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Moc maksymalna koninczyn dolnych
jako jedno z kryteriow wytrenowania tenisistek
na poziomie miedzynarodowym

Stowa kluczowe: moc maksymalna,
tenis, trening

Wstep

Tenis jest gra o wysokich wymaganiach w zakresie kondycyjnych i koordy-
nacyjnych zdolnosci ruchowych [1, 2, 3, 4]. Zdaniem niektérych autoréw jednym
z czynnikéw determinujacych gre w tenisa jest m.in. moc maksymalna koriczyn
dolnych - obok szybkosci i ,czucia kortu’, decydujgca o sprawnym poruszaniu sie
po korcie. Jej przejawianie jest niezbedne w trakcie réznych dynamicznych sytuacji:
startu do pitki, zmiany pozycji na korcie, poruszania sie w réznych kierunkach, wy-
skokow przy lobie przeciwnika czy akcji wolejowej przy siatce [5, 6, 71.

Dotychczas za podstawowe kondycyjne i koordynacyjne zdolnosci motorycz-
ne wptywajgce na uzyskiwanie wysokiego poziomu sportowego w tenisie uzna-
wano tylko niektére z nich, m.in. szybkos¢, zwinno$¢, wydolnosci tlenowa. Nie
uwzgledniono jednak wielu innych istotnych czynnikéw [8, 9, 10]. Wydaje sig, ze
ten stan wymaga zmian. Dlatego zaproponowano schemat struktury zdolnosci ko-
ordynacyjnych niezbednych w osigganiu wysokiego poziomu sportowego w teni-
sie (Tabela 1).
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Tabela 1.

Struktura podstawowych zdolnosci koordynacyjnych niezbednych
w osigganiu wysokiego poziomu sportowego w tenisie

1.

1.1.

Kinestetyczne réznicowanie ruchow
réznicowanie wartosci sity podczas uderzenia pitki

1.2. zdolnos¢ rozluzniania miesni

1.3.  czucie pitki, czucie rakiety, czucie siatki, czucie kortu

14. zmiennos¢ rotacji pitki, kierunku i wysokosci uderzenia

2. Rytmizacja ruchéw

2.1. timing - wczesne przygotowanie do uderzenia we wiasciwym czasie i z optymalng predkoscia
2.2. praca nog - dobieganie do uderzenia i zajecie korzystnej pozycji na korcie (tzw. krycie kortu)
2.3.  czucie kortu w zaleznosci od rodzaju nawierzchni kortu

2.4. powtarzalnos$¢ uderzen pitki potaczona ze zmiennoscia ich rytmiki

2.5. stosowanie zmiennej rytmiki uderzen pitki jako elementu taktyki

2.6. relacja rytmu ruchéw i oddechéw podczas gry, w tym wydechu podczas uderzenia pitki
3.  Orientacja przestrzenno-czasowa

3.1. antycypacja dziatan przeciwnika

3.2 stosowanie podczas gry réznych wariantéw geometrii kortu, gra katowa

33. uwzglednianie podczas gry warunkéw zewnetrznych

34. przestrzenne réznicowanie toru lub trajektorii lotu pitki

3.5. przestrzenne réznicowanie przemieszczania sie przeciwnika

4.  Szybkos$¢ ruchéw

4.1.  szybkaiadekwatna reakcja na dziatania przeciwnika

4.2, szybkos¢ poruszania sie po korcie w réznych kierunkach

4.3. czas pojedynczego ruchu - szybkos¢ reki w trakcie uderzenia i nadawania rotacji

5. Zachowanie rownowagi

5.1. powrét do pozycji wyjsciowej

5.2.  zachowanie réwnowagi przed, podczas i po uderzeniu pitki

5.3.  uderzenie pitki podczas zachwianej réwnowagi

Zrédto: opracowanie wiasne.

Cele i hipotezy

Pomiar mocy maksymalnej zawodniczek jest szczegdlnie istotny w procesie

przygotowania motorycznego tenisistek, zwtaszcza na poziomie miedzynarodo-
wym. Z powodu znaczenia problemu podjeto badania w celu:

1.

