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Po vstupenkdch sa len tak zaprdsilo!
Za pét minit ich vypredali. Stastni
majitelia 15 000 listkov na test zataho-
vacej strechy wimbledonského centrdlneho
dvorca uvidia v All England Clube 17. mdja
tenisové megahviezdy — Andre Agassiho s manZel-
kou Steffi Grafovou, Kim Clijstersovii i domdceho
mildcika Tima Henmana. V programe kolauddcie
je dvojhra muzov i Zien a miesand Stvorhra.

Oslava centrdlneho kurtu - ako znie oficidlny
ndzov podujatia - bude skutocne velkolepd. Ved'sa
na najslavnejsi travnik vratia velki Sampiéni mi-
nulosti a vyskusajii si ako budii o tituly hrat tenisti
na tohtorocnom Wimbledone 22. jiina - 5. jila.

Desatrocia sa organizdtori brdnili vybudovat

Tim HENMAN
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strechu na centri, v siicasnosti je
uz realitou, a tak - moéZe priat...
V nedelu 17. mdja otvoria briny

Wimbledonu na pravé poludnie,
program sa zacne o 14.30 a pldnovany
je do 18.00.

»Je pre mna poctou, Ze som pozvany do All
England Clubu na tito vynimocnii prileZitost.
Mam krdsne spomienky na Wimbledon. Je vzrusu-
jlice, Ze budem medzi prvymi, ktori budii hrat pod
strechou centrdlneho dvorca,“ povedal Ameri¢an
Agassi, jediny hrdc, ktory ziskal tituly na vsetkych
grandslamovych turnajoch i na olympidde. To
dokdzala aj jeho Zena Steffi, s ktorou majii dve deti.
Nemeckd tenistka sa tesi na ndvrat na zndme mies-

Steffi GRAFOVA, Andre AGASSI

Andre Agass)
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. Vstupenky predali za pat minut

ta, kde zo svojich 22 singlovych grandslamovych
titulov ziskala najviac - sedem. Kim Clijstersovd
je z inej generdcie ako onedlho 40-roénd Grafovd.
Belgi¢anka md iba 25 rokov, ale uz pred dvoma
rokmi ukoncila profesiondlnu kariéru. Z pozvania
do Londyna bola nadsend: ,UZ je to desat rokov,
¢o som proti Steffi hrala. Bol to mdj prvy a jediny
zdpas proti nej. Bola mojim idolom a ja som bola
v tom zdpase velmi nervozna. Hrali sme dva dni,
lebo prsalo,“ spomina si Kim, matka rocnej dcéry.
Pre Henmana, pocas Wimbledonu tradicne domd-
ceho hrdinu, bude sldvnost iste emotivna, ved na
centrdlnom dvorci odohral svoje najpamdtnejsie
zdpasy. Tim (351.), ktory po tenise presedlal na golf;
je uz desat rokov Zenaty a md tri dcéry. (zw)

Kim CLIJSTERSOVA




Zo skol je do klubov blizko

O tenise deti pise Tibor MACKO, dlhoro¢ny tréner a prezident STZ

Tenisové dvorce plné hrajucich deti s snom mnohych tenisovych
nadsencov. Siroka zakladna deti, z ktorej je mozné vyberat adeptov
pre sutazny tenis, je dolezitym predpokladom neskorsich dspechov.

Vytvdrat predpoklady pre rekrea¢né hranie a neskor pre sutaze
detf rbzneho veku, patri k najddleZitejsim uloham Slovenského

tenisového zvazu i jednotlivych klubov. Samostatnou
oblastou je problematika sutazi deti do 9 rokov.

V terminovej listine pre rok 2009 je 70 tur-
najov pre chlapcov a 68 turnajov pre dievcata
v tejto vekovej kategérii. St rovnomerne
rozdelené vo vsetkych regiénoch a spolu so
sutazami druzstiev poskytuju dostatok moznosti
sufazenia pre vietky vykonnostné skupiny. Vzhladom
na pocet deti je turnajova skladba vyhovujuca. Nega-
tivnym javom je skor obc¢asné pretazovanie deti, ked
absolvuju v jednom slede mnozZstvo turnajov. V roku
2008 preslo z vekovej kategorie deti do mladsieho
Ziactva 117 chlapcov a 123 dievéat. Prvym problémom
je zvysenie tohto po¢tu. Ulohu zohravaji ekonomické
faktory, moznosti klubov, primerand informovanost
rodi¢ov a niekedy aj nevyhovujica forma pripravy,
ktord nie je dostato¢ne pritazliva.

Projekt Tenis
do skol sa uz rozbehol

Kzvyseniu zdujmu o tenis md prispiet i projekt Tenis
do §kél. Jeho cielom je umoznit defom zakladnych
$kol obozndmit sa s tenisom v rdamci hodin telesnej
vychovy na $koldch. K tomu bolo potrebné presadit
zaradenie tenisu do osnov vyucby a zabezpecenie
potrebného materialu pre skoly v prijatelnej cene. Obe
tieto ulohy sa podarilo splnit, a tak sa projekt moze
realizovat na kazdej skole, ktord prejavi zdujem. Bol
spracovany metodicky material, ktory ulah¢i ucitefom
vyu¢bu a umozni detom osvojit si niektoré prvky te-
nisu pritazlivou formou. Je zrejmé, ze v rozsahu okolo
8 vyudovacich hodin ro¢ne sa deti nenaucia hrat. Ide
skor o vzbudenie zdujmu, o bezplatnu ukdzku toho, ze
vycvik tenisu moze byt zabavny. Nie je to konkurenc-
ny projekt pre kluby, pripadne tenisové $koly. Prave
naopak, zdujem zo $koly je mozné vyuzit a pritiahnut
deti do klubov, do systematickej pripravy. Vhodna
by bola spolupraca klubov so $kolami a vytvorenie
prijatelnych podmienok v kluboch.

