EREDETI KOZLEMENY ORIGINAL RESEARCH PAPER

TST/PSS 2018;3-4:19-29 3. évfolyam, 3-4. szam / Year 3, Issue 3-4
DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2 2018.

enisz-specifikus motoros tesztek attekintése

An overview of tennis-specific motor tests
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Osszefoglald - A tenisz technikai és taktikai dominancigju sportjaték, amelyben a tenisze-
z6 fizikai allapota nagyban befolyasolja azt, hogy gy&ztesen vagy vesztesen hagyja-e el a
palyat. Ezért a sportolo fizikai allapotardl tortéend objektiv informacioszerzes elengedhetet-
len. A szakirodalom a fizikai tesztekkel kapcsolatban palya és labor teszteket kUlonboztet
meg. A labortesztek magas érvényesseggel es megbizhatdsaggal rendelkezé draga tesz-
tek, amelyek szigorubb sztenderdizélasi folyamaton esnek at, mint a palyatesztek. A te-
nisz azonban a fizikai képessegek komplex interakcidjat igéenyli és ezek a tesztek ezt nem
modellezik. Ezzel szemben a tenisz-specifikus motoros tesztek jol modellezik a sportagi
profilt. Ezért az dsszefoglald tanuimany céljia az volt, hogy a szakirodalmi ajanlasok alapjan
bemutassa azokat a tenisz-specifikus motoros teszteket (palyatesztek), amelyek relevans
informaciokat tartalmaznak a teniszezdk fizikai teliesitményerdl. A szakirodalom a tenisze-
z8k tenisz-specifikus fizikai képessegeinek a feltérképezésére az 5, 10 méteres futas, a
hatsz6g, a tenyeres és a fonak oldaimozgas, 5x10m ingafutas, a pokfutas, az adogatas, a
sebesseg, a felsddobas, a kétkezes tenyeres és fonak vetes, a kétkezes tomdttlabda do-
bas és az Uss és fordulj teszt alkalmazasat javasolja. A jovét illetéen a tendenciak a mérké-
zesek eés az edzések alatti fizikai, élettani, biomechanikai, technikai és taktikai paraméterek
komplex merése felé mutatnak. Ezek a vizsgalatok olyan modern innovativ eszkdzdket al-
kalmaznak, mint példaul: a GPS alapu nyomkdvetd, a gyorsulas es lassulas mérd, az ado-
gatdgep, a radar, a nagyfelbontasu kamera, a telemetrikus pulzuskoveteés, a hordozhatod
gaz és ver analizator, az okos palya, az Ut6 és dra, a hordozhatod szamitogep, amelyekkel
a sportagi profil és az egyénre jellemz§ sajatossagok objektivabban figyelhet8k meg. Kolt-
segvonzatuk azonban igen jelentds.

Kulcsszavak: fizikai kepességek, motoros teszt, sportagi profil, tenisz

Abstract - Tennis is a technically and tactically dominant sport, in which the physical state
of the tennis player has a high influence on how he/she leaves the court: victoriously or
defeated. That is why the gaining of objective information about the physical condition
of the players is unavoidable. Special literature differentiates field and laboratory tests.
Laboratory tests are very expensive, have higher validity and reliability, and go through
higher standardization process, than the field tests. Tennis requires the complex interaction
of physical abilities, which are not modelled by these tests. Tennis-specific motor tests well-
model the profile of the sport. The aim of this study is to present those tennis-specific mo-
tor (field) tests, which give relevant information about the physical performance of tennis
players. These are: 5-10m runs, hexagonal, sideward movement during the forehand and
backhand shots, 5x10 m shuttle run, spider run, serving speed, overhead ball throw, two-
handed fore and backhand toss and the hit and turn tests are suggested by the special
literature. Future trends indicate the complex assessment of physical, physiological,
biomechanical, technical and tactical parameters during training and matches. These tests
apply such modern innovative means and instruments as for example the GPS monitor,
acceleration and deceleration sensor, tennis ball machine, radar, high-resolution compu-
ter, telemetric pulse tracker, portable blood gas analyser, smart court, racket and clock,
portable computers, etc. with which the profile of the sport and the characteristics of the
individual can be observed more objectively.
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Bevezetés

A tenisz technikai és taktikai dominancidju
sportjdték, amelyben a teniszezd fizikai éllapo-
ta nagyban befolydsolja azt, hogy gydztesen vagy
vesztesen hagyja-e el a palydt. Eppen ezért a teni-
szezd fizikai édllapotdrdl t6rténd objektiv informi-
ciészerzés elengedhetetlen az edzd szdmdra, mert
igy tisztdn ldthatja tanitvdnya elényos és hdtrdnyos
tulajdonsdgait, visszajelzést kaphat az elvégzett
munka szinvonaldr6l, megtervezheti a rovid- és
hossziitdva edzésprogramot, csokkentheti a sériilé-
sek kialakuldsdnak kockdzatdt, megakaddlyozhatja
a tdledzettség kialakuldsdt, valamint motivéciét
biztosithat jédtékosa szdmdra a keményebb edzés-
munka elvégzéséhez.

