmax

hracka béhem druhého utkani stravila 14 % casu.

2. utkani

W 60 -70%
70 -80%
4 80 - 90%

90 - 100%

Obrazek 23. Cas straveny v zonach zatizeni (vyjadieno v %) ve 2. utkani.

5.1.3 Srovnani prvniho a druhého utkani

Prvni dvé vitéznad utkdni zkoumana hraCka sehrala s papirové slabSimi soupetkami,
které v zadném znich nedosahovaly takovych kvalit jako ona. Druhé utkani bylo
z ¢asového hlediska delsi, odehral se také vétsi pocet vymén v priméru 470 : 534.
Naméfené hodnoty SF jsou vSak v obou pfipadech vyss$i v prvnim utkdni. Hodnota
pramérné SF z prvniho utkani ¢ini 170 tepti/min, hodnota primérmé SF z druhého utkani
¢inila 166 tepl/min. Porovname — li primémé hodnoty SFma, dostaneme vysledek 185
tepti/min v prvnim utkani a 183 tepd/min SFyax V utkani druhém. Nejvyssi hodnoty srdeéni
frekvence byly - v prvnim utkani 189 tepa/min (94,5 % SFnax) a ve druhém utkani 191
tepd/min (95,5 % SFmax). Toto Cislo znaci také nejvyssi naméfenou hodnotu ze vSech
odehranych setti. Z hlediska zastoupeni zon zatizeni lze dle Obrazku 24. tvrdit, Ze V z6n¢
60 — 70 % SFmax se hracka nepohybovala ani z1 %. V zon€ 70 — 80 % SFnax stravila
hracka o 4 % c¢asu méné v prvnim utkani, v zoné 80 — 90 % SFyax 0 1 % cCasu naopak
v prvnim utkani vice a v zoné 90 — 100 % SFnax opét nachazime vétsi ¢islo v prvnim

utkani a to 3 %. Z Obrazku 24. je ziejmé, ze v zoné 80 — 90 % SFmax stravila hracka
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nejdel§i Cas v obou utkdnich. Na zavér lze tvrdit, Ze ve srovnani téchto dvou utkani
nenalézame zadné velké rozdily naméfenych hodnot SF, ¢emuz také odpovida totozny
vysledek 6:2 6:4.

V porovnani se Suchomel (2010), Novas et al. (2003) a Fernandéz et al. (2005), 1ze
tvrdit, ze v obou utkdnich méla zkoumana hracka vyssi primérnou SF, nez uvadéji vSichni
tfi zminéni autofi. Suchomel (2010) také poskytuje hodnoty primérné SFnax, které byly
vy$8i cca 0 10 tept/min v obou utkanich. Nelze vSak stanovit jasné tvrzeni, které by
vypovidalo o tom, ze zkoumani hraci od Suchomela (2010) na tom byli vykonnostné 1épe,

protoze autor neuvadi zadné detaily o tom, jak zépas probihal.

1. + 2. utkani

60 - 70%
70 - 80%
4 80 - 90%

90 - 100%

Obrazek 24. Cas straveny v zonach zatizeni (vyjadieno v %) v 1. a 2. utkani.

5.1.4 Treti utkani
1. set

Prvni set tfetiho utkani trval 25 minut celkového &asu. Cisty ¢as utkéani, ve kterém byla
méfena intenzita zatizeni, byl 12 minut. Hracka tento zapas sehrala s prvni nasazenou, jejiz
vykonnostni schopnosti sahaly mnohem vyse. Z Tabulky 8. 1ze vy¢ist, Ze prvni set mél
pomérné hladky pribéh, z cehoZz prameni také nejniZsi Cisla obou sledovanych hodnot.
V prvnim setu hracka dosahla hodnoty praimérné SF 156 tept/min. Nejvetsi hodnota SFmax
byla zméfena béhem ctvrtého a patého gemu, kdy hodnota SF stoupla k 182 teptim/min,
coz ¢ini 91 % SFpax Primérna hodnota SFnax dosahovala pouhych 174 teptu/min. V prvnim
setu byla hodnota primérné SF 156 tept/min. Primérné hracka pracovala na 174 tepii/min
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wewvr

% SFnaxato 7 %. V této zone se hracka pohybovala predevsim na servisu, ktery ji béhem

celého prvniho setu délal problémy, a téméf v kazdém gemu zaznamenala 1 — 2 dvojchyby.