V organizdcii turnajov deti je niekolko diskuto-
vanych tém. Treba uviest, Ze v stlade so sttaznym
poriadkom turnaje riadia regionalne tenisové zvizy.
KedZe predpisy umoZiiuju rézne hracie systémy, ¢i
dokonca rozne vekové obmedzenia, rézne dvorce
i rdzny sposob pocitania, musf organizator spracovat
rozpis turnaja, kde sa tieto tdaje konkretizuji. Rozpis
musi schvalit riadiaci organ (regiondlny tenisovy zviz)
a ndsledne musi byt zverejneny (napr. na internetovej
stranke STZ), aby Gcastnici mali potrebné informécie
a predislo sa pripadnym nezrovnalostiam.

Prvé turnaje - prvy
kontakt so stitaZnym tenisom

Diskutovanou témou je
prihlasovanie na detské
turnaje. Organizdtori
urcite privitaju, ked

servisu pre
ucastnikov.
Treba ale
uviest, Ze pri-
hlasovanie
vopred nie
je povinnos-
tou v zmysle
§portovych
predpisov,

t. j. organiza-
tori musia prijat
do sttaze aj deti, ktoré neboli vopred prihldsené.
Niektori organizatori i Gcastnici volaji po spdsobe
prihlasovania ako v ostatnych vekovych kategériach,
t. j. cez systém etenis. Toto by ale vyzadovalo povinnu
registraciu véetkych sutaziacich deti, ¢o v stcasnosti
nepovazujeme za vhodné. Turnaje si pre mnohé
deti (aj ich rodi¢ov) prvym kontaktom so sutaznym
tenisom, sliZia na zozndmenie sa s tenisovym prostre-
dim a maju motivovat do dalsej ¢innosti. Nechceme
ucastnikov obmedzovat administrativou, ktord je pre
systém prihlasovania, odhlasovania, sankcii a pod.
nevyhnutna.

V samotnom priebehu turnaja je dolezitd prica
vrchného rozhodcu. Po¢ntic zrebovanim, spracovanim
harmonogramu zapasov, cez sledovanie spravania
sa hracov i rodicov, ich primerané usmernovanie, ¢i
dodstojné vyhlasenie vysledkov a odovzdavanie cien
moze vyrazne ovplyvnit atmosféru turnaja a prispiet
k vychove vietkych ucastnikov. Preto treba, aby aj
z turnajov tejto vekovej kategdrie boli spravy o prie-
behu akcie ako i vSetky vysledky a dolezité informacie
zverejnené na internetovej stranke STZ, kde je pre to
utvoreny priestor. Vzdjomnou spolupracou chceme
docielit, aby sa vSetky turnaje deti uskutoc¢novali
v sulade s predpismi, v duchu fair play a priatelskej
atmosfére.

Samostatnou témou v tenise deti je tvorba rebrickov,
pripadne iného systému hodnote-
nia. Tejto otdzke sa bude-
me venoval v niektorom
z nasledujucich ¢&isiel
éasopisu Tenis, rovna-
ko i rdznym nézorom
na $portovu pripravu
deti.

sa ucastnici vopred )
prihlasia. Umozni to Dq
lepsiu pripravu turnaja ;‘)
a zabezpecenie potrebného e




Na Slovensky trh prichadzaju BIO - produkty Svajciarskej spolocnosti HOLDERHOF.

—
ﬁ Bio-Energy-Drink:

prirodny darca
energie s prirodnou
guaranou, ako do-
davatelom kofeinu
anadhernou vonou
medovky a obsa-
hom réznych odréd
maty a kvetov bazy
Ciernej.

Bio-osviezujuce napoje: zazitok z prirodnych
chuti. Biologicky, osviezujucianealkoholicky
napojz mineralnej vody obohatenej prirod-
nymi biologickymi extraktmia ovocnymi$ta-
vami ( znadne koncentratv) zarudi pruemnu
a osviezujucu
chut.

Sambuco
-modernyna-
Poj pre zdravu
vyZivu zru¢ne
oberaného
ovociaa bylin,
v kombinacii s

CENNIK INZERCIE

prirodnou mineralnou vodou z oblasti Tessin
v blizkosti Monte Tamaro. Dodavasav piatich
prichutiach ( grep, pomarang, citréon, baza
Cierna aalpské bylinky), vietky chutia vybor-
ne, su zdravé a zaruCene uhasia smad.

- posilnenie imunity v chlad-
nych mesiacoch.
Stava z bazy &iernej s me-
dom je stary osved-
¢eny domaci
liek s Cisto
prirodnymi
prisadami,
ako 60% 3tava
zplodov bazy
Ciernej, med,
ovocny cukor
a kvety bazy
Ciernej.
Baza Cierna obsahuje vela bioaktivnych latok
ako vlakniny, ¢i farbotvorné latky, pricom
prave farbotvorna latka Sambucyanin je z
medicinskeho hladiska
velmi vzacna latka v prevencii proti pre-
chladnutiu, srdcovym chorobam a choro-
bam krvného obehu.

OBALKA

strana
1* 60x 15
4 210x297
2,3 210x 297

banner
11
1/1

rozmery | formdt | cena€/SK | poznimka

165,97€ / 5 000k
995.82€ /30000 Sk
796.65¢€ / 24 0005k

sadzobny obrazec

cena za prvé slovo
kazdé dalsie slovo

Pre nizky obsah kyseliny - 1,0 - 1,1 mg/100
gjevhodnyipreludistraviacimi tazkostami
(nadmerna tvorba kyseliny ).

Obsahuje i mnoho vitaminov, ktoré su stabi-
lizované prostrednictvom kyseliny trieslovej.
Vylisovana $tava obsahuje hlavne vela
vitaminu C a bohaty obsah aminokyselin
(5-89/1).

Typicka farba $tavy z bazy ¢iernej vznika
z farbotvornej latky Sambucyanin, ktorej
60% obsahuju Supy plodov bazy Ciernej.

