Spolo¢nost SPORTER dostala ziakazku na
vybudovanie antukového dvorca na reprezen-
tacné stretnutie pod hlavickou Medzinarodne;j
tenisovej federacie (ITF) uz v poltucte krajin.

V poradi $iestou bolo Taliansko, ktoré v 1.
kole svetovej skupiny Fed Cupu hostilo Ukra-
jinu v basketbalovej hale Lauretana Forum

v Bielle. Tenisovy kurt od spolo¢nosti SPOR-
TER tak uz doverne pozna aj vitazka Roland
Garros Francesca Schiavoneova z Talianska!
Firma SPORTER uzvybudovaladvorec kspo-
kojnosti hracov aj organizatorov na stretnutia
Davis Cupu ¢i Fed Cupu na Slovensku, v Srbsku,
Chorvatsku, Slovinsku, Rakusku a Taliansku.

The Grand Slam of Asia/Pacific

AUSTRALIAN OPEN 2012

Osemfinale: Djokovic (1-Srb.) - Hewitt (Aus-
tr) 61,63, 46, 63, Ferrer (5-Sp.) - Gasquet (17-
Fr.) 64,64,61, A. Murray (4-V. Brit.) - Kukuskin
(Kaz.) 61, 61, 10 — skr. Kukuskin, Nisikori
(24-Jap.) - Tsonga (6-Fr.) 26, 62, 61, 36, 63,
Del Potro (11-Arg.) - Kohlschreiber (Nem.)
64, 62, 61, Federer (3-Svaj¢.) - Tomi¢ (Austr.)
64,62, 62, Berdych (7-CR) - Almagro (10-Sp.)
46,76(5),76(3), 76(2), Nadal (2-Sp.) - F. Lopez
(18-Sp.) 64, 64, 62, $tvrtfinale: Djokovi¢ —
Ferrer 64, 76(4), 61, A. Murray - Nisikori 63,
63, 61, Federer — Del Potro 64, 63, 62, Nadal
- Berdych 67(5), 76(6), 64, 63, semifinale:
Djokovi¢ - A. Murray 63, 36, 67(4), 61, 75,

Nadal - Federer 67(5), 62, 76(5), 64, finale:
Djokovi¢ - Nadal 57, 64, 62, 67(5), 75.

Stvrtfinale: B. Bryan, M. Bryan (1-USA) -
Fyrstenberg, Matkowski (6-Pol.) 64, 67(4),
64, Lindsedt, Tecau (7-Svéd./Rum.) - Lipsky,
R.Ram (13-USA) 64, 64, Paes, Stepéanek (Ind./
CR) 64, 76(4), Mirnyi, Nestor (2-B-rus./Kan.) —
S.Gonzalez, Kas (12-Mex./Nem.) 61, 67(4), 62,
semifinale: B. Bryan, M. Bryan - Lindstedt,
Tecau 46, 63, 76(5), Paes, Stepanek — Mirnyi,
Nestor 26, 64, 64, finale: Paes, Stepanek - B.
Bryan, M. Bryan 76(1), 62.

Osemfinale: Wozniacka (1-Dan.) - Jankovico-
va (13-Srb.) 60, 75, Clijstersova (11-Belg.) - Na
Li (5-Cina) 46, 76(6), 64, Azarenkové (3-B-rus.)
-Bene3ova (CR) 62, 62, A. Radwanska (8-Pol.)
- Goergesova (22-Nem.) 61, 61, Makarovova
(Rus.) - S. Williamsova (12-USA) 62, 63,
Sarapovova (4-Rus.) — Lisicka (14-Nem.) 36,

62, 63, Erraniova (Tal.) - Tie Ceng (Cina) 62,
61, Kvitova (2-CR) - Ivanovi¢ova (21-Srb.) 62,
76(2), Stvrtfinale: Clijstersova - Wozniacka
63, 76(4), Azarenkové - A. Radwanska 67(0),
60, 62, Sarapovovéa — Makarovova 62, 63,
Kvitova - Erraniovéd 64, 64, semifinale:
Azarenkova - Clijstersova 64, 16, 63, Sarapo-
vova - Kvitova 62, 36, 64, finale: Azarenkova
- Sarapovova 63, 60.

Stvrtfinale: Erraniovd, Vinciova (11-Tal.) -
Kudrjavcevovd, Makarovova (Rus.) 63, 61,
Hlavéackova, Hradecka (7-CR) - Kingova,
Svedovova (3-USA/Kaz,) 75, 62, Kuznecovova,
Zvonarevova (Rus.) - Beguova, Niculescuova
(Rum.) 75, 63, Mirzov4, Vesninova (6-Ind./
Rus.) - Huberova, Raymondova (2-USA) 63,
57, 76(6), semifinale: Erraniova, Vinciova -
Hlavackova, Hradecka 57, 75, 61, Kuznecovo-
V4, Zvonarevova — Mirzovd, Vesninova 76(4),
26, 64, finale: Kuznecovova, Zvonarevova
- Erraniov4, Vinciové 57, 64, 63,

Semifinale: Vesninova, Paes (5-Rus./Ind.)
- Vinciova, Bracciali (Tal.) 57, 62, 10-7,
Mattekova-Sandsova, Tecau (8-USA/Rum.)
- Mirzovd, Bhupathi (6-Ind.) 63, 63, finale:
Mattekova-Sandsovd, Tecau - Vesninova,
Paes 63, 57, 10-3.