Odpovida tomu také primérny pocet vymeén, ktery neptesahl 4 mice na jednu hru. V zéné

70 — 80 % SFmax Vtomto setu stravila nejdelsi dobu a to 51 %. V nasledujici zoné

80 — 90 % SFpax hracka konala Cinnost ze 41 % celkové hraci doby a v zoné 90 — 100 %

SFnax se pohybovala nejméné — pouze z 1 %.

Tabulka 8. 1. set, 3. utkani.

) PRUM.
CAS SF SFmax
GEM (min) \ H VO | VIP S/P | (tep/min) | (tep/min)
1. 1 19 6 3 Vv P 155 172
2.+3. 4 20 14 2 P+P S+P 150 171
4.+5, 4 55 14 4 P+P S+P 165 182
6.47. 3 33 12 3 P+P S+P 154 170
CELKEM 12 127 46
PRUMERNA 156 174
HODNOTA
Vysvétlivky:

V= Pocet vymén

H= Pocet her

VO= Prumérny pocet vymén v jedné hie

V/P= Vyhra/prohra
S/P= Servis/ptijem

PRUM. SF= primérna srde¢ni frekvence

SFnax = maximalni srdeéni frekvence
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1. set, 3. utkani
1%

60 -70%
M 70 - 80%
80 - 90%
M 90 - 100%

Obrazek 25. Cas straveny v zonach zatizeni (vyjadieno v %) v 1. setu, 3. utkani.

2. set

Druhy set tfettho utkéni trval 56 minut celkového Casu a skoncil pomérem 7:5 ve
prospéch soupeiky. ZatiZzeni bylo méfeno po dobu 29 minut, po kterou hracka provadéla
¢innost. Tabulka 7. ukazuje, Zze nejvyssi hodnota naméfené SF ¢inila 186 tepd/ min, coz
odpovida 93 % SFnax a hracka ji dosahla hned v ivodni hie. Tato naméfend hodnota
odpovidd pomémé dlouhym vyménadm, kdy jedna znich o 16 micich byla zaroven
1 nejdel$i vymeénou celého druhého setu. Celkové vSak priméry obou sledovanych hodnot
SF nebyly tak vysoké jako v jinych utkanich, a to hlavné kvili problémim obou hracek na
servisu. Zkoumana hracka dokonce v 9. hie zvolila podani spodem, aby se vyvarovala dalsi
dvojchybé. Tato taktika znamenala alesponi ¢asteCny uspéch, kdy ze stavu 3:5 rdzem
srovnala na 5:5, protoZe soupeika diky tomuto stylu podani ztratila koncentraci a zacala
mnohem vice chybovat. Hodnota primérmé SF ¢inila 161 tepi/min. Primérna hodnota
SFmax byla 179 tept/min, coz znamena, ze hracka pramérné pracovala na 87 % SFmax.
Pohybovala se tak nejvice v zoné zatizeni 80 — 90 % SFyax, ve které stravila 60 % Casu.
V z6n€ 60 — 70 % SFnax dle Obrazku 26. zkoumana hracka pobyvala ze 7 %, v zéné 70 —
80 % SFpax stravila 30 % casu a v zon¢ nejvyssiho zatizeni, tedy v 90 — 100 % SFpax

stravila pouhé 3%.
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Tabulka €. 9. 2. set, 3. utkani.

) PRUM.
CAS SF SFmaX
GEM (min) \ H Vo V/IP S/IP (tep/min) | (tep/min)
1. 2 43 6 7 P S 172 186
2.+3. 7 82 22 4 V+V P+S 159 180
4.45, 3 40 12 4 V+V P+S 161 184
6.+7. 4 22 11 2 P+P P+S 158 172
8.49. 6 71 17 4 P+V P+S 159 180
10.+11. 5 53 15 4 V+P P+S 157 178
12. 2 35 6 6 P P 162 175
CELKEM 29 356 89
PRUMERNA 161 179
HODNOTA
Vysvétlivky:

V= Pocet vymén

H= Pocet her

V= Primérny pocet vymen na 1 hru

V/P= Vyhra/prohra
S/P= Servis/piijem

PRUM. SF= primérna srde¢ni frekvence

SFnax = maximalni srdeéni frekvence
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7%
2. set, 3. utkani

3%
60 - 70%
70 - 80%
4 80 - 90%
90 - 100%

Obrazek 26. Cas straveny v zonach zatizeni (vyjadieno v %)ve 2. setu, 3. utkani.