-bylinkové sirupy: priro-
dzena sviezost proti smadu.
Nasou zalubou je vyrabat svieze, prirod-
né produkty plné chuti. Od nas mozete
ocakavat i pri sirupoch najvyssiu kvalitu
, maty vona-

a Cerstvost.
V ponuke su
bazy Ciernej -I'I\. . Q.
vej, alpskych | —- :. .
byliniek,
uuﬂ Wu
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sirup

z medovky,
pomaran¢
a malina.
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RIADKOVA INZERCIA
1,66-€ /50,- Sk
0,33-€/10,- Sk

+spadavka 3mm
+spadévka 3mm

*V cene za banner na titulnej strane je 2x opakovanie vo vnutri ¢asopisu

VNUTRO CASOPISU

| format | cena€/SK vaor

580,89€ /17 5005k
580,89€ /17 5005k
323,30€ /9 800Sk
323,30€ /9 800Sk
245,63€ / 74005k
195,84€ /5 9005k
195,84€ /5 9005k
139,41€ /4 2005k

rozmery
210x 297
190x 277
93x277
190x 137
190x 90
93x137
190 x 67
93 x90

”n
il
172
1/2
13
1/4
1/4
1/6

| cena za vkladanie  0,17-€/5,- Sk/ks |

Ceny su uvedené v Sk za uverejnenie
v jednom ¢isle. K cenam sa pripocitava DPH
vo vyske 19%. Konverzny kurz Sk/€ 30,1260.

+spaddvka 3mm
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec
sadzobny obrazec

STZ Marketing s.r.o.

Prikopova 6, 831 03 Bratislava
kontaktna osoba: Ing. Andrea Kostikova
Mobil: 0903 184 234

Tel.: +421/2/4920 9885

Fax: +421/2/4920 9878

E-mail: andrea.kostikova@stz.sk

ZLAVY ZA OPAKOVANIE

3 -5 krat: 5% 6 - 8 krat: 9%

9-12krat: 13% 14 -8 dni: 20%

STORNO POPLATKY PRED UVEREJNENIM

7 -4 dni: 50% do 3 dni: 100%

vzorA

71>
210%297 mm
spadavka
+3mm

vzorX
banner >
60x15mm
sadzobny
obrazec

vzorB

7m>
190x277 mm
sadzobny
obrazec

vzorE

13>

190x 90 mm
sadzobny
obrazec

vzor D

12>

190x 137 mm
sadzobny
obrazec

vzor C

12>
93x277 mm
sadzobny
obrazec

93x137 mm

vzor G
/6>
93x90 mm
sadzobny
obrazec

vzor F

vzor G ]
/4>

/4>

190 x 67 mm
sadzobny
obrazec

sadzobny
obrazec

Prosime vazenych inzerentov, aby inzeraty prislusného rozmeru dorucovali vyhradne v datovej forme pdf pre tlac!




Meradlom jeiradostz hry

Detsky Davis Cup a Fed Cup s Nadaciou SPP vstupuje do 5. ro¢nika

Populérna sutaz Detsky Davis Cup a Fed Cup s Nadaciou SPP je na
prahu 5. ro¢nika. V predchadzajucich rokoch si detské stitaze ziskali
mnozstvo priaznivcov, a tak je prirodzené, Ze tieto timové sutaze
maji uz pevné miesto v tenisovom kalendari. Slovensky tenisovy
zvéz pripravuje nastavajici rocnik v osved¢enom modeli a so snahou
ziskat pre tieto sutaze ¢o najviac deti i klubov.

Hlavnym cielom sutazi je
prostrednictvom tenisu pritiahnutk
pravidelnému $portovaniu pocetna
skupinu deti. Signaly zo $kol i $por-
tovych spolkov ukazuj, Ze pohybo-
va uroven deti nie je na dostato¢ne;j
urovni, dokonca, Ze ma klesajicu
tendenciu. Prejavuje sa to aj v nizsej
zdatnosti, narastd chorobnost. Tenis
je vhodnym prostriedkom na zvy$o-
vanie pohybovej urovne deti. Vycvik
v tenise dostato¢ne rozvija kondi¢né
i koordina¢né schopnosti, navyse
v pociato¢nej faze je pomerne jed-
noduchy a nendro¢ny na priestorové
i materidlne podmienky.

Deti treba zaujat

Najvyznamnej$ou tlohou tejto
fazy pripravy je zaujat deti, urobit
vycvik zabavnym a pritazlivym. Deti
sa musia hrat a nielen to, mali by
sa hrat s radostou. V tomto smere
maju sataze nezastupitelnu ulohu.
MoZzu mat réznu formu, ale prave

tu by mala dominovat pévodna
olympijska myslienka, ze dolezité je
z(c¢astnit sa.

Vitazstva hraji v kazdom $porte
vyznamnu tlohu, no najma v det-
skom $porte ich netreba precernovat.
Ukazuju to i skasenosti z predcha-
dzajucich ro¢nikov Detského Davis
Cupu a Fed Cupu s Nadéaciou SPP.
Bolo potesenim sledovat mnozstvo
deti na oblastnych i regionalnych
kolach, ich nasadenie pri hre, ich
radost z kazdej Gspesnej lopty.
Pritom sa stretdvali deti s roznou

Klubové kola
Oblastné kola

vykonnostou, ktora ¢asto vyplyvala
z roznej dizky pripravy. Niektoré
z nich sa v budtcnosti budd tenisu
venovat s plnou vaznostou, obetujt
mu vela a budu sa chciet presadit.
Iné sa mu budt mozno venovat iba
rekreacne, popri $kole a neskdr popri
zamestnani. VSetkym vSak moze
priniest radost a pohodu.

Zapajaju sa i mensie kluby

V uplynulom roku sa do sutazi
zapojilo 143 druzstiev v kategérii
deti do 9 rokov a 59 druistiev
v kategorii do 7 rokov. K tradi¢nym
ucastnikom sa postupne pridavaja
aj mensie kluby, ¢o povazujeme
za vyborny signal pre budicnost.
Skuto¢ne chceme umoznit vietkym
detom, bez ohladu na vykonnost,
aby zazili atmosféru sttazi, na ktoré
budu s radostou spominat. Stitaze st

TERMINY 2009

SUTAZE DETi DO 9 ROKOV

Klubové kola maj - jun
Oblastné kola 20.-21.6.
Regionalne kola 12.-13.9.
Celostatne kolo v NTC 2.-4.10.