Findle: Saville (Austr.) - Peliwo (Kan.)
63,57, 64.

Finale: Broady, Ward-Hibbert (6-V. Brit.) -
Pavlasek, Veger (CR/Chorv.) 63, 62.

Finale: Townsendova (14-USA) - Putincevova
(4-Rus.) 61, 36, 63.

Finale: Andrewsova, Townsendova (USA) -
Chromac¢evova, Kovini¢ové (1-Rus./Cierna
Hora) 57, 75, 10-6.




Schmiedlovejrazantné vykrocenie

Tréner NTC Milan Martinec o slovenskej juniorskej ucasti v Melbourne

Najlepsi slovenski juniori Patrik Fabian
(45. vrebri¢ku ITF) a Karolina Schmiedlova
(12.) absolvovali turnaje na juznej pologuli
pod vedenim trénera Milana Martinca,
ktory je v NTC Schmiedlovej trénerom.
Vystiapenie oboch nam priblizil.

Juniori za¢inali Traralgone. Karolina tam uz
hrala vlani. A tohto roku to bolo vidiet. Na dvor-
coch sa citila dobre. Od zaciatku hrala vyborne,
hoci nemala lahky Zreb, vybojovala cenné finéle.
V flom nastipila proti superke, ktord bola vo
$tvrtfinale US Open a osemfindle Wimbledonu.
Ameri¢anku Hardebeckovi som dobre poznal,
hra atypicky tenis. Velkd $koda, ze Karolina
nevyuzila prvy set, ked mala naskok 4:1 a dve vy-
hody. Potom este viedla 4:2 a 40:15, no napokon
prehrala 5:7, 4:6. Myslim si v§ak, Ze keby prvy set
vyhrala, zapas by sa vyvijal tplne inak. A aj na
Australian Open by mala proti Ameri¢anke urcity
naskok, viac by si proti nej verila.

Postrach z USA aj v Melbourne

Uprimne sa priznam, neZelal som si, aby mala
Schmiedlova v Melbourne v paviku vo svojej
$tvrtine Hardebeckovu. Ale ani Chromacevovi.
Zial, obe tam boli... Navyse aj nebezpe¢na Kana-
danka Zhaov4, s ktorou sa stretla v druhom kole
a prehravala s iou uz 4:6 a 3:5, ked vyvoj otocila
a postudpila do osemfindle.

V zépase o postup do osmicky sa Karolina
stretla s Hardebeckovou, svojou findlovou
premozitelkou z Traralgonu. Ameri¢anka ten-
toraz hrala este lepsie. Karolina proti nej skisala
vietko - spomalovala hru, zrychlovala, chodila
na siet. Ale zbran proti vyborne hrajicej pro-
tivnicke nemala. Uz vtedy som predpovedal, ze
semifindle dvoch Ameri¢aniek - Townsendovej
a Hardebeckovej - bude pred¢asnym finale.
Celkové vitazstvo napokon vybojovala 15-ro¢na
Townsendovd, ktora vyhrala aj $tvorhru. Spodna
polovica singlového paviika bola vyrazne slabsia
ako hornd. Keby mala Karolina viac $tastia pri
Zrebe a bola by v dolnej ¢asti, mohla uhrat lepsi
vysledok. Lebo formu mala, australske podmien-
ky jej sedia, mé rada teplo. Po boku Saripovovej
z Uzbekistanu uhrala vo $tvorhre $tvrtfinéle, ¢o
je jej najlepsi deblovy vysledok na grandslame.
Zostali na raketach neskorsich vitaziek An-
drewsovej s Townsedovou z USA. Karolina bola

sklamana, ze v Melbourne neobhdjila vlanajsie
singlové tvrtfinéle.

Stvorhra ¢iastoénou naplastou

Patrik Fabian narazil v Traralgone v prvom
kole na 11. hraca sveta Austral¢ana Kyrgiosa
a doplatil na pasivnu hru. Super mu vela $anci
nedal. Patrik si zahral este stitaz Gtechy, hral dob-
re, zdolal aj svetovl trojku Broadyho, a prehral az
vo finale, ked'v tajbrejku nepremenil dva mecbaly.

Aj na Australian Open mal v prvom kole za
supera domdceho hra¢a O Connella. Patrik uz
nehral tak uvolnene ako v sttazi ttechy v Tra-
ralgone. Vyradenie v prvom kole si vynahradil

¢iasto¢ne vo $tvorhre. Po boku Chorvata Miocic¢a
bojoval o postup do semifindle, o ich vyradeni
rozhodol aZ majstrovsky tajbrejk.