Celé utkani

Treti utkani trvalo celkem 1h a 23 minut, ztoho bylo zanalyzovano 41 minut,
béhem kterych hracka provadéla ¢innost. Z Tabulky 8. a Tabulky 9. mizeme fici, Ze prvni
set byl z pohledu zatiZzeni nejméné naro¢ny. Nejen, ze se odehral nejmensi pocet gemu ze
vSech odehranych utkéni, ale také vymény mély pomérné strohy charakter. Cely zépas
zkoumanou hracku trapil jak prvni, tak i druhy servis. PO prvnim gemu na podéni,
ve kterém dala tfi dvojchyby, se jeji sebevédomi na servisu vytratilo a po zbytek zapasu
tyto chyby ani tak nesouvisely se $patnou technikou jako spi$ s psychikou. Prvni set byl
tedy velice kratky, odehralo se pouhych 12 minut, ve kterych ¢inila primérnd hodnota
SFmax 174 tepti/min. V porovnani se Suchomel (2010), ktery prezentuje vysledky o 195 +5
tepamin SFmax zde nachazime nejvétsi rozdil ze vSech méfenych utkani. Ani kdyz
vezmeme V potaz pramér SFmax Z celého utkani, nepfiblizi se hodnota 177 tepd/min,
vysledkiim vySe zminéného autora. Pokud tuto hodnotu vztdhneme k celkovému maximu
hracky, tak odpovida 88, 5% SFmax. Hodnota primérné SF za oba sety ¢inila 163 tepa/min.
V 1. setu v pribéhu 2. + 3. gemu kolisala primérna SF na hranici 150 tepli/min, coz je
ze strany zkoumané hracky, tak i ze strany soupeiky. Srovname — li tyto hodnoty
s vysledky jinych autort tak je ziejmé, ze nejblize jsou hodnoty namétené od Suchomela
(2010), ktery uvadi 149 + 5 teptu/min. Ve srovnani s Bergeron (1991) i Fernandéz et al.
(2005), kteti maji totozné vysledky 147 tepti/min, byly vysledky moji zkoumané hracky
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podstatné vyss$i. Nejvyssi hodnota SFna Cinila 186 tepi/min, muzeme tedy tvrdit,

ze nejvice dokazala hracka pracovat na 93 % SFmax V z6n€ 90 — 100 % SFnax za oba sety
vSak setrvala pouhé 2 % casu, V zoné 60 — 70 % SFnax Se pohybovala ze 7 %, v z6né 70 —
80% SFmax 2 36 %. V zon¢ 80 — 90 % SFyax stravila nejdelsi dobu a to 55 % cistého Casu
(Obrazek 27.).

3. utkani

2% 7%
60 - 70%
70 -80%
4 80 - 90%
90 -100%

Obrazek 27. Cas straveny v zénach zatizeni (vyjadieno v %) ve 3. utkéni.
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6 ZAVER
Cilem bakalai'ské prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni tenistky ve tfech turnajovych

utkanich. Byly stanoveny dvé vyzkumné otazky, které byly v souladu s ukoly a cilem

prace. Na vyse uvedené otazky byly nalezeny nésledujici odpovédi:

Jaky bude rozdil zatizeni ve vSech tiech sledovanych utkdnich?

Ve vSech tiech analyzovanych utkanich bylo zaznamenano celkem 1 487 vymén.

Prvni set prvniho utkéni skoncil pomérem 6:2 a odehralo se v ném celkem 170 vymén
béhem 51 her. V priméru to znaci cca 3 — 4 vymény na 1 hru. Primérna SF hracky
v celém setu Cinila 168 tepti/min. Nejvyssi hodnota primémé SF dosahla 174 tepd/min
Vv zavérecném gemu 1. setu. Hodnota SFyax byla zprimérovana na 185 tepi/min, Nejvyssi
hodnota SFyax Cinila 189 tept/min, coz znamena, ze hracka dokazala pracovat nejvice na
94,5 % SFmax. Druhy set skoncil pomérem 6:4 a odehralo se celkem 300 vymén béhem 62
her. Po zprimérovani ndm vychazi, Ze jedna hra se skléddala z cca 4 — 5 vymén. Primérna
SF se pohybovala okolo 172 tepi/min, nejvys$i hodnoty 175 tept/min hracka dosahla
Vv ivodnim a poslednim gemu. Primérnd SFma ve druhém setu Cinila stejné jako v setu
prvnim 185 tepii/min a nejvyssi hodnota byla zaznamendna v poslednim gemu, kdy srde¢ni
frekvence stoupla k 187 tepim/min, coz piedstavuje 93,5 % SFmax.