SUTAZE DETi DO 7 ROKOV
september - oktober
november

uréené predovsetkym pre klubové
druzstva, ale zacastnit sa ich mozu
aj iné subjekty, privitali by sme
najma $koly.

Ako v roku 2009?

V roku 2009 sa sutaze uskutocnia
v dvoch vekovych skupindch. Suta-
ze deti do 9 rokov budu mat $tyri
urovne. Detsky Davis Cup je uréeny
pre druzstva chlapcov narodenych
v roku 2000 a mladsich, podobne
detsky Fed Cup je uréeny pre druz-
stva dievcat. Sttaze deti do 7 rokov
budd mat dve tGrovne.

Podobne ako v predchadzajicich
ro¢nikoch projekt Detsky Davis Cup
a Fed Cup s Nadaciou SPP podpo-
ruju viaceri stc¢asni i minuli repre-
zentanti. Deti sa budd moct stret-
nat so svojimi $portovymi vzormi
a v celo$tatnom kole sledovat aj ich
tréning. Rovnako predpokladdme
aj semindr trénerov, pripadne funk-
cionarov i rodi¢ov k problematike
detského tenisu.

Podrobnosti o systéme sutazi
a sposobe prihlasovania klubov
prinesieme na internetovej stranke
STZ (www.stz.sk) i v buddcom ¢&isle
mesac¢nika Tenis.

Tibor MACKO,
prezident STZ
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Metodicka priloha Slovenského tenisového zvazu

O prevencii zraneni v tenise

Pre n&s mesacnik pise a hrdcom radi tréner Rudolf PATEK

Skora $peciali-
zacia deti v te-
nise prinasa so
sebou vicsie ri-
zika chybného
Vvyvoja spravne-
ho drzania tela
a neskor zrane-
nia. Nespravne
drzanie tela spo-
sobuje funkéné poruchy pohybového
aparatu.

Pred tromi rokmi - po uvedomeni si tejto
problematiky - sme v spolupraci s diplo-
movanym fyzioterapeutom Rastislavom
Petrilom a kondi¢nym trénerom Petrom
Nedelickym spustili systém monitorovania
mladych tenistov.

Uz druhy rok organizujeme pre mladych
tenistov skupinovu regeneraciu v priesto-

roch $portovej haly Mladost (plavaren,
sauna, virivd vaila, fyzioterapeut). Vysetrili
sme a usmernili vy$e 70 hrac¢ov (od malych
deti po reprezentantov ako Mertinak,
Cervenak, Wienerovd, Boczovd, atd.).
Dospeli sme k poznaniu piatich najcastej-
$ich pohybovych problémov, ktoré suvisia
s tenisom.

V nasledujtcej ¢asti chceme na tieto
oblasti poukdzat a tym pomdct naviest mla-
dych tenistov, za pomoci trénerov a rodicov,
na cielené vykonavanie uvolnenia formou
stre¢ingu. Zndzornené postavicky robia
techniku uvolnenia a natiahnutia postih-
nutej oblasti. Verime, Ze tento ¢lanok bude
pre vas indpiraciou a praktickou pomockou
vo vadej Sportovej priprave.

Skratenie v oblasti 1,1a.,1b. - musculus
sternocleidomastoideus (flektor krku),
musculus pectoralis major (velky prsny),
musculus biceps brachii, flexory prstov
a ruky.

9 Fyzioterapeut Rastislav PETRILA pracuje s reprezentantkou Martou SRAMKOVOU

wibyihut hlawy
maly wwhl prond

waiky awal promd

dhw hlmwy oy
u-l.pnl.fll el phodni
v ddkmy
-~ wenl behidni
mvting
al Bl b
rhpdail & pratu -
wnilind ik

-= wwal bk

- piimy
wwal beiind

%, wwal
Eedrakyiiosiehanni

napinad
wlahenm S e ——
T—— iy
sinhanni W weliy piitabevnd
p N
— Elgitlay

brejéovehy wwil Wlehanmi

winiy piwiind sval hobsnnl

wwial wlahanm

dhnumy nalshovsl disufvy yenl Hythor)
prata r T

T— 0
e T e T
Pl 2wl

Mok sty Lr sy B hen wwatu

iijord
T ; dvinas lopatky
2 = ; o
mwal _— nmdhiteheneri
podionatiovy

_ wenl traperev

napinag - i
pavarky slehosnd = :"ﬂm
dvaihinvg weal = u
wiwhenmi . maty swal
W hyidoey

swal poloblanity -
y - T

-

wwal phkolanni —— I

p by ohpbed prela

#
adnl svil holernd T ——
iz disufy shybad palce

Pokracovanie na's. 27

-

—

=t

l
},

e

W
)







~ (€esko/Slo
L4 9 ° - ” 0
vitazi stvorhry na turnaj

e -




Ly chhal HER'I'IIIAK

Slovensko)

ajl ATP v Aeaeu 2009 ‘-




»

Fernando
v E R DAS ‘ 0 (Spanielsko)

semifinalista Aus¢<ralian Open 2009



O prevencii zraneni v tenise

Dokoncenie zo s. 22
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Nasledok tychto skrateni: bolest v ramene, tenisovy laket, bolest v za-
pésti a palci.
Skratenie v oblasti 2, 2a. - musculus rectus femoris (vystiera¢ kolena),
musculus iliopsoas (ohyba¢ bedrového kibu)
~

/%. /x&&

Nasledok tychto skrateni: bolesti driekovej chrbtice, ohyba¢ bedra
(trieslo), bolest kolena z prednej stra-
ny.