Obe slovenské juniorské jednotky pokracovali
po grandslame na turnajoch. Fabian, hra¢ NTC,
zverenec trénera Tibora Tétha, v Tunise v junior-
skej konkurencii dosiahol §tvrtfinale a na dalsom
turnaji vypadol v prvom kole. Schmiedlova
v tasmanskom Burnie uZ v Zenskej konkurencii
na 25-tisicovom podujati ITF prehrala vo finile
kvalifikdcie s Kanadankou Zhaovou. Ale v Laun-
cestone sa ako kvalifikantka prebojovala do svoj-
ho prvého semifinéle na tejto Girovni a potvrdila
vynikajuci Start do novej sezony!

australianEopen
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VYSLEDKY SLOVAKOV

Dvojhra, kvalifikacia: 1. kolo: LACKO (7)
- Pospisil (CR) 60, 63, CAPKOVIC - Vesely
(CR) 61, 75, Soeda (1-Jap.) - CERVENAK
62, 64, 2. kolo: LACKO - Bedene (Slo.)
62, 60, Mar¢enko (Ukr.) - CAPKOVIC 26,
63, 62, 3. kolo: LACKO - Bubka (25-Ukr.)
62, 64.

Hlavna sitaz: 1. kolo: LACKO - Ljubici¢
(28-Chorv.) 36, 46, 63, 64, 64, Benneteau
(Fr.) - K.BECK 64, 62, 75, 2. kolo: LACKO -

Young (USA) 63, 61, 36, 63, 3. kolo: Nadal
(2-3p.) - LACKO 62, 64, 62.

Stvorhra: 1. kolo: Cermak, POLASEK (11-
CR/SR) - Benneteau, Mahut (Fr.) 64, 76(1),
MERTINAK, Sa (SR/Bra.) - Dolgopolov,
Molc¢anov (Ukr.) 62, 62, Lindstedt, Tecau
(7-Svéd./Rum.) - Siljestrém, ZELENAY
(Svéd./SR) 63, 76(6), 2. kolo: Cermék,
POLASEK - Elgin, Kudrjavcev (Rus.) 46, 64,
75, Lipsky, R. Ram (13-USA) - MERTINAK,
Sa 57, 63, 62, 3. kolo: Fyrstenberg, Mat-
kowski (6-Pol’) - Cermak, POLASEK 64, 63.
Dvojhra, kvalifikacia: 1. kolo: Hlavacko-
vé (3-CR) - K. KUCOVA 61, 61, Saveukova
(Ukr.) - CEPELOVA 64, 63.

Hlavna sutaz: 1. kolo: CIBULKOVA (17)
- RYBARIKOVA 63, 61, HANTUCHOVA

(20) - Lepcenkova (USA) 46, 63, 62,
2. kolo: Arnové (Mad') - CIBULKOVA 62,
36, 10-8, HANTUCHOVA - Curenkova
(Ukr.) 46, 64, 63, 3. kolo: Clijstersova (11-
Belg.) - HANTUCHOVA 63, 62.
Stvorhra: 1. kolo: CIBULKOVA, Cray-
basové (SR/USA) - Bartyova, Robsonova
(Austr./V. Brit.) 36,62, 63, HANTUCHOVA,
A. Radwanska (8-SR/Pol.) - Tativiliova,
Jakimovova (Gruz./B.-rus.) 61, 60, Hlavac-
kova, Hradecka (7-CR) - RYBARIKOVA,
Zakopalova (SR/CR) 62, 75, 2. kolo: Gaj-
dosova, Mattekova-Sandsova (12-Austr./
USA) - CIBULKOVA, Craybasové 57, 63,
63, HANTUCHOVA, A. Radwanska - Pas-
zekova, Woehrova (Rak./Nem.) 60, 60,
3. kolo: Erraniov4, Vinciova (11-Tal.) -
HANTUCHOVA, A. Radwanska 64, 62.

[ JUNIORI |
Dvojhra, 1. kolo: O'Connell (Austr.) - FABIAN 63, 64.
Stvorhra, 1. kolo: FABIAN, Mio¢i¢ (SR/Chorv.) -
Babanine, Frawley (Austr.) 63, 63, 2. kolo: FABIAN,
Mioci¢ - Hossam, Strobel (Egypt/USA) 67(2), 62, 10-
6, Stvrtfinale: Favrot, Halys (Fr) - FABIAN, Mioci¢
76(4), 64.

Dvojhra, 1. kolo: Karolina SCHMIEDLOVA (8) -
Fanning (N. Zél.) 75, 61, 2. kolo: SCHMIEDLOVA -
Zhao (Kan.) 46, 75, 62, 3. kolo: Hardebeckové (USA)
- SCHMIEDLOVA 61, 62.

Stvorhra, 1. kolo: Karolina SCHMIEDLOVA, Sari-
povové (4-SR/Uzb.) - Rieschbiethova, Sandersova
(Austr.) 64, 46, 11-9, 2. kolo: SCHMIEDLOVA, Sari-
povové - Haddadové Maiovéa, Male¢kova (Bra./CR)
62, 64, Stvrtfinale: Andrewsova, Townsendova (USA)
— SCHMIEDLOVA, Saripovové 61, 60.
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Hantuchova si podmanila Pattayu

Kupel slovenskej tenistky na oslavu vitazstva sa stal tradiciou

Daniela Hantuchova obhjila titul
na turnaji WTA v thajskej Pattayi
(dotacia 220 000 dolérov). V mara-
ténskom finale dvojhry trvajicom
3:14 h si ako nasadena trojka pora-
dila s turnajovou §tvorkou Ruskou
Mariou Kirilenkovou. Slovenka stra-
tila na celom turnaji set iba vo findle.