V prvnim setu druhého utkani hracka zvitézila pomérem 6:2. Pocet vymén se zastavil na
Cisle 203 a celkem se odehrédlo 48 her. V priméru tedy jedna hra obsahovala 4 vymény.
Hodnota primémé SF v celém setu Cinila 165 tepli/min, nejvys$i primérna SF, které
hracka doséhla, byla 172 tept/min. Priimérna SFmax byla dle méfeni 183 tepi/min. Srdecni
frekvence hracky se vySplhala nejvySe na 189 tep/min (94,5 % SFnax). Druhy set skongil
pomérem 6:4 ve prospéch zkoumané hracky. Odehralo se celkem 331 vymén v 68 hrach,
coz v pruméru znamend 4 — 5 vymén na jednu hru. Béhem téchto vymeén se primérma SF
nejvyse vysplhala k 175 tepam/min, v celkovém zhodnoceni vychazi hodnota primérné SF
na 167 tept/min. Praiméma SFna« byla 183 tepi/min. V pribéhu osmého a devatého gemu
srde¢ni frekvence hracky vystoupala az na 191 tept/min, coz je nejvyssi hodnota ze vSech
tii utkani a ve vztahu k jeji SFmax pracovala na 95,5 %.

Prvni set tietiho utkdni dopadl pomérem 6:1 v neprospéch zkoumané hracky. V celém setu
se odehrdlo 127 vymén ve 46 hrach, coz v priméru znamend 2 — 3 vymény na 1 hru.
Hodnota primémé SF Cinila 156 tepli/min, nejvyse se dostala na 167 tept/min. Primérna

hodnota SFmax byla dle méfeni 174 tepli/min. Maximalni hodnota srdec¢ni frekvence Cinila
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182 tepi/min, coz znamend, ze v tu chvili pracovala na 91 % SFya. Druhy set pro
zkoumanou hracku také nedopadl dobfe pomérem 7:5. Odehralo se tak nejvice gemt,
¢emuz odpovida také nejvyssi pocet vymeén — 356, které se odehraly v 88 hrach. Na jednu
hru odpovidaji 4 vymény. Pramérna SF se pohybovala okolo 161 tept/min. Jeji nejvyssi
hodnota vystoupala na 172 tepti/min. Hovofime — li 0 hodnoté SFax tak z vysledkti méfeni
vyplyva, ze prumémné se hracka drzela okolo 179 tepi/min. Maximum této hodnoty
Vv poslednim analyzovaném setu ¢inilo 186 tepi/min z ¢eho vyplyva, Ze dokazala pracovat

na 93 % SFax.

Jakou dobu hréacka stravila v jednotlivych zonéach zatizeni?

Pomoci sporttesteru a naslednému vyhodnoceni v programu jsme zjistili, kolik ¢asu
zkoumana hracka stravila ve ¢tyfech predem stanovenych zénach. Ziskané udaje vyjadiené
v sekundach byly poté ptevedeny do procentualnich hodnot. Byla analyzovana pouze Cista
doba utkani, kterd nezahrnuje dobu odpocinku mezi vymeénami, hrami ani sety.

V prvnim setu prvniho utkdni nestravila hracka v zoné 60 — 70 % SFmax zadny cas,

v zéne 70 — 80 % SFyax stravila 16 % c¢asu, v zén€ 80 — 90 % SFnax pobyla nejdelsi dobu
a to 68 % z cistého Casu utkani a v zon€ 90 — 100 % hracka stravila 16 % casu. V setu
druhém se opét hracka v zoné 60 — 70 % SFnyax nepohybovala ani sekundu, v zéné
70 — 80 % SFnax Se pohybovala z 5 %, v zoné 80 — 90 % opét stravila nejdelsi ¢as a to
77 % z Cistého ¢asu hraci doby a v zoné€ 90 — 100 % SFax Se nachazela celkem ze 17 %.

V prvnim setu druhého utkani byl pomér zastoupeni zon zatizeni nasledujici: v 60 — 70
% SFmax se hracka opét nepohybovala, v zon€ 70 — 80 % SFnyax stravila 17 % Casu, v z6né
80 — 90 % SFpmax stravila celkem 71 % casu a v z6n€ 90 — 100 % SFax hracka pobyla 12 %
¢asu. Ve druhém setu se jiz dostala také do zony 60 — 70 % SFax ve které vsak stravila
méné nez 1 %. V zoné 70 — 80 % SFnax Se pohybovala z 12,5 %, v zoné 80 — 90 % SFnax
hracka stravila 72 % hraci doby a v z6n¢€ 90 — 100 % SFmax se nachdzela z 15%.

