Testovanie vybranych pohybovych schopnosti v tenise.

A. Vybrané testy (testovd batéria STZ):
1. Somatometria (telesnd vyska a telesna hmotnost)
Predklon s dosahovanim v stoji na lavicke
Skok do dialky z miesta
Zbieranie tenisovych |6pt (vejar)
20m Sprint (medzi¢as 5m a 10m)
Hod plnou loptou (2kg)
Rychlost a presnost podania
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Test vytrvalosti Hit and turn

B. Popis a vykonanie testov:
1. Somatometria:

Potreby vyuzZité na meranie:

Meter na odmeranie telesnej vysky, osobna vaha na odvazenie telesnej hmotnosti
2. Predklon s dosahovanim na lavicke
Uloha: Posudit troveri kibovej pohyblivosti

Potreby vyuZité na meranie:

Lavicka alebo iné vyvySené miesto, pravitko.

Pokyny pre hracov:

Hrac zaujme polohu: predklon v stoji znoZzmo na lavicke(alebo na inom vyvysenom
mieste) —predpa’zit a ¢o najdalej dosiahnut rukami. Predklon vykonava pretekar v
stoji, nohy su v kolendch dopnuté, chodidla si umiestnené na Sirku ramien.

Pokyny pre trénerov:

Tréner pripravi lavi¢ku (alebo iné vyvySené miesto)s horizontalne umiestnenym
meradlom/pravitkom, na ktorom su vyznacené cm. Cislo 0 je umiestnené na hornej
hrane lavicky alebo vyvySeného miesta. Zaznamenavame dohmat prostrednych
prstov na meradle a hodnotime lepsi z dvoch pokusov. Pokusy nad hranu lavicky
maju zapornu hodnotu, hodnoty pod hranu lavicky maju kladnu hodnotu. Dopnutie



kolien kontrolujeme hmatom. Testovana osoba je naboso. Platny je iba pokus s
vydrzou 3 sekundy. Test opakujeme dvakrat.

Vykon meriame s presnostou na jeden cm. Je vhodné vykonat spravnu ukazku
pretekarom a vysvetlit im spravne vykonanie discipliny.

Hodnotenie vid norma.

Skok do dialky z miesta
Uloha: Posudit urover vybusnej silovej schopnosti doinych konéatin.

Potreby vyuZité na meranie:

Lepiaca paska na oznacenie Startu, meracie pasmo,

Sp6sob vykonania:

Z postavenia mierne rozkro¢ného tesne pred ciarou odrazu (chodidlad rovnobeine asi
v Sirke ramien) vykona testovany podrep a predklon, zapazi a odrazom znoZmo (za
sucasného Svihu ruk vpred) skoci o najdale;j.

Dalsie pokyny:
Vykonavaju sa tri pokusy, hodnoti sa najlepsi z nich, - meria sa vzdialenost od Ciary

odrazu k poslednej stope doskoku, - odraz z rovnej, nekizavej a neposuvnej podlozky,
priblizne na rovnakej Urovni ako je doskok.

Hodnotenie: meria sa vzdialenost najdlhsieho skoku v centimetroch (cm). Presnost
zaznamu 1cm. Preslap sa hodnoti ako neplatny pokus. Individudlne hodnotenie vid
norma.

Zbieranie tenisovych 16pt (vejar)
Uloha: Posudit trover $pecialnej bezeckej rychlosti so zmenou smeru

Potreby vyuZité na meranie:

Vyznacené méty, tenisové lopty, raketa, stopky, tvrdy povrch bez moznosti doSmyku
k lopte.

Spo6sob vykonania:

Testovany hrac stoji v polovysokom Starte za tenisovou raketou. Na povel vybieha
smerom k lubovolnej méte, z ktorych kazda lezi vo vzdialenosti 4,3m od bodu A, kde
je poloZena tenisova lopta. Tuto vezme a bezi k tenisovej rakete, ktora je 0,5m od
bodu A. na tuto raketu polozi loptu tak, aby na nej zostala. Potom okamzite bezi



k dalsej méte a pokracuje az kym vsetkych 5 16pt, ktoré boli rozmiestnené na métach,
nie je uloZenych na tenisovej rakete.

Dalsie pokyny:
Vykondvaju sa 2 pokusy, meria sa v sekundach. Hodnoti sa lepsi z 2 pokusov.

Hodnotenie vid' norma.
Sprint na 20m (medzi¢as 5m, 10m)
Uloha: posudit Groveri reakénej, akceleraénej a bezeckej rychlosti

Potreby pouZité na meranie:

lepiaca pdska, fotobunky (plus 4 svetelné brany)

Spo6sob vykonania:

testujuci sa odstartuje sdm z polovysokého Startu (0,5m od fotobuniek sa lepiacou
paskou vyznadi Start). Je potrebné, aby draha bola z pevného podkladu.

Dalie pokyny:
Vykondvaju sa 2 pokusy, meria sa medzi¢as na 5m a 10m a vysledny ¢as po 20m.

