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Tenis - regenerace ve sportu
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Tenis

- Jedna z nejpopularnejsich her

 Pro hrace kazdého véku i1 kazdé vykonnosti

- Soutézni zapas trva v prumeru 1-2,5 h u Zenské a 2-3,5 h
u muzské dvouhry (zavisi to na délce a poc¢tu her a setii)

 Rychlost vimény mici je ovlivnéna povrchem dvorce
(antuka, trava, umélé povrchy) a celkovym pojetim hry
(obranna x atocna)

- Hraje se celorocné (venku, v halach)

» Letici mi¢ mize mit rychlost az 180 km/h, rekord
Roddick 249 km/h (podani)



Charakteristika

- Jedna vymeéna trva u Spickovych hraci v primeéru na
umélém povrchu 4,3 s a na antukovém 7,2 s, béhem
jednoho setu nabéha hrac¢ zhruba 660 m

- Cisty ¢as hry (mié ve hie) je 16% (u.p.), resp. 22%
(antuka)

- Energetické kryti: aerobni podil muzi:88%, Zeny:86%,
anaerobni muzi:12%, zeny: 14% (pri zahrnuti vSech
preruseni hry)

- Energetickeé kryti: 70% ATP-CP a LA, 20% LA, 10%
aerobni (Cisty cas hry)

- Somatotyp: ektomorfni mezomorf (u profesionalt vice
mezomorfie)



Charakteristika

Nutnost vyborné koordinace pohybovych struktur,

rychla opticko-motoricka reakce, dobra prace nohou a

Svihovy pohyb hrajici horni koncetiny

 Tenisté maji vybornou ¢asoprostorovou orientaci, velmi
rychlou pohybovou reakeci, dynamickou silu a vysokou
uroven ,herniho mysleni®

- Tenis patri ke slozitym acyklickym ¢innostem

- Bipedalni lokomoce

- Pohyby riizné intenzity, rychlé starty s vysokym stupném

intenzity zatiZeni, faze relativniho klidu a soustredéni

mezi vymeénami



Rocni treninkovy cyklus

Prechodné obdobi — konec zari, zacatek rijna
Pripravné obdobi 1 — fijen, listopad, ¢ast prosince
Zavodni obdobi 1 — prosinec, leden, inor, brezen
Pripravné obdobi 2 — konec brezna, duben
Zavodni obdobi 2 — kvéten, ¢erven, cervenec, zari



Prechodnée obdobi

» Odpocéinek po naro¢né sezoné

» Zregenerovani pohybového aparatu i psychickych sil

- Tenisové tréninky jen malo nebo viibec, zarazeni rtiiznych
pohybovych her, jinych druhii pohybu (plavani,
cyklistika, turistika,...)

- Zarazeni ruznych regeneracnich prostredkt - sauna,
masaze, kompenzacni cviceni



Pripravne obdobi

» Nejvyssi objem tréninkovych jednotek

- Prechod do haly nebo naopak ven, zvyknuti si na povrch,
prizptisobeni pohybu

 Zdokonalovani techniky aderi, silovy i vytrvalostni
rozvoj, vylepSovani obratnosti, rychlosti i rychlostni
vytrvalosti

 Velmi narocné obdobi — velmi dilezita je regenerace —
sauna, masaze odstranujici inavu, protahovani,
kompenzacni cviceni, plavani, riizné vodni procedury



Zavodni obdobi

* Obdobi dilezZité pro dokazani predem natrénovaného

 Tréninky nejsou vSechny prilis naro¢né — bere se ohled
na pozapasové stavy a naopak je nutno Setrit silami pred
zapasy, naro¢né jsou ale zapasy

 Prave proto zarazujeme riizné regeneracni prostredky
jako jsou masaze (pohotovostni, masaz mezi vykony),
také masaze odstranujici inavu (po zapasech), vodni
procedury
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Tydenni plan

« Zavodni obdobi

« Po — 1,5h tréninkovy zapas, 2h kondi¢ni trénink, 30 min
strecink, virivka

- Ut — 8,5h spanku, 30 min béh, 30 min posilovna, 1,5h
tenisovy trénink

« St — 7h spanku, 1,5h tenisovy trénink, 2h kondi¢ni trénink

- Ct — 8,5h spanku, 3h tréninkovy z4pas, 30 min kolo, masaz

- Pa — 7h spanku, 2h tenisovy trénink, 40 min posilovna, 20
min béh, virivka

« So — cestovani na turnaj do Tunisu

- Ne — 9h spanku, 1h tenisovy trénink



Regenerace

- Klarka do svého tréninkového planu zaradila jednou
tydné masaz a dvakrat tydné virivku

- Pred tréninkem se poctive rozehriva a pred i po tréninku
protahuje

- Jinak spiSe preferuje pasivni odpocinek, ktery kombinuje
s dohanénim zameskaného studia

- Kondi¢ni tréninky jsou castecné také zaméreny na
posilovani ostatnich partii téla, které se pri tenisu
nevyuzivaji i na srovnani svalovych disbalanci



Doporuceni

- Klarka ma ve svém rekla bych skoro dostatek
regeneracnich prostredku

- Mozna bych se vice zameérila na svalové disbalance
(predejdou zranéni)

- Doporucdila bych virivku obc¢as treba vystridat se saunou
(po leh¢im tréninku), zaradit regeneracéni plavani

- Masaz jednou tydné je dostacujici, ale byla by vhodna
treba i vickrat



Dekuji za pozornost

- Literatura: Ladislava Havlickova a kol. — Fyziologie
télesné zatéze — 1. dil