Okreslenia poziomu mocy maksymalnej koriczyn dolnych reprezentacji Polski,
w tym A. Radwanskiej-czotowej zawodniczki swiata-jako jednego z kryteriow
diagnostyki wytrenowania w tenisie na tle kobiet uprawiajacych gre w tenisa
rekreacyjnie;

Ustalenie zwigzkéw pomiedzy moca maksymalna koriczyn dolnych a miejscem
w rankingu okreslajgcym aktualny poziom sportowy.
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Przyjeto hipotezy, iz: 1. Zawodniczka nalezaca do scistej czotéwki swiatowej
prezentuje istotnie wyzszy poziom maksymalnej mocy konczyn dolnych w poréw-
naniu do pozostatych badanych tenisistek; 2. Badane tenisistki uzyskujg istotnie
wyzsze wartos$ci mocy maksymalnej od kobiet uprawiajagcych gre w tenisa rekre-
acyjnie.

Materiat i metoda badawcza

W badaniach w ramach wspotpracy z Polskim Zwigzkiem Tenisowym uczestni-
czyta czotowa tenisistka $wiata wraz z reprezentacja Polski seniorek w rozgrywkach
miedzynarodowych o Puchar Federacji (h=4) o $redniej wieku 22 lata i stazu spor-
towym 13 lat. Grupe poréwnawcza stanowity kobiety rekreacyjnie uprawiajace gre
w tenisa w wieku 21 lat (n=11). Moc maksymalng koriczyn dolnych zmierzono przy
zastosowaniu stanowiska pomiarowego (TENDO). Zadaniem badanych byto wy-
konanie serii wyskokéw pionowych, w ktérych zmierzono $rednig moc rozwijang
w kazdym wyskoku, a do analizy przyjmowano najwieksza warto$¢ sredniej mocy

(rycina 1).
'

Rycina 1. Stanowisko pomiarowe (TENDO) w trakcie serii wyskokéw pionowych

Zrédto: TENDO Sports Machines (www.tendosport.com)

Wyniki

Na podstawie przeprowadzonych pomiaréw mocy maksymalnej koriczyn dol-
nych w trakcie serii wyskokéw pionowych ustalono, ze tenisistki uzyskiwaty istot-

87



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (31) 3/2016

nie wyzsze wartosci M = 801,3 [W] w poréwnaniu do uzyskanych przez kobiety
uprawiajace gre w tenisa rekreacyjnie M=751,5 [W] (rycina 2).

[wi
800

801,3

780

751,5
760

740

720
tenisistki rekreacja

Rycina 2. Moc maksymalna badanych obu grup (n = 15)

Zrédto: opracowanie wihasne.

Podobna tendencje stwierdzono w przypadku wynikéw uzyskanych w przeli-
czeniu na kg masy ciafa (rycina 3).

[W/kg]
13,8

13,4

tenisistki rekreacja

Rycina 3. Moc maksymalna badanych obu grup (n = 15)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Stwierdzono, ze zawodniczki klasyfikowane na wyzszych pozycjach w ran-
kingu miedzynarodowym WTA charakteryzowaty sie wyzszymi warto$ciami mocy
maksymalnej konczyn dolnych od pozostatych badanych. Najwyzsze wartosci uzy-
skaty A. i U. Radwanskie, ktére miaty najwyzsze lokaty w rankingu WTA. Mniejsze
wartosci byly charakterystyczne dla zawodniczek, ktére petnity w druzynie role re-
zerwowych (rycina 4).
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Rycina 4. Wyniki indywidualne mocy maksymalnej tenisistek (n = 4)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Nieco inaczej charakteryzowaty sie wartosci wzgledne, obliczone w W/kg.
W tym przypadku réznice byty mniejsze (rycina 5).

[W/kg] 1511

14,08 14,09

14 |

11,87

10

A.Radwanska U. Radwanska M. Linette A.Rosolska

Rycina 5. Wyniki indywidualne wzglednej mocy maksymalnej tenisistek (n = 4)

Zrédto: opracowanie wiasne.

Dyskusja

W pismiennictwie z zakresu réznych uwarunkowan treningu tenisistbw mozna
przytoczy¢ prace, w ktérych autorzy podejmujg prébe okreslenia czynnikéw deter-
minujgcych poziom sportowy. Autorzy wskazujg na szereg rozmaitych czynnikow
wptywajacych na poziom sportowy tenisistow, jednak poglady na ten temat s nie-
jednolite. Wedtug publikowanych opinii tenis nalezy zaliczy¢ do gier wymagajacych
przejawiania wysokiego poziomu koordynacji ruchowej, doktadnosci i szybkosci
ruchéw w zmieniajacych sie warunkach i w trzech zakresach: przestrzennym, cza-
sowym i sitowym. Tenis nalezy do dyscyplin, w ktérych poruszanie sie po korcie od-
grywa dominujaca role. Wiekszos¢ uderzen jest potaczona z bieganiem, a ponadto
w przypadku serwisu ,praca ndég” takze odgrywa duze znaczenie [2, 3, 4, 5, 6].

