METODOLOGIA, TENIS ZAWODNICZY

Nie mozna by¢ szybkim, nie bedac silnym

maciej - 23 kwietnia, 2023

Niezbednym elementem pracy sztabu szkoleniowego jest Scista wspotpraca trenera tenisa

i motoryki. Wspdlnej analizie powinny podlegac obciazenia treningowe (w treningu technicznym,
taktycznym, fizycznym czy psychologicznym), jakim poddawany jest tenisista. Wymaga

to wprowadzenia kontroli biezacej i okresowej, co pozwala na skuteczne zarzadzanie zmeczeniem,

tak aby w momencie najwazniejszych zawodéw forma byta na najwyzszym mozliwym poziomie.

Acykliczna gra, podczas, ktérej wystepujg krétkie przerwy, wymaga od zawodnikéw wszechstronnego rozwijania
sity, szybkosci i wytrzymatosci. Od stopnia rozwiniecia tych trzech cech motorycznych zalezy poziom
koordynacji ruchowej, szybkos$¢ poruszania sie, poprawa czasu reakcji oraz sprawnos¢ funkcjonowania
systeméw energetycznych. Zawodnicy na najwyzszym Swiatowym poziomie duzo uwagi poswiecaja treningowi

fizycznemu.

Tenis, ze wzgledu na szybkie akcje, przyspieszenia i hamowania na krétkich odcinkach, zmusza do zastosowania
treningu sity miesniowej i mocy. Jezeli znamy ze szkoty druga zasade dynamiki Newtona, to wiemy, ze aby
nadac ciatu o danej masie wieksze przyspieszenie, musimy zadziata¢ na to ciato (tenisisty) z wiekszg sitg, czyli -
silniej odepchnac sie od podtoza. Trening sity uczy nasz uktad nerwowy, jak odpali¢ wiecej wtdkien miesniowych
i transferuje te umiejetnos¢ do ruchéw, ktére wykonujemy w trakcie gry na korcie. W efekcie zawodnik jest

szybszy, zwinniejszy, szybciej hamuje i przyspiesza, silniej uderza i nie ulega kontuzjom.

Umiejetnosci techniczno-taktyczne majg bezposredni zwigzek ze zdolnosciami fizycznymi. Sita, szybkos¢,
wytrzymatosc i koordynacja, ktére zawodnicy w tenisie powinni stale rozwija¢, nie moga funkcjonowac

bez siebie. W momencie, gdy podstawowa motoryka jest zaniedbana, ruch jest nieefektywny, co w efekcie
prowadzi do zbednego wydatku energetycznego. Dlatego podstawg treningu sitowego sg prawidtowe wzorce

w koordynacji ruchowej odpowiednio skorelowane z okresem makrocyklu treningowego.



Maks Kasnikowski, czotowy polski tenisista mtodego pokolenia, trenuje w Akademii Tenisowej Kozerki.
Wymagania energetyczne w tenisie

Planujac trening motoryczny nalezy wzig¢ pod uwage, ze akcje na korcie trwaja okoto 7-20 sekund,

po ktérych jest ok. 20-sekundowa przerwa. Wiekszos¢ przeprowadzonych analiz statystycznych wskazuje,

ze sredni czas wymian jest mniejszy niz 15 sekund. Ten czas zmniejszyt sie w ostatnich 15 latach o potowe. Czas
przerw pomiedzy zdobytymi punktami wynosi 20 sekund, pomiedzy zmiang stron 90, pomiedzy setami - 120
sekund. Stosunek pracy do odpoczynku wynosi zatem od 1:3 do 1:1. Biorgc pod uwage dynamike gry, jaka jest
tenis ziemny, wysitki, ktére przewazajg podczas gry, majg charakter beztlenowy, podczas ktérego gtéwnym
dostawca energii jest system fosfagenowy - 70% udziatu systemu fosfagenowego, 20% glikolitycznego

i tylko 10% tlenowego.
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Jednakze wiele czynnikéw, takich jak taktyka gry, postawa zawodnika (defensywna lub ofensywna),
réznorodnos¢ sytuacji meczowych, rodzaj nawierzchni kortu oraz warunki klimatyczne srodowiska moga
modyfikowac zaréwno pobdr tlenu, jak i odpowiedZz metaboliczng zawodnikéw podczas gry. Tenis dzi$

to ksztattowanie sity, mocy, a takze power endurance, czyli zdolno$¢ do utrzymania jak najwyzszej mocy

w czasie, ktéry w tenisie nie jest z gory okreslony, gdyz mecz potrafi trwa¢ od 30 minut do 5 godzin.