Skratenie v oblasti 3, 3a. - musculus
soleus, musculus gastrocnemius (lytko),
ischiofkruralne svaly (hamstringy)

Nasledok tychto skrateni: bolest
chrbtice, kolien, lytka achillovej slachy
a paty

Skratenie v oblasti 4 - musculus
tensor fascie late, musculus piriformis
(bo¢né fixatory bedra)

Nasledok tychto skrateni: bolest
bedra z boku, driekovej chrbtice, bo-
lest kolena zo stran, stabilita kolena
a ¢lenka

Skratenie v oblasti 5 - musculus quadratus lumborum, musculus

~ o

latisimus dorsi ($iroky sval chrbta), musculus erector spinae (postranné
ohybace trupu)

Nasledok tychto skrateni: bolest ramena, hrudnej a driekovej casti

chrbtice

Technika strecingu: Stre¢ingom
oznacujeme proces pretahovania
svalov. Stre¢ingové cviky mozno
robit ré6znymi spésobmi. Zavisia
od ciela, schopnosti a stavu tréno-
vaného $portovca. Rozozndvame
$tyri zdkladné techniky strecingu:
STATICKY, DYNAMICKY, PA-
SIVNY A AKTIVNY.

STATICKY - Znamena pre-
tiahnutie svalu do krajnej polohy
a jej udrzanie. Tato technika je
najbezpecnejsia, jej cielom je zvysit
pohyblivost. Metdda je jednodu-
chd, nevyzaduje velkd energiu. Pri
dostato¢ne intenzivnom strecingu
navodi svalové

s pouzitim vonkajsej sily (tréner,
fyzioterapeut...). Pasivnemu stre-
¢ingu sa ddva prednost vtedy,
ked pruznost svalov a vézivovych
tkaniv obmedzuje pohyblivost.
Druhou oblastou pouzitia st svaly
alebo tkaniva v obdobi rehabilita-
cie. Je u¢inny vtedy:

- ak je sval (vykonavatel po-
hybu) prili§ slaby k realizacii
pretiahnutia

- ak st pokusy o pretiahnutie
svalu neuspesné

- ak obmedzuje elasticita svalu
celkovu pohyblivost

- umoznuje stre¢ing presahujtci
aktivny rozsah

uvolnenie N i eéo pohybu $por-
DYNAMIC- ve tovca

KY - Zahriiuje - je rezervou

cviky bezeckej o StreCIngu pre zvySend ak-

abecedy. Odrazy, nekoordinované tivnu pohyblivost klbu

rytmické pohyby... Je to vykon po-
hybovej energie, ktora vedie k zvy-
$eniu rozsahu pohybu. Nevyhoda
je v tom, Ze neposkytuje tkanivim
dostato¢ny ¢as na prispdsobenie
sa na stre¢ingovu polohu a spusta
napinaci reflex svalu, ¢o vedie
k zvy$enému napitiu a stazuje
pretiahnutie svalu. Odporta¢am
postupny program rozvoja po-
hyblivosti: po statickom stre¢ingu
$portovec zaraduje dynamické
pretiahnutie svalov postupnym
zvac$ovanim rozsahu pohybu.
KONTROLA POHYBU A JE-
HO ROZSAH SU PLNE ZAVIS-
LE NA SPORTOVCOVT!
PASIVNY - Je to technika

AKTIVNY - Realizuje sa za-
pojenim svalov bez pomoci von-
kajsej sily.

Robime ho vtedy, ked obmedzu-
je pohyblivost SLABOST SVALOV
vykonavajticich pohyb. Aktivny
stre¢ing je pre §portovca dolezity
preto, Ze vedie k rozvoju aktivnej
pohyblivosti, ktora ovplyviuje
$portovt vykonnost viac nez
pasivna pohyblivost. Nevyzaduje
pritomnost druhej osoby!

Hlavnou nevyhodou je moznost
napinania svalov, ktoré nemusia
vzdy byt i¢inné pri niektorych po-
ruchéch a poraneni pohybového
aparatu (napr. tazsie podvrtnutia,
zapal alebo zlomeniny).

Rady mladym tenistom a trénerom

1 Pouzivajte dyna-

o micky strecing ako
sti¢ast zakladného rozcvi-
enia na tréning. Musi mu
predchadzat rozohriatie
(jogging, $vihadlo...), potom
statické strecingové roz-
cvicenie na mieste (pona-
tahovanie sa, kriZenia...).
Az potom, ako rozcvicenie
v pohybe (bezecka abeceda
a roz$vihanie sa ako forma
dynamického strecingu).
Rozohravka s raketou je az
po zékladnom rozcviceni.

V zaverecnej Casti tré-

 ningu (po vybehani sa).
Na kurte alebo na $portovisku si
urobte priestor na staticky stre-
¢ing. U deti staci 6 -10 zdkladnych
cvikov (2 x 10's, 20 - 30 s), pricom
detom do 12 rokov treba stre-
¢ing riadit a star$im kontrolovat
vykonavanie stre¢ingu. Staticky
strecing je vhodné urobit dovtedy,
kym je organizmus Sportovca
rozohriaty. Takto docielite vy$siu
ucinnost. Ak nestihnete urobit
strecing pocas tréningu, musite to
urobit vo svojom volnom ¢ase.

Nebojte sa

o posiliovania.
Pouzivajte primerané
posilnovacie cviky
(najlepsie zdkladné
komplexné cvi¢enia
s vlastnym telom
alebo gymnastické
posilnovanie na
néradi...). Vykona-
vajte ich technicky
spravne v plnom
rozsahu a tym zlepsite
vykon svalov aj ich
pohyblivost.

4 Strec¢ing vyko-
o navajte denne
a sledujte zlepSenie.

U vykonnych $por-
tovcov je bezny aj
viacfazovy tréningovy
denny rezim, preto je
samozrejmostou robit
strecing aj 2 - 3 razy
denne, kazdy trénin-
govy den v tyzdni.
Sledujte rozsah po-
hybu v stre¢ingovych
cvikoch a posuvajte ho
na potrebnu troven.