Széles korben elfogadott szakmai vélemény,
hogy a versenyek a legjobb tesztek a sportol6 fi-
zikai teljesitményének ellendrzéséhez (Ulbrichs,
Fernandez-Fernandez é Ferrauti, 2013), de mivel
a tenisz fizikai teljesitményének hétterében is rend-
kiviil komplex tényez8k hiizédnak meg, érdemes e
tényez8k jelentdségét és stlydt kiilon-kiilon szem-
ligyre venni.

A szakirodalom a fizikai tesztekkel kapcsolat-
ban pélya és labor teszteket kiilonboztet meg. A
labortesztek magas érvényességgel és megbizhaté-
sdggal rendelkezd driga tesztek, amelyekkel bizo-
nyos specidlis fizikai képességeket és élettani val-
tozokat nagy pontossdggal elkiilonitve lehet mérni
(Meszler, 1kus és Viczi, 2015). Tovdbba tény, hogy
a labor tesztek magasabb sztenderdizéldsi folya-
maton esnek dt, mint a pdlyatesztek, igy a kuta-
tok szivesebben alkalmazzak Sket és a tudomdany
szdmdra is elfogadottabbak. A tenisz azonban a
fizikai képességek komplex interakci6jdt igényli és
ezek a tesztek ezt nem modellezik. Ezzel szemben
a tenisz-specifikus motoros tesztek, ugynevezett
palyatesztek j6l modellezik a sportdg mozgdsanya-
gdt és a jarék sajdtos energianyerési folyamatait
(Ferndndez-Ferndndez, Ulbricht és Ferrauti, 2014;
Ulbricht és mesai, 2013). Megfelelnek az elsédleges
tesztkritériumoknak, nagy elemszdmd minta méré-
sére alkalmasak, egyszertiek és koltséghatékonyak,
valamint edzéskdrnyezetben is jél kivitelezhetSk.

Ezért az 8sszefoglalé tanulmdny célja az, hogy
bemutatassa azokat a tenisz-specifikus motoros
teszteket (pdlyatesztek), amelyeket az ismert sport-
tuddsok és szakemberek ajdnlanak a teniszezdk fi-
zikai teljesitményének feltérképezéséhez.

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

Médszerek és tanulmdny megbeszélésének szer-
kezete

Az 6sszefoglalé tanulmdnyban bemutatott te-
nisz-specifikus motoros tesztek a 2018. oktéberig
megjelent tudomdnyos és szakmai cikkek anyagit
dtvizsgdlva keriiltek kivélasztdsra.

Ahhoz, hogy megértsik a szakirodalmi ajin-
ldsokat, néhdny mondatban bemutatdsra keriil
a sportdg dltaldnos profilja és azok a f8bb fizikai
(kondiciondlis) képességek, amelyek kiemelt szere-
pet jétszanak a teniszez8k fizikai teljesitményében.
Emellett minden egyes fejezetben a f6bb fizikai
képességekhez tartozé tesztek és azok dltaldnos ko-
zépértékei (16-18 év kozotti teniszezdk esetében)
keriilnek bemutatdsra. Végezetiil a tenisz-specifi-
kus motoros tesztek gyakorlati alkalmazhatésiga,
limitdcidja és a jové mérési moddszerei keriilnek
targyaldsra.

Megbeszélés

A tenisz sportdg dltaldnos profilja

A jétékban 2 és 10 mdsodperc idtartamu in-
tenziv és 20-25 mdsodpercnyi feltoltddési fizisok
véltogatjdk egymdst, amelyeket a pdratlan jitékok
kozote 90, a jatszmak kozote 120 masodpercig tartd
pihenési fizisok tarkitanak. A mérkézések idétarta-
ma elére nem meghatdrozott. A kiizdelem idétar-
tama 1 és 5 6ra kozott mozog attdl fiiggéen, hogy
a mérkdzést hdrom vagy 6t szettre jdtsszdk (Kovdcs,
2007; Torres-Luque, Cabello-Manrigue, Hernindez-
Garcia és Garatachea, 2011). A modern jdtékot 200
km/h folotti adogatdsok és akdr 150 km/h fol6t-
ti alapiitések jellemzik. Egy labdameneten beliil
dtlagosan hdrom-négy irdnyvaltds és négy-ot tités
torténik. A teniszez8k egy mérkdzésen dtlagosan
1300-3600 méter/dra tdvolsdgot futnak, de ezeket
a véltozokat nagyban befolydsolja a jitékos neme,
tuddsszintje, jatékstilusa, a pdlya talaja, a koriilmé-
nyek és az ellenfél (Dobos, 2011, 2013; Ferndndez-
Ferndndez és mtsai, 2014; Ferndndez-Ferndndez,
Sanz-