llos¢ podejmowanych wysitkéw i czas gry wymaga od zawodnika sprawnego systemu resyntezy ATP

oraz fosfokreatyny (CPr). Wprowadzenie treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci oraz treningu sity

do programu przygotowania motorycznego tenisisty jest rozwigzaniem, ktére ksztattuje wydolnos¢ tlenowg

na poziomie pozwalajgcym odbudowad substraty energetyczne. Mniej zasadne jest stosowanie treningéw

o jednostajnej niskiej intensywnosci i dtugim czasie trwania, w ktérym dominujgcym dostawca energii dla miesni

zawodnika jest system tlenowy. Trening motoryczny powinien odwzorowywac charakterystyke gry,
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uwzgledniajgc jej dynamike, czas akcji i przerwe pomiedzy kolejnymi akcjami. Co nie zmienia faktu, ze zawodnik
musi posiadac rowniez baze tlenowa, czyli etap treningu wytrzymatosciowego, majacy na celu przygotowanie

do treningu specjalistycznego i przyspieszenie tempa regeneracji.

ITF podkresla, ze wysoki poziom wydolnosci fizycznej organizmu jest istotny nie tylko do szybkiej odbudowy
podczas meczu, ale réwniez do zapewnienia efektywnego wypoczynku miedzy kolejnymi turniejami. Dane
statystyczne wskazuja, ze zawodnicy sg w tzw. turze (cykl zawoddéw tenisowych trwajgcy przez wiele tygodni)
okoto 40 tygodni w roku. Tak duze nasilenie rozgrywek sportowych i koniecznos¢ utrzymania wysokiej formy
wymaga doskonatego przygotowania kondycyjnego, ktére - obok umiejetnosci techniczno-taktycznych

czy mentalnych - decydujg o osiggnieciu sukcesu sportowego.

Nalezy pamietac, ze trening sity jest doskonatym narzedziem zapobiegania urazom, poniewaz niweluje
asymetrie miedzy strong dominujgca a bierng i wyréwnuje dysbalans, czyli nierébwnomierne roztozenie napiecia
miesniowego na stawy, ktdre jest przyczyng czestych kontuzji (np. barku). Stanowi doskonaty fundament

do ksztattowania mocy i szybkosci.

Sprawnos¢ fizyczna w tenisie
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Z powodu preferowanego ostatnio w tenisie szybkiego, ofensywnego i agresywnego stylu gry, wzrosty
wymagania stawiane tenisistom w zakresie przygotowania kondycyjnego. Przygotowanie motoryczne jest

fundamentem, ktéry determinuje dyspozycje najlepszych na sSwiecie tenisistéw.

Wedtug ekspertéw ITF najwieksze znaczenie - obok wytrzymatosci - ma szybkos¢, koordynacja ruchowa
oraz zwinnos$¢. Przeprowadzone analizy wykazaty, ze szybkos$¢ jest zdolnoscig motoryczng, ktéra wyrédznia

wybitnych sposrdd najlepszych tenisistow.

Jesli mielibysmy roztozy¢ szybkos$¢ na czynniki, to bytyby to trzy sktadowe: czas reakcji (prostej oraz ztozonej),
czas potrzebny do wykonania pojedynczego ruchu (czynnosci ruchowej) oraz czestotliwos¢ ruchéw (zdolnos¢

do powtarzania danej czynnosci ruchowej w okreslonym czasie).
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Szybkos¢ w tenisie definiowana jest jako zdolnos¢ do wykonania dziatania technicznego w odpowiednio krétkim

czasie. Réwnie waznym elementem jest czas reakcji, ktéry u najlepszych zawodnikéw wynosi mniej niz 0,2 s.

Na szybkos$¢ wykonania zatozonych dziatah w tenisie wptyw maja nastepujgce czynniki: sita maksymalna, moc,

czas reakcji oraz wtasciwa pozycja wyjsciowa i niskie potozenie srodka ciezkosci ciata, czyli praca ndg i rak.
Dlaczego sita?