Ak mate

e neprime-
rane obmedzeny ¢i
nadmerny rozsah
prirodzeného pohybu
alebo je pohyb spre-
vadzany bolestou,
navstivte fyzioterape-
uta a ten najpresnej-
$ie urdi, ¢o problém
sposobuje. Nauci vas
ako uvolnit a posilnit
sval, alebo pomoze
opravit chybny pohy-
bovy stereotyp.
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Tenistky sa vratili do newyorského
Madison Square Garden

Newyorsky Madison Square
Garden, 12-tisic divakov, svetova
jednotka Serena Williamsova, jej
sestra Venus, dve Srbky, ktoré boli
tiez svetovymi jednotkami - Ana
Ivanovi¢ovd a Jelena Jankovi¢ova
a legenda svetového tenisu Billie
Jean Kingova.

Sportova smotanka - lebo medzi
hostami boli i byvalé krasokorc¢uliar-
ky Sarah Hughesova a Nancy Kerri-
ganovd i automobilova pretekarka
Janet Guthrieova - sa stretla tam, kde
v minulosti bojovali najlepsie hracky
na turnaji Masters (1977 - 2000).

Exhibi¢ny turnaj niesol meno
legendarnej Ameri¢anky Billie Jean
Kingovej (65 rokov), jednej zo zakla-
dateliek Zenskej tenisovej asocidcie
(WTA). Vyhrala ho aktudlna svetova

jednotka Serena Williamsova, ktorej
sa z dotdcie 1,2 miliéna dolarov uslo
400-tisic (finalistke Venus 300-tisic
a Srbkdam po 250-tisic). Vytazok
z akcie $iel na konto nadécie Dream
Vaccines. Prominentnym hostom
exhibicie bol Bill Clinton, ktory tiez
vzdal hold velkej Sampionke. ,,Billie
Jean Kingova urobila pre rozvoj
zenského tenisu pravdepodobne viac
ako ktokolvek iny,“ vyhlasil byvaly
americky prezident.

Vysledky exhibicie v New Yorku
- semifinale (hralo sa na jeden vitaz-
ny set): S. Williamsova (USA) - Iva-
novicova (Srb.) 6:3, V. Williamsova
(USA) - Jankovic¢ova (Srb.) 6:4, finale:
S. Williamsova - V. Williamsova
6:4, 6:3.

Byvaly prezident USA Bill CLINTON s Billie Jean KINGOVOU, ktord odovzdala

vitaznu trofej Serene WILLIAMSOVEJ

Zakladatelia znacky Isospeed od
zadiatku vzniku vyroby sledovali ciel
presadit sa na trhu so svojimi umelymi
vypletmi s vlastnostami prirodného
vypletu. Po dlhom testovani a skimani
boli uspesni.

ISO - SPEED tenisové vyplety pre-
ukazali svoju kvalitu a celd rakuska
tenisovd $picka s nimi dobyla svet. Vr-
chol dosiahol Rakuigan Thomas Muster,
ktory sa stal s vypletom ISO-SPEED
Profesional tenisovou jednotkou na
ATP rebricku. Trend vysokotechnic-
kych produktov sa presadil, a tak moze
ISO-SPEED ponuknut kompletny
sortiment $pickovych vypletov, ktoré st
jedine¢né svojimi vlastnostami.

Vyplety, ktoré preukazatelne chrania
zdravie hraca.

ISO - Speed vypletom sa ako prvej
firme na svete podarilo spojit vyhody
prirodnych vypletov - ¢riev - stale rov-
naku elasticitu behom celého hrania,
vysoky hraci komfort a najvacsiu moz-
nu ochranu ramena hraca s vyhodami
umelych vypletov - s dlhou Zivotnostou
a odolnostou proti nepriaznivému

polyolefinovej baze umoznila vytvorit
porovnatelnt stavbu ako u prirodného

pocasiu. Zmes umelych vlékien na |

narocnym procesom su tenké, predpaté

zabezpecuje stabilitu a elasticitu. Dobra

vlédkna, ktoré su pod napitim stocenéa  kontrola, Zivotnost pri ochrane ramena

nasledne zatavené.
Vyplet, ktory si
uchovéva napitie!
Control new
Control + Arm
protection je svetovy unikat medzi
tenisovymi vypletmi. Control simu-
luje prirodné crevo. Predpité jadro

vypletu. Jedine¢nym a velmi technicky =%

AKO VYBERAT VHODNY
TENISOVY VYPLET, KTORY
POMOZE ZEFEKTIVNIT VASU HRU

aruky. Jedine¢na kombindcia polypro-

pylénovych vlékien,
polyamidovych a po-
lyesterovych pruzko-
vych komponentov -

filamentov. V priebehu vyroby su poly-
amidové a polyesterové filamenty stoce-
né a rozdielne napnuté. Tieto predpité

~——

ISOSFPEED

STRINGS FOR KINGS

S tymito vypletmi vitazia
Dominika Cibulkova a Filip Polasek

filamenty su fixované a zatavené zosil-
nenymi polypropylenovymi vldknami.

Profesional new Speed + Arm
protection

Profesional simuluje prirodné ¢revo.
Predpité jadro zabezpeluje stabilitu
a elasticitu. Velmi dobré zrychlenie pri
optimélnej ochrane ruky a ramena.

ISO - SPEED Tournament Plus
Control + Speed je monofilny tenisovy
vyplet vyrobeny z réznych umelych
materialov. Celkom nové zlozenie
zabezpecuje Tournamentu Plus dlha
zivotnost a elasticitu. Tento $pickovy,
kvalitny vyplet pontka nielen vysoku
odolnost, ale taktiez topspinovym
hrda¢om po dlhd dobu rovnomerné
podmienky.

Pulse Speed + Spin

Pulse je vli¢na monofilna polyeste-
rova struna so senzac¢nou elasticitou
a vybornym zrychlenim.

Tip - pouziva sa aj ako hybridny
vyplet spolu s Control new. Pre nor-
malne a vdcsie hlavy s normalnym
a va¢sim odstupom strin. Vypletanie
normalnou vdhou.