V prvnim setu tfetiho utkani hracka stravila urcity ¢as ve vSech zénach zatizeni. V zoné
60 — 70 % SFnax stravila celkem 7 % ¢asu, v zoné 70 — 80 % SFnax Se pohybovala ze 41 %,
v zong€ 80 — 90 % SFmaxZ 51 % a nejkratsi ¢as zkoumana hracka stravila v zoné 90 — 100 %
SFmax, jejiz zastoupeni ¢ini pouhé 1 %. Ve druhém setu hracka stravila v zon€ 60 — 70 %
SFmax opét 7 % Casu, zastoupeni zony 70 — 80 % SFmax bylo v 31% doby utkani, zastoupeni
zony 80 — 90 % SFyax Cinilo 60 % a nejkratsi dobu zkoumana hracka opét stravila v zoné

90 — 100 % SFmax a to pouhé 2% z celkové hraci doby.
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7 SOUHRN

Tenis je sportovni hra sitového typu, kterd se t€si velkému zdjmu po celém svéte.
V soucasné dob¢ dochazi ke stale zvySujicim se narokiim na kondi¢ni slozku. Diky analyze
intenzity zatizeni lze zlepsit individualni ptipravu hracky a diky ziskanym udajim o SF
optimalizovat tréninkové ztizeni, aby dochazelo k postupnému zvySovani vykonnosti.

Cilem bakalatské prace je analyzovat intenzitu zatizeni hracky v tenisovém utkéni na
zakladé pozorovani a naméfenych hodnot srde¢ni frekvence. Analyzu zatizeni jsem
provedla ve tfech turnajovych utkanich, ve kterych se odehralo celkem 6 seti. Béhem
vSech utkani prob¢hlo u hracky monitorovani srdecni frekvence prostrednictvim
sporttesteru Team Polar. Naméfené hodnoty pak byly pieneseny do pocitace
a vyhodnoceny programem Polar Precision Performance SW.

Na zakladé¢ namétenych udaji jsem dosla k zadvéru, ze béhem prvniho utkani hracka
dosahla nejvyssi hodnoty srdecni frekvence 189 tepl/min. Ve druhém utkani dosdhla
nejvyssi hodnoty srde¢ni frekvence 191 tepl/min, coz byla také maximalni hodnota
ze vSech analyzovanych utkdni. Ve tfetim a zaroven poslednim utkani nejvyssi hodnota
srde¢ni frekvence ¢inila 186 tepi/min. Z hlediska poméru ¢asového zastoupeni
Vv jednotlivych zénach intenzity zatizeni vyplyva zavér, ze v zon€ 60 — 70 % SFnax hracka
Vv prvnim utkani nestravila ani chvili, ve druhém utkani 0,5%, ve tietim utkani 7 % casu.
Vzong 70 — 80 % SFpax hracka zhlediska casu stravila v prvnim utkani 10 %,
ve druhém 14 % a ve tfetim utkani 34 %. V zéné 80 — 90 % SF,.x stravila ve vSech
zapasech nejdelsi ¢as. V prvnim utkani 72 %, ve druhém utkani 73 % a ve tfetim utkani 55
%. V z6n¢ 90 — 100 % SFmax pobyvala v prvnim utkani ze 17 %, ve druhém utkani z 14 %

a vV poslednim utkani pouze z 2 %.

62



8 SUMMARY

Tennis, the sport of the net type, belongs to the most favourite sports all around
the world. In present the claims of the conditional part of a sport performance have rapidly
increased. Thanks to an analysis of load we can improve an individual preparation
of a tennis player and thanks to data about HR we can optimalize training sessions in order
to improve the performance in general.

The aim of the bachelor thesis is to analyze the load of the tennis player through
observing and measured data about her heart rate (HR). The analysis was made in three
tournament matches which together consisted of six sets. Monitoring of the players heart
rate was enabled through a sporttester Team Polar. Afterwards, measured data were
transfered to a computer and evaluated by a special programme Polar Precision
Performance SW.

According to the measured data | made a conlusion that during the first match
the highest HR of the player was 189 beats/min. In the second match the highest degree
of her HR was 191 beats/min which was the highest worth from all of the matches. In the
third and the last match the HR reached number 186 beats/min. If | consider the time spent
in each zone of the load | introduce the results that in the zone 60 — 70 % HRyax She spent
no time during the first match, during the second match not even 1 % and in the third
match about 7 %. In the zone 70 — 80 % HRpx she spent 10 % of time during the first
match, 14 % during the match and 34 % during the last match. In the zone 80 — 90 %
HRmax the tennis player spent the most of the time in all matches. In the first match it was
about 72 % of time, in the second match about 73 % and in the third match about 55%.
In the last zone 90 — 100 % HRmax she spent 17 % during the first match, 14 % during the

second match and only 2 % during the last match.
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