Hantuchova ziskala na okruhu
WTA piatu singlovu trofej. Byvala
svetova pitka sa stala po Henriete
Nagyovej druhou slovenskou dvoj-
nasobnou $ampioénkou v Pattayi.
Nagyova zvitazila v populdrnom
turistickom stredisku v rokoch 2003
a1997. Vitedy sa este hralo na antuke.
Pre Hantuchovu to bolo 14. finile
dvojhry na okruhu WTA, druhé v

tomto roku. V januari v australskom
Brisbane nestacila zverenka talian-
skeho trénera Claudia Pistolesiho
v rozhodujiicom stiboji na Estonku
Kaiu Kanepiovu. Z Pattaye si vdaka
zisku titulu od-
niesla prémiu 37
000 dolarov a 280
bodov do rebri¢-
ka WTA.

»Som $tastna,
Ze sa mi prvy raz
v kariére podari-
lo obhdjit titul,”
vravela Daniela po triumfe. ,,Kebyze
mi niekto pred zaciatkom turnaja
povedal, Ze v Pattayi opat ziskam
cennu trofej, ur¢ite by som mu ne-

1. kolo: Wannasukova (Thaj.) 6:2, 6:0
Osemfinale: U. Radwanska (Pol.) 6:3, 6:2
Stvrtfinale: Kingova (USA) 7:6(7), 6:4
Semifinale: Su-wej (Taiw.) 6:4, 6:1
Finale: Kirilenkova (Rus.) 6:7(4), 6:3, 6:3

verila. Mala som za sebou naro¢ny
fedcupovy zapas s Franctizskom
a strastiplny let do Thajska, kde
ma Cakali 40-stupniové horucavy.
Finédle bolo nekonecné. V trefom
sete som zdolala
Kirilenkovi cez
kondicku, ¢o si
velmi cenim. Ma-
ria prisla do Pat-
taye z Australie,
pripravovala sa
tu 10 dni a zvykla
si na povrch, ¢o
bolo vidiet v prvom sete. Dolezité
bolo rychlo zabudnit na tajbrejk,
ktory mi vobec nevysiel, urobila
som par lahkych chyb. Nevzdavala

som sa vSak, pridala som na agresi-
vite a bojovala som rovnako ako vo
Fed Cupe. Dala som do toho naozaj
véetko.“

Po triumfe v Pattayi, rovnako ako
vlani, sko¢ila spolu so svojou ma-
mou do bazéna. ,,S mamou sme boli
pripravené, Ze ak obhdjim titul, opat
sko¢ime do bazéna,“ poznamenala
28-ro¢na Bratislavéanka, ktord po-
kracovala na dalsi turnaj do katarskej
Dauhy. V nedelu dohrala v Pattayi,
v utorok ju uz ¢akala Rumunka
Simone Halepova, superka v prvom
kole v Katare. Unavena Daniela v§ak
prehrala. V tretom sete nevyuzila za
stavu 6:5 podanie a v rajbrejku bola
uspesnejsia jej superka.
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Metodicka priloha Slovenského tenisového zvazu

O kondicnej priprave mladych tenistov

ESte jeden navrat k decembrovému seminaru trénerov

V predchadzajicom cisle nasho mesa¢nika sme pribliZili obsah
seminara trénerov, ktory sa uskutocnil v NTC a pritiahol pomerne
velky zaujem. V tomto Cisle sme vyhradili priestor pre druhi cast
poznatkov ziskanych na seminari. Prof. PaedDr. Toma$ Kampmiller,
PhD., z FTVS UK, dlhoro¢ny spolupracovnik zvizu, kondiény tréner
a lektor sa venoval téme Teoretické vychodiska kondi¢nej pripravy

mladych tenistov.

V prvej ¢asti sa zameral na hlav-

né ulohy kondi¢nej pripravy:

1. Zabezpecit podporu herného
vykonu rozvojom vseobecného
a Specialneho pohybového po-
tencidlu (kondi¢nych a koordi-
na¢nych schopnosti, zru¢nosti
anavykov), ktory umozni osvoje-
nie si racionalnej techniky, taktiky
a osobnostnych predpokladov
mladych tenistov.

2. Rozvinut energeticky a funkény

i st

potencial hrac¢a v salade s po-
ziadavkami $truktary herného
vykonu.

3. Zvysit schopnost hrdca znagat
narastajuce herné a sutazné za-
tazenie.

4. Kompenzovat $pecidlne (¢ias-
to¢ne jednostranné) zatazenie
(svalové dysbalancie, unilatera-
lita, pretazenie v nosnych kiboch
apod.).

5. Posobit preventivne na zniZovanie

‘S Nds popredny fyzioterapeut Zdenko DURIS doplinil predndsku prof. Kampmillera o pohlad $portového fyzioterapeuta

rizik zraneni a ochorenia tenistov.