Viac informacii o vypletoch
Isospeed néjdete

na www.isospeed.sk, alebo

na telefonnom ¢isle 0907/704 025.
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V nasom seriéli predstavujeme: Tenisovy klub Zilina

Na Slovensku mame 193 tenisovych klubov. Viaceré z nich maja
bohatu tradiciu, v mnohych z nich pulzuje ¢uly $portovy Zivot.
Chceli by sme takéto kluby priblizit ¢itatefom nasho mesacnika.
Nie nahodou za¢iname nas serial velmi aktivnym TK Zilina. Napisal
nam o riom Anton BLASKO, tajomnik i tréner klubu.

TK Zilina ako jeden z mala teniso-
vych klubov so storo¢nou tradiciou
pOsobi momentalne na desiatich
tenisovych dvorcoch v aredli TK za
Mestskou plavarnou. Zakladnu tvori
stovka ¢lenov, hlavne sutaznych hra-
Cov, trénerov, rozhodcov a funkcio-
narov. Klub presiel nefahkou cestou.
V stucasnosti mdzeme s hrdostou
konstatovat, Ze sa mu dari nielen zo
$portovej, ale aj z celospolocenskej
stranky.

Moznosti po rekonstrukcii

KedZze budova tenisového klubu
bola v zlom stave a peniazi bolo aku-
rat na ¢innost a udrzbu, nasi byvali
hraci, Juraj Petra$ s manzelkou Ma-

ClaCLEE O VAS
\VEDIERVIAC

riou, prisli roku 2007 s myglienkou
odkupit a zrekonstruovat budovu.
V ich osobe bola zaruka, Ze tenis
bude mat zelentd a priestory budu
v bezplatnom prendjme, ¢lenska za-
kladna sa rozhodla projekt podporit.
Po dvoch rokoch moézem konstato-
vat, ze sme urobili dobre.

Po rekonstrukcii sa cely aredl
klubu a Tennis Pointu stal centrom
zdravia, $portu a krdsy. Patri k naj-
kraj$im tenisovym stankom na
Slovensku. Na tenis za¢alo chodit
viac ludi aj vdaka vyhladavanej
pizzerii Vulcano, wellnessu so sau-

nami a bazénom i $tudiu Pilates.
Zeny su v extralige

V sucasnosti reprezentuje nas
klub pod vedenim §tyroch profe-
sionalnych trénerov Blaska, Sosku,
Voltmana a Gargulakovej a ka-
pitdnov z radov rodicov 14 mla-
deznickych druzstiev a 4 druzstva
dospelych. Mlddeznicke druzstva
mladsieho, starsieho Ziactva a do-
rastu hraju v regionalnych sutaziach
a druzstva muzov a zien aj v regio-
nalnych a celo$tatnych sutaziach.

V tomto roku sa mdzeme po-
chvalit postupom Zien do najvys$sej
extraligy. Muzi A-timu hraja I.
ligu, B-timu I. triedu a B tim Zien
IL ligu. Na§ klub sa uz $tvrty rok
zlc¢astiiuje na Detskom Davis Cupe

a Fed Cupe a patri k najlepsim.

V minulom roku sme zorga-

nizovali zakladny tenisovy kurz

pre deti a mladdeZ pod vedenim
trénerov Polényiho a Brasa.

Na zéklade lanskych dobrych vy-
sledkov v sutaziach druzstiev a jed-
notlivcov, vzniklo u nas, v spolupraci
so zvizom, TSM pre hra¢ov a hracky
do 16 rokov. Teraz je v stredisku se-
dem najlepsich tenistov klubu v tejto
kategorii. V letnej sezone trénuji na
nasich antukovych dvorcoch, vzime
v halach v Oskerde a Stre¢ne. Né§
klub od roku 2004 spolupracuje so
$portovym gymnéziom.

Zilina - osvedéeny organizator

Najvyznamnej$im podujatim,
ktory klub organizuje, bol vlani uz

Extraligovy tim Zien TK Zilina - T. ILLOVA, V. BLASKOVA, L. HOJCKOVA, K. BAR-
BORIKOVA, R. KURICOVA, kapitdn Anton BLASKO (chybaju R. Straniankovd,
A. Stanovd, I. Vojcindkovd)

siedmy ro¢nik medzindrodného
turnaja muzov ITF ZILINA OPEN
s dotéciou 10 000 USD. Aj turnaj
juniorov ITF U 18 ZILINA JUNIOR
OPEN je medzinarodny. V minulych
rokoch klub pravidelne usporaduval
majstrovstva SR muzov a Zien a sériu
dalsich domacich sutazi.

V sucasnosti patria medzi najlep-
$ich hrdcov A. Sikora, R. Kuricova, J.
Oravec, V. Blaskovd, K. Ohradkovd,
A. Stanova, A. Houbova a O. Blasko.

Popri sitaznom tenise vytvirame
podmienky aj pre rekrea¢ny tenis.
Nase dvorce pravidelne navstevu-
je mnozstvo rekreaénych hracov
a zamestnancov roznych zilinskych
firiem. Organizujeme aj niekol-
ko turnajov pre neregistrovanych
hrac¢ov a zamestnancov réznych
firiem. Na zaver sezény kazdoro¢ne
organizujeme rozluckovy turnaj so
sezénou, na ktorom sa zucastiuju
¢lenovia a priatelia nasho klubu.

Legendy su pychou klubu

Chceme nadviazat na tspechy
tych najlepsich z historie ndsho klubu
- pise tajomnik Anton Blasko - na
L. Hechta, ]. Kraj¢ika, M. Rdrkovej
- Ancincovej, V. Dédka, A. Pikoru,
L. Ancinca, M. Kopeckého, E. Derki-
¢a, J. Handka, D. Polényiho, A. Me-
ciara, P. Allinu, bratov Kurhajcovcov,
P. Soukala, M. Krkosku.