89



Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym wieku, nr (31) 3/2016

Wyniki badania jednego z kryteriéw diagnostyki wytrenowania w tenisie
wskazujg, iz tenisistki reprezentacji Polski, w tym czotowa zawodniczka na Swiecie,
uzyskiwaly istotnie wyzsze wartosci mocy maksymalnej koriczyn dolnych w po-
réwnaniu do kobiet uprawiajacych gre w tenisa rekreacyjnie. Potwierdzono zatem
wczesniejsze zatozenia. Rdznica jest spowodowana skutkami wieloletniego tre-
ningu ukierunkowanego na rozwdj koriczyn dolnych [11, 12, 13]. Stwierdzono, ze
zawodniczki o dtuzszym stazu sportowym, klasyfikowane wyzej w rankingu mie-
dzynarodowym i krajowym charakteryzuja sie bardziej korzystnymi wartosciami
mocy maksymalnej koriczyn dolnych od pozostatych badanych tenisistek. Doty-
czy to takze A. Radwanskiej, ktorej zdolno$¢ do rozwijania mocy konczyn dolnych
ufatwia osigganie wynikdéw sportowych na najwyzszym poziomie miedzynarodo-
wym. Wydaje sie jednak, ze w analizowanym zakresie zawodniczka posiada spore
rezerwy, ktére pozwolityby na zwiekszenie potencjatu sportowego, m.in. poprzez
mobilizacje jednostek motorycznych oraz rozwdj predyspozycji sitowych, co jest
szczegoblnie widoczne u tenisistek aktualnie najwyzej klasyfikowanych w rankingu
WTA - A. Kerber, S. Williams, G. Muguruza.

Wyniki badan umozliwity okreslenie poziomu mocy maksymalnej konczyn
dolnych badanych tenisistek o zréznicowanym stazu i poziomie sportowym. Uzy-
skane wyniki mozna wykorzysta¢ do okreslenia mocy typowej dla tenisistek, stano-
wig takze podstawe do okreslania celéw treningowych dla zawodniczek o nizszym
poziomie zaawansowania sportowego. Nalezy wzig¢ pod uwage, ze uzyskane wy-
niki mocy maksymalnej konczyn dolnych stanowig jedno z wielu kryteriéw okre-
$lajacych poziom wytrenowania w tenisie i wymagaja dalszych obserwacji. Sa pod-
stawq do indywidualizacji (niezbednego czynnika treningu tenisowego) szkolenia
w zakresie rozwoju mocy maksymalnej i pozostatych sktadowych wszechstronne-
go rozwoju ruchowego [14, 15].

Whnioski

1. Wyniki jednego z kryteridw diagnostyki wytrenowania w tenisie wskazuja,
iz zawodniczki reprezentacji Polski, w tym czotowa zawodniczka na $wiecie,
uzyskiwaty istotnie wyzsze wartosci mocy maksymalnej konczyn dolnych w
poréwnaniu do uzyskanych przez kobiety uprawiajgce gre w tenisa rekre-
acyjnie.

2. Stwierdzono, ze zawodniczki klasyfikowane wyzej w rankingu sportowym,
o dtuzszym stazu zawodniczym charakteryzuja sie wyzszymi wartosciami
mocy maksymalnej konczyn dolnych od pozostatych badanych tenisistek.
Dotyczy to takze A. Radwanskiej, ktérej poziom analizowanej zdolnosci moze
stanowi¢ jeden z czynnikéw umozliwiajagcych osigganie wynikéw sporto-
wych na najwyzszym poziomie miedzynarodowym.
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MAXIMUM POWER OF THE LOWER LIMBS AS ONE OF THE CRITERIA
FORTRAIN THE ELITE WOMEN TENNIS PLAYERS

Summary

Keywords: maximum power, tennis, training

Measured maximum power of the lower limbs women - members of the Polish national
tennis team. We found a relationships between the maximum power and a place in the
ranking of sports. The study involved the leading tennis player in the world, with players in
the Federation Cup (n = 4) — age 22 years, training experience 13 years. The control group
- female recreational practicing tennis — age 21 years (n = 11). The maximum power of the
lower limbs were measured in series of vertical jump. It was found that the players graded
higher in the ranking sports are characterized by higher values of maximum power of the
lower limbs less trained tennis players.

Translaed by Piotr Zurek
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