Zapamietaj: Nie mozna by¢ szybkim, nie bedgc silnym. Jeden z ojcéw periodyzacji treningu sportowego mowit,
ze ,sita jest dla sportowca, jak oddychanie dla cztowieka”. Trening sity i mocy prowadzony w sposéb
metodyczny jest w stanie znaczgco wptyngé na wzrost parametréw sity maksymalnej i mocy bez jednoczesnego
negatywnego wptywu na wzrost masy ciata zwigzany z nadmierng hipertrofig. Zas zwiekszenie wytrzymatosci
sitowej lokalnych stabilizatoréw miesniowych, kluczowych dla poprawnej techniki danego wzorca, pozwala

na zmniejszenie ryzyka odniesienia kontuzji.

Okres etapu wstepnej adaptacji treningowej jest okresem ksztattowania wytrzymatosci sitowej i od niego
powinien zaczynac sie kazdy makrocykl treningowy, bez wzgledu na dany cel i poziom doswiadczenia
zawodnika. Trening wytrzymatosci sitowej jest jednym z fundamentalnych elementéw w celu uzyskania wysokiej

formy sportowej w wielu dyscyplinach.

Cele wstepnej adaptacji treningowej:

Zwiekszenie sity wytrzymatosciowej

Poprawa adaptacji morfologicznej

Poprawa wzorcéw ruchowych

Asymetria ruchéw pchania i ciggniecia

Adaptacja do obcigzeh zewnetrznych

Srednia wieku kariery tenisisty wydtuzyta sie. W przypadku, gdy etap wstepnej adaptacji jest pominiety, a okres
przygotowawczy rozpoczyna sie treningiem o wyzszej intensywnosci wysitku, wystepuje wtedy wieksze ryzyko

pojawienia sie kontuzji, w szczegdélnosci w okolicy przyczepéw miesniowych.
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Okres treningu wstepnej adaptacji powinien by¢ wykonywany ze stosunkowo niskg wartoscig obcigzenia
zewnetrznego. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane z wolnym oraz $rednim tempem ruchu, tak aby osoba
wykonujgca ¢wiczenie byta w stanie kontrolowa¢ kazdg faze ruchu. Etap wstepnej adaptacji nie tylko skupia
uwage na ksztattowaniu sity miesniowej dolnych czy gérnych partii ciata tenisisty, ale szczegdlng uwage zwraca
na miesnie brzucha i grzbietu. Wielkie znaczenie w tym etapie treningowym ma réwniez wyeliminowanie btedéw
technicznych oraz uzyskanie odpowiedniej rownowagi sit w zakresie antagonistycznych grup miesniowych -

wyréwnanie asymetrii.
Nauka moéwi: Najpierw sita, pozniej plyometria

Zwiekszenie sity miesniowej jest wyjsciem do ksztattowania szybkosci, zwinnosci i mocy. Rodzaj pracy
stosowany w treningu specjalistycznym, czyli starty, poruszanie wielokierunkowe, stosowanie na kazdym
treningu rzutéw (np. pitek lekarskich) i skokéw jest uzupetnieniem kompleksowego przygotowania
motorycznego tenisisty. To rodzaj treningu plyometrycznego (zestaw ¢wiczen skocznosciowych, ktére pomagaja
sportowcom zwiekszy¢ dynamike ruchéw oraz moc miesni), ktéry wystepuje w fazie startowej/przedstartowe;j
lub jako akcent w rozgrzewce we wczesnej fazie przygotowawczej. Nalezy jednak pamietad, ze trening
plyometryczny jest jednym z narzedzi, jakie znajdujg sie w arsenale treningu sity. Catoroczne stosowanie

tylko i wytacznie treningu plyometrycznego nie pozwala na tak wysoki rozwéj mocy, jak w przypadku treningéw,
w ktérych sita rozwijana jest w pierwszej kolejnosci przed moca (koniecznos¢!). Poza tym stosujgc ten sam
bodziec caty czas nasze ciato uodparnia sie na jego dziatanie i po jakims$ czasie tempo przyrostu wynikéw

drastycznie spada.

Jednym z problemdw jest to, jakie bodZzce powinny dominowad w treningu motorycznym. Uniwersalne
czy specyficzne? Na szczescie odpowiedz na to pytanie Swiat sportu juz w latach 60. i 70. znalazt rozwigzanie.

Stad wtasnie wziat sie podziat roku na okres wszechstronny, ukierunkowany i specjalny.
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atletyki. Doktorantka AWF Jézefa Pitsudskiego w Warszawie. Wyktadowca AWF Warszawa. Akademia Tenisowa

Kozerki.

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/nie-mozna-byc-szybkim-nie-bedac-silnym/