Druha cast bola zamerana na su-
casné chapanie Struktiry, kondic-
nych a koordina¢nych schopnosti,
ktoré tvoria teoretické vychodiska
kondi¢nej pripravy.

Podrobne sa venoval prostried-
kom, metédam a organiza¢nym for-
mam rozvoja aerobnej a anaerobnej
vytrvalosti. Zvyraznil pouzivanie
kratkousekovej, kratkointervalovej
metddy, ktord vplyva okrem poma-
lych svalovych vlakien aj na rychle,
dobre sa kontroluje a davkuje. Ma
podobné charakteristiky ako inter-
mitentna ¢innost v tenise.

Odporucal 40- az 50-metrové
useky s intervalom odpocinku 10
s, v pocte od 40 do 80 opakovani.
Tento objem je nevyhnutny na vy-
tvorenie dostatoéného podnetu na

) a podelil sa o svoje skuisenosti zo $portovej fyzioterapie, funkénej mechaniky $portovca az kym nenastane &as na

regenerdciu

rozvoj aerébnych vytrvalostnych
schopnosti hrdc¢a. Aj pri tomto
tréningu je okrem objemu rozho-
dujuca intenzita a jej individualna
primeranost. Napr. hra¢, ktory
v Cooperovom 12-mindtovom be-
zeckom teste odbehne 3000 m, mo6ze
zvladnut postupne 40 az 80 x 50 m
s intervalom odpocinku 10 s za 10,5
az 10 s. Predstavuje to tempo behu
naurovni 3:40 az 3:20 min. na 1 km,
¢oje 010 - 20 % vyssia intenzita ako
pri pouziti suvislého vytrvalostného
zataZenia. Pritom z hladiska pulzo-
vej frekvencie dosiahne pomocou
kratkotsekovej a kratkointervalovej
metody rovnaku odozvu ako pri
kontinudlnom nepreru$ovanom
zatazeni.

Odporicanie hernych cviceni v4
zénach zataZenia na:

- regeneracnej urovni, 120 - 130
pulzov za min. (technicky tréning
formou aktivneho odpocinku), 3
x 15 min.;

- stabiliza¢nej (herny nacvik) urov-
ni, 140 - 150 pulzov za min., 4 x
10 min.;

- rozvijajicej (herna aerébna kapaci-
ta) Grovni, 160 - 170 a viac pulzov
za min., 4 x 10 min.,

- hrani¢nej (maximalny herny ae-
rébny vykon), 180 a viac pulzov za
min., 6 - 8 x 5 min.

Na rozvoj anaerdbnej vytrvalosti
mozeme vyuzit velmi intenzivne
herné cvicenia v kyslikovej (O,)
a v laktatovej (La) zéne, 190 a viac
pulzov za min., v trvani 1 - 4 min.
zataZenia, pri 8 — 15 opakovaniach
(hernych cviceni).

Rozvoj rychlosti

Na rozvoj rychlosti (lokomoc¢nej)
st najvhodnejsie nespecifické cvice-
nia bezeckého charakteru priamo-
Ciare (do 5 - 7 s), so zmenou smeru
(do 10 - 12 s). Pohyb méze byt
sprevddzany drzanim rakety alebo
zrakovymi a zvukovymi reakénymi
podnetmi aj na dvorci.

Na rozvoj maximalnej hernej
rychlosti su vhodné herné cvicenia
do 5 az 7 s s maximalnym nasade-
nim a s dostato¢nym intervalom
odpocinku (do 1 min.). Odpocinok
moze byt vo forme miernej aerébnej
nespecifickej alebo hernej aktivity.

Rozvoj silovych schopnosti je

Pokracovanie na's. 23
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v mladeznickych kategériach opradeny rozliénymi mytus-
mi, ktoré sucasna $portova veda vyvrétila. Posiliiovanie sa
musi stat prirodzenou stcastou pripravy mladych tenistov.
Zékladom uspechu v tejto oblasti je primeranost, postup-
nost, nepretrzitost, véeobecnost, vSestrannost, zdmernost,
koncepénost zataZenia.

Primerané zatazenie je také, pri ktorom je tenista schopny
v posilnovacich cvi¢eniach vykonat 10 - 15 opakovaniv 3 - 4
sériach za predpokladu dokonalého technického vykonava-
nia. Zo skusenosti odporti¢am viacklbové cvicenia s vol-
nymi jednoru¢nymi a obojru¢nymi zévaziami. TrenaZéry,
posilnovacie stroje pouzivame v mensej miere. Posiliiovanie
v prirodzenych volnych podmienkach pdsobi vSestrannejsie
na organizmus hraca. Zabezpecuje rozvoj sily pri vy$som
percente vyuzitia neuroregula¢nych mechanizmov.

Zakladom je silova topografia (rovnomerny rozvoj
véetkych svalovych skupin) najprv v pomalych cvi¢eniach so
spravnou technikou po dlhych dréhach s maximalnou apli-
tadou. Neskor sa rychlost cviceni zvysuje az do vybusného
prejavu. Toto pravidlo uplatiiujeme z hladiska dlhodobe;j
pripravy, ale aj z hladiska ro¢ného cyklu a jednotlivych
mezocyklov.

Z hladiska pruzného a rytmického pohybu na dvorci je
dolezita najma rychla a vybusna sila s vyuzitim pruzino-
vych systémov mechaniky svalovej prace. Jej teoretickym
zékladom je cyklus natiahnutia a skratenia — SSC, ktory
zadefinoval profesor Komi v osemdesiatych rokoch minu-
1ého storocia. Vyuziva sa v tzv. plyometrickych cvic¢eniach,
ktoré sa vykonavaju s protipohybom. Ich stucastou je ex-
centrickd kontrakcia, ktora umoznuje vyuzivat potencialnu
energiu pruznosti svalov a §liach. Takéto posilnovanie
vedie k efektivnemu rytmickému pohybu hraca na dvorci
ak rozvoju $pecidlnej sily s vyuzitim pruzinovych systémov
pohybového retazca.

Posilfhovacie prostriedky

Medzi zékladné posiltiovacie prostriedky mladych hracov
okrem cviceni s vlastnou hmotnostou patria drepy s ¢inkou,
premiestnenie na prsia, drepy s drzanim hmotnosti vpredu
avo vzpazeni so Sirokym ichopom, rotacia s ty¢ou, predklo-
ny, uklony, vystupy na lavicku. Najprv cvi¢ime s drevenou
gymnastickou ty¢ou, postupne priddme hmotnost 5, 10,
15, 20 kg aj viac, aby hra¢ mohol urobit 10 - 15 opakovani.

Okrem celotelovych, viackibovych obojstrannych cvicen{
pouzivame aj cvi¢enia s jednoru¢nymi ¢inkami, a to spolu
alebo striedavo. Tento sposob vedie k vyuzivaniu a k zdo-
konalovaniu medzisvalovej a vnutrosvalovej koordinacie
a zlep$uje neuroregulaciu. Vytvorenie racionélnej techniky
a zakladnych pohybovych vzorov je nevyhnutné v celom
systéme rozvoja silovych schopnosti hracov.

Dolezitou oblastou je posiliiovanie bedrovo-driekového
spojenia. Bez jeho dostato¢nej pevnosti sa nedostato¢ne
prendsaju silové impulzy dolnych koncatin na centralne
tazisko. Preto dostatoént pozornost venujeme posiliiova-
niu ,centralnej oblasti“. Pri posiliiovani postupujeme od
zjednodusenych k prirodzenym a stazenym podmienkam.
Vécsina cviceni so zavaziami sa da vykonavat aj v nestabil-
nych podmienkach (na Bosu), ktoré zabezpecuju dokona-
lejsi rozvoj proprioreceptivnych reflexnych mechanizmov.
Ich prostrednictvom sa pohyb stava pruznejsi, rychlejsi,
efektivnejéi aj na dvorci. Dalsie moderné pomocky, ktoré
mozeme vyuzit v silovej priprave mladych tenistov st napr.
akvahit (vodou naplnend pomdcka s drzadlami), propriomet
(pruzna ty¢ so zavaziami na jej koncoch), rozli¢né gumové
lance a expandre na dolné a horné koncatiny, segmentové
zdvazia na ¢lenky a zapistie, overbaly, fitbaly a dalsie.

V tejto Casti prednasky boli vyuzité aj nazorné obrazky
avysvetlené postupy pre praktické vyuzitie. Sicastou bola aj
diskusia a odovzdavanie skusenosti z bohatej $kaly problé-
mov kondi¢nej pripravy. Autor prednasky na zaver navrhol
moznost pokracovat v konzultdcii a v diskusii elektronickou

formou na adrese: kampmiller@fsport.uniba.sk.
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auto roka 2011 WWW.HYBRID4.SK

podla c¢asopisu
BILD*

Kombinovand spotreba 3,8 - 4,1 1/100 km, emisie CO, 99 - 108 g/km. Ilustrac¢né foto.
* Nemecké ocenenenie Zlaty volant 2011 v kategdrii Zivotné prostredie.
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Lukds$ LACKO a Michail JUZNYJ
po zdhrebskom findle

Slovak o titul
po poltucte rokov

Lukas LACKO hral prvy raz v kariére vo finéle turnaja okruhu ATP

Svitd na lepsie ¢asy v nasom muz-
skom tenise? Lukd$ Lacko sa zaciat-
kom februara stal v Zahrebe prvym
slovenskym singlovym finalistom na
turnaji hlavného profesionalneho
okruhu od novembra 2006, ked hral
Dominik Hrbaty o titul na podujati
Masters v parizskej hale Bercy.

Zverenec Mateja Liptdka vo findle
podIlahol po §tvrty raz v kariére Ru-
sovi Michailovi Juznému. Napriek
tomu dosiahol Lacko v chorviatskej
metropole Zivotny uspech, jeho
doteraj$im maximom na okruhu
ATP bolo stvrtfinale. Vlanajsi vitaz

challengeru Slovak Open v brati-
slavskom NTC nadviazal v Zahrebe
na kvalitné vykony z Australian
Open, kde postipil z kvalifikicie do
3. kola hlavnej sutaze. Ziskal cenné
skalpy Rusa Alexa Bogomolova jr.
¢i Cypercana Marcosa Baghdatisa.
Lackovi na konto pribudla prémia
35 920 eur, ale podstatnych je 150
bodov do svetového rebric¢ka, vdaka
ktorym sa posunul na 65. miesto, iba
pat priecok za doteraj$im kariérnym
maximom.

»Vo findle ma super neprijemne
znicil, takze Michailovi mozem len

Lukas Lacko v Zahrebe

1. kolo:
Osemfinale:
Stvrtfinale:
Semifinale:
Finale:

Potito Starace (Tal.) 7:6 (2), 6:7 (4), 6:3 58.
Alex Bogomolov (Rus.-2) 6:0, 6:7 (1) 35.
Robin Haase (Hol.-7) 6:4, 6:4 62.
Marcos Baghdatis (Cypr.-6) 7:5, 7:6(3) 45.
Michail Juznyj (Rus.-3) 2:6, 3:6 39.

Poznamka: Na konci riadkov je rebri¢kové poradie stiperov Lacka, ktory nastupoval na

turnaj ako 97. hrac sveta.

zagratulovat k vyhre na turnaji. Bolo
to moje prvé finale na profesional-
nom okruhu a v novom roku sa mi
celkom dari, takze celkové dojmy nie
st az také z1¢,“ prihovoril sa v Zahre-
be Lacko divakom, ktorym dakoval
za podporu. Napriek hladkej prehre
nemal slovensky tenista z vlastnej
hry zly pocit. ,Problém bol v tom,
Ze super hral prili§ dobre na mna.
Vedel, Ze budem hrat rychlo, snazil
sa kontrovat tiez rychlymi idermi.
Vyborne ma ¢ital, excelentne vykry-
val dvorec a snazil sa hrat riskantné
udery aj z tazkych pozicii. To by az
tak neprekazalo, len z nich robil na-
ozaj minimum chyb. Nebolo to uplne
o tom, Ze by som hral ja absolutne zly
zépas, no jemu sa vydarili tieto dva
sety paradne,“ povedal Lacko. ,,Ne-
mozem sa uspokojit. Treba trénovat
tvrdo dalej. Ale s takymito vysled-
kami rastie motivacia i chut,” dodal.

Lackova ucast na olympiade v
Londyne za¢ina naberat redlnejsie

Tituly/finale na turnajoch ATP
a prijmy z odmien Slovakov v USD|
Miloslav Mecit 11/13 2632538
Dominik Hrbaty 6/7 7068 735
Karol Kucera 6/6 5061125
Marian Vajda 2/2 756 646
Jan Kroslak 21 1169019
Karol Beck 0/1 1910 244
Lukas Lacko 0/1 935242

kontdry. ,,Je dobre nastartovany a
verim, Ze uspech zo Zéhrebu ho este
viac nakopne. Odkedy sme zacali
znovu spolupracovat, ma skveld z4-
pasovu bilanciu. Dufam, ze sa ndm
bude spolu darit aj nadalej,“ hodnotil
na dialku tréner Liptak, ktory v Za-
hrebe pre povinnosti fedcupového
kapitana nebol. ,Dva hlavné ciele st
nezmenené - dostat sa vo svetovom
rebricku vyssie ako v roku 2010, ked
bol 60. na svete a pokusit sa prebojo-
vat na olympiddu v Londyne.“




s

D
_‘:»_)

Slovensky tim
na Winter Cupe
w Vv Cholete - zlava

& kapitdn

+Anton BLASKO,

& Samuel HODOR,

¥ Oliver NAGY,
Martin BLASKO

Ghole l

\ille Ia S

CHALLENGE L'EQUIPE

__700

Chlad oberal o energiu

Slovaci na Winter Cup chlapcov do 16 rokov doleteli bez batoziny

Dejiskom kvalifika¢nej skupiny Winter Cupu druistiev do
16 rokov chlapcov bolo franctizske mesto Cholet nedaleko Atlantiku.
Slovensko reprezentovali Samuel Hodor, Oliver Nagy a Martin

Blasko.

Turnaj bol pre nas smoliarsky. Po
prilete do Choletu sme zistili, Ze ndm
nepriletela batozina aj s raketami,
takZe sme prvy den netrénovali.

Dal$ou smolou bolo losovanie. Hned

v prvom kole sme si vyzrebovali
najlepsich Franctzov, s ktorymi sme
hrali v tejto zostave pred dvoma
rokmi celkové finale a teraz uz prvé
kolo v kvalifikacii.

Kvalifikacia, B-skupina
Cholet, Francuzsko, 3. - 5.2.2012

1. kolo: Slovensko - Franctizsko (2) 1:2
(Blasko - Brechemier 46, 67(7), Nagy - Tatlot
61,63, Blasko, Nagy — Brechemier, Halys 46,
06). Dalsie zapasy: Litva (1) - Svajciarsko
2:1, Rusko (4) - Grécko 3:0, Madarsko (3) -
Moldavsko 3:0.

Semifinale: Rusko - Litva 2:1, Francuzsko
- Madarsko 3:0.

0 5. - 7. miesto: Slovensko - Moldavsko
3:0 (Nagy - Bishir 62,61, Hodor - Bulat 76(4),
75, Blasko, Nagy - Bishir, Matvievici 61, 61).
Dalsi zapas: Svajé¢iarsko - Grécko 2:1.
Finale: Franclzsko - Rusko 2:1.

0 3. miesto: Litva - Madarsko 2:1.

Rozhodla stvorhra

Na stretnutie proti nim som no-
minoval Nagya a Blaska. V prvom
suboji odohral Blasko vyrovnany
zapas proti Thomasovi Brechemiero-
vi. V druhom sete viedol v tajbrejku
6:3, ale nedotiahol zapas do tretieho
setu. Martin hral omnoho aktivnej-
$ie ako jeho stper, a z toho prame-
nilo pri mnozstve vitaznych lopt

O 5. miesto: Slovensko - Svajéiarsko 2:1
(Blasko - Borter 64, 63, Nagy - Davanzo
26, 36, Blasko, Hodor - Davanzo, Moghini
63, 63).

0 7. miesto: Grécko - Moldavsko 3:0.
Konecné poradie: 1. Francuzsko, 2. Rus-
ko, 3. Litva, 4. Madarsko, 5. SLOVENSKO,
6. Svajciarsko, 7. Grécko, 8. Moldavsko.
Konecné poradie v ostatnych skupinach:
Minsk (A): 1. Polsko, 2. Rumunsko,
3. Spanielsko, 4. Bielorusko, 5. Nemecko,
6. Bulharsko, 7. Dénsko, 8. Esténsko.
Udine (C): 1. Svédsko, 2. Taliansko
3. Ukrajina, 4. Srbsko, 5. Izrael, 6. Chorvat-
sko, 7. Portugalsko, 8. Luxembursko
Istanbul (D): 1. Ceska republika, 2. Velka
Britania, 3. Belgicko, 4. Rakusko, 5. Slovin-
sko, 6. Holandsko, 7. Turecko.

aj mnozstvo nevynutenych chyb.

V druhom zéapase predviedol
fantasticky vykon Oliver Nagy, ktory
Johana Sebastiena Tatlota, sipera
tmavej pleti, deklasoval 6:1, 6:3. Oli-
ver hral velmi dobry celodvorcovy
tenis s minimom chyb. Na rad prisla
rozhodujuca $tvorhra. V nej proti
sebe nastupili Blasko s Nagyom proti
dvojici Brechemier, Halys. Po vyrov-
nanom prvom sete sa chlapci uz ne-
dokazali dostat do zdpasu a prehrali
4:6, 0:6. Francuzi hrali taktickejsie,
nacasovali si spolo¢né zbiehanie na
siet a tazili z nasich chyb hlavne na
sieti. Martin musi este popracovat na
voleji. Takze sme prehrali 1:2 a sen
o findle sa ndm rozplynul.

S Moldavskom
exhibicia v zavere

V nasledujtcich zépasoch sme
bojovali uz len o umiestnenie. Dru-
hy derl sme nastupili proti slab$im
Moldavcom. Miesto Martina som
nominoval Samuela Hodora, ktory
po vyrovnanom zapase porazil
Maxima Bulata 7:6, 7:5. Samo si
najskdér nemohol zvyknut na tvrdé
podmienky (0°C v hale ), ale postup-
ne sa rozohral a prestal robit chyby.
V druhom zapase Oliver hladko
zvitazil nad Iashom Bishirom 6:2,
6:1. Stvorhra uz bola skér exhibicia
nasich. Blagko s Nagyom vyhrali nad
péarom Bishir, Matvievic.

O 5. miesto sme sa stretli so Svaj-
¢iarmi. Najprv nastapil Blasko proti
dobre hrajucemu Nicovi Borterovi.
N4§ velmi dobre servujuci hra¢
vyhral 6:4, 6:3. V druhom zapase na-
stapil Nagy proti Kilianovi Davanzo-
vi. Na Oliverovi sa prejavila celkova
unava z neregularnych podmienok.
So zmrznutymi rukami sa da tazko
hrat kvalitny tenis. Bol rdd, ze to ma
za sebou, prehral 2:6, 3:6. V rozho-
dujucej Stvorhre potom predviedli
Blasko s Hodorom kvalitny vykon
a vyhrali nad parom Davanzo , Mo-
ghini 6:3, 6:3.

V hale bolo
minus jeden

Skon¢ili sme na piatom mieste.
Turnaj vyhrali Francuzi, ktori vo fi-
nale zdolali Rusov. Nedd mi, aby som
sa nakoniec nepostazoval v akych
podmienkach sme museli hrat. Tur-
naj sa hral v piatdvorcovej hale bez
kuarenia, takze v piatok a v sobotu
tam bolo 0 °C a v nedelu dokonca
-1°C. V kazdom zdpase islo o zdra-
vie nielen hracov, ale aj kapitanov
a rozhodcov. Lopty praskali ako na
beziacom pése. Neviem si vysvetlit,
ako moze nieco také usporiadatel —
Tennis Europe - dovolit. V takychto
podmienkach by som nedovolil hrat
ani gulasovy turnaj.

Anton BLASKO,
kapitan druzstva