TK Zilina sa musi ¢init aj v ekono-
mickej oblasti. Zhdrname prostriedky,
kde sa dd. Najvicsie prijmy pozo-
stavajii z 2 % z dani, z reklamnej
a propagacnej cinnosti, z permanen-
tiek, z poplatkov clenov, z prendjmu
dvorcov a z dotdcii STZ na cinnost

TSM a organizdciu turnajov.
Co sa tyka vydajov, ne-
malé prostriedky idii na
organizdciu muzského
turnaja ITE na vset-
ky sutaze druzstiev,
ndkup materidlu
a prevdadzku are-
dalu. V minulom
roku sme zacali
s rekonstrukciou te-
nisovej odrazovej steny
a zrealizovali sme
osvetlenie dvoch
dvorcov. Vdaka
tomu sme v zime tieto dvorce vyuZili

www.tenisovyklubzilina.sk

aj na verejné korculovanie. V hori-
zonte piatich rokov by sme

cheeli v nasom aredli po-
stavit pevnii tenisovii
halu, zrekonstruovat
vSetkych 10 dvorcov,
oplotenie, odrazovii
stenu a tym vytvo-
rit podmienky pre
vznik regiondlneho
tenisového centra.
Znamend to zastre-
Sit najlepsich zo
Stredosloven-
ského regionu.
Chceli by sme vychovat ¢o najviac

reprezentantov a v sttazi druzstiev
vytvorit podmienky aj pre tim mu-
Zov, aby postupil do extraligy.

Ak by ste sa ma pytali, ¢o ndm po-
mohlo pozdvihniit nds klub, odpoved
je jednoducha: obetavost clenov spo-
jend s transparentnostou a s jasnymi
pravidlami. Vdaka za podporu patri
sponzorom a reklamnym partnerom.
A za obetavii prdcu viacerym clenom
a priatelom, bez ktorych by tispesnd
cinnost a existencia klubu nebola
moznd - J. Petrdsovi, P. Smolekovi,
J. Ptacinovi, J. Miluckému, T. Ky-
suckému, R. Polényimu a mnohym
dalsim.



Roger sa tesi na potomka

Roger Federer bude
otcom. Tato sprava iste
potesila vela priaznivcov
$vajciarskeho tenistu, mo-
mentélne druhého hraca
sveta. S dlhoro¢nou part-
nerkou Mirkou Vavrine-
covou, pochdadzajicou zo
Slovenska, o¢akavaju svoju
prv ratolest v lete. ,,Mirka
je tehotnd a sme $tastni,
ze z nas bude rodinka,“
oznamoval na svojej inter-
netovej stranke Federer.
Mirka, byvald profesio-
nélna hracka a fedcupova
reprezentantka Svajéiarska,
rodacka z Bojnic, sa zblizila
s Rogerom na olympidde
v Sydney 2000.

Federer pred marco-
vym $tartom turnaja v ka-
lifornskom Indian Wells
hovoril aj o diskutovanej
trénerskej zmene. Jeho
kou¢om sa mal stat Darren

Cahill (trénoval Agassiho
i Hewitta), s ktorym sa
pripravoval v Dubaji. Ale
v Indian Wells sa mu uz
venoval §vajc¢iarsky da-
viscupovy kapitan Severin
Liithi. ,,S Cahillom sme sa
na spolupraci nedohodli,“
oznamil Roger. ,,Hlavnym
dovodom je cestovanie,
ktoré by bolo pre neho na-
ro¢né.“ Cahill pochadzaji-
ci z austrélskeho Adelaidu
zije momentalne v Las
Vegas. Naposledy poma-
hal Spanielovi Verdas-
covi, ktory sa prebojoval
do semifinale Australian
Open.

Zda sa, ze Federer bude
pracovat nadalej sam
s prilezitostnou pomocou
Liithiho. Vlani pred antu-
kovou sezénou mu radil

José Higueras, stéleho tré-
nera v$ak odvtedy nema.

Spozndvate? Ten vlavo je Bebeto, brazilska futbalové legenda a vpravo
50-roénd americkd tenisovd legenda John McEnroe, niekdajsia svetovd
jednotka a stdle skvely veterdnsky hrd¢. Na Stadidne Maracana v Rio de
Janeiro odovzdal sldvny futbalista tenistovi brazilsky dres s jeho menom.
McEnroe navstivil Braziliu v rdmci exhibi¢ného turnaja Rio Champions
Cup (dotdcia 150 000 USD). ,Poviem svojim detom, Ze som stdl na travniku
Maracany. Tento Stadion je vo futbale takym pojmom ako Wimbledon
v tenise,” povedal McEnroe a potesilo ho byt tam so svetovym Sampiénom
Bebetom.

Byvald argentinska tenistka Gabriela Sabatiniovd (38 .), ktord bola najvyssie
v rebricku tretia roku 1989 a aktivnu ¢innost ukoncila roku 1996 so ziskom
27 titulov v dvojhre a 14 vo Stvorhre, sa exhibicne vrdtila k tenisu. Vitazka US
Open 1990 sa uprostred marca predstavila po boku 52-ro¢nej Martiny Navrd-
tilovej na charitativnej akcii v Buenos Aires. Argentin¢anka sa pocas kariéry
i po nej venovala predovsetkym svojim parfumom. V rdmci jedného promo
turné krdsna roddcka z Buenos Aires navstivila aj Bratislavu. Na exhibicii si dve
legendy zahrali proti sebe (vyhrala Sabatiniovd 6:4) i spolocne proti niekdajsim
vychyrenym deblistkdm Paole Suazovej s Patriciou Tarabiniovou.

Arantxa ma dceru

Populdrna Spanielka Arantxa
Sanchezovd - Vicariovd, byvald
deblovd partnerka nasej Daniely
Hantuchovej, ktord svoj posledny
zdpas kariéry odohrala proti
Janette Husdrovej vo fedcupovom
findle roku 2002 (Slovensko
zvitazilo), sa stala po prvy raz
mamickou. Zaciatkom marca sa
37-ro¢nej barcelonskej roddcke

narodila cisdrskym rezom dcéra,
ktord dostala po nej meno -
Arantxa. Byvald svetovd jednotka
sa vlani v septembri vydala po
druhy raz, jej manzelom je
obchodnik Josep Santacana.
Prvé manzelstvo s novindrom
Johanom Vehilsom (2000) trvalo
iba rok. Na snimke Stastni rodicia
so svojim bdbdtkom.