Hodnotenie vid norma.
Hod pinou loptou
Uloha: Posudit Uroveri vybusnej sily hornych konéatin a trupu

Potreby pouzité na meranie:

Lepiaca paska, plna lopta 2kg, meracie pasmo

Spo6sob vykonania:

Testovany zaujme postoj v stoji rozkroénom, oboma nohami za c¢iarou odhodu. Pred
odhodenim drzi loptu oboma rukami za hlavou. Nasleduje odhod bez preslapu.

Dalsie pokyny:
Vykonavaju sa 3 pokusy a hodnoti sa najlepsi z nich. Pri preslape sa pokus nezapocita.
Meria sa miesto dopadu lopty. Hodnotenie vid norma.

Rychlost a presnost podania *

Uloha: posudit troveri $pecifickej vybugnosti hornych konéatin



Potreby na meranie:

radarova pistol, nové tenisové lopty, pomocné Ciary na vyznacenie cielovej plochy
(150x60 cm)

Spo6sob vykonania:

Hrac vykona podanie s maximalnou rychlostou (pravak z pravej a lavéak z lavej strany)
do cielovej plochy, vyznacenej v strede sUperovej Casti pola pre podanie. S radarovou
pistolou sa odmeria odletova rychlost lopti¢ky. Hrac¢ absolvuje 8 podani na pripravu

a 8 testovych podani. Pocita sa aj pocet zdsahov do terca.

Dalsie pokyny:
Vypocitava sa priemer z 3 najrychlejsich podani, ktoré dopadli do terca. Hodnotenie

vid' norma.
8. Hit and Turn test*
Uloha: Posudit rover $pecidlnej vytrvalosti

Potreby na meranie:

Zvukovy zaznam testu (mp3 na stiahnutie), externy reproduktor, loptové pendulum,
alebo klobuciky na vyznaéenie miesta odohrania uderov,

Spo6sob vykonania:

Test mbze vykonavat jeden alebo viac hracov sicasne na tenisovom kurte s tenisovou
raketou. Cielom testu je pohybovat sa ¢o najdlhsi mozny ¢as, pricom testovany nasleduje
inStrukcie a signdly z audio nahravky. Tie prichadzaju v pravidelnych intervaloch pocas
ktorych musi zvladnut presun s presne stanovenou pracou noh a krokmi a nasledne odohrat
Uder. Prestat mozZe azZ ked' uz nie je schopny dalej pokracovat v danom intervale. Zapisuje sa
maximalna dosiahnutd Uroven (level).

Praca noh a udery

Pocas testu beha hra¢ pozdiz zakladnej ¢iary a forhendom alebo bekhendom udiera na signal
do pendul (ponad klobuciky alebo kuzele). Tie si umiestnené na spojniciach zakladnej

a Stvorhrovej Ciary, pricom vzdialenost by mala byt 11 metrov. Hrac pri ideroch pouziva
svoju zapasovu techniku a tdery musia byt dostatocne silné aby sa pendulum dotklo zeme.
(V pripade Ze hra¢ nema moznost pouzit pendulum, méze byt nahradené kuzelom, pri¢om je
kontrolovany dvoma osobami stojacimi pri Stvorhrovej Ciare.)

Na zaciatku stoji hrac¢ ¢elom k sieti — v ¢elnom postaveni v strede zakladnej Ciary. Po zazneni
signalu bezi do forhendového alebo bekhendového rohu (podla audia). Po odohrati ideru sa



vracia na stred pomocou boc¢ného prisunu alebo prekroémo ¢elom k sieti. V strede zakladnej
Ciary sa opat otodi a tak, ako na zaciatku vybieha do opa¢ného rohu.

Na obrazku je nazna¢ené umiestnenie pendul/kuZelov, reproduktora, ako aj praca noh pri
presuvani hraca s jednej strany na druhd.

Stupnujuci test

Test sa skladd z 20 levelov so stupriujucou tendenciou, nakolko sa v nich postupne skracuje
interval pre odohratie Uderov. Za¢ina sa pomalSou intenzitou ktord postupne narasta. Na
prvej Urovni je frekvencia signdlov velmi pomald ¢comu odpoveda nizka bezecka rychlost,
nasledujucimi drovriami sa rychlost behu zvysuje. Na prvej urovni je ¢as medzi forhendom

a backhandom 4,9 sekundy. S kaZzdou nasledujicou Urovrou sa tento ¢as znizi o 0,1 sekundy
az do 3 sekund na urovni 20. Trvanie jednej Urovne je priblizne 55 sekund to je ¢as ktori
odpoveda najdlh§im vymenam v zapase.

Vsetky Urovne su udelené prestavkou 10 sekund. Hrac sa za tento cas vrati naspat na stred
kurtu. Po Urovniach 4, 8, 12 a 16 nasleduje dlhsia 20 sekundova pauza kde sa mbze odobrat
z krvi laktat. Laktat by mali odoberat len kvalifikovany pracovnici.

*Ferrauti,A., DTB-Konditiontest, Ruhr-Universitat, Bochum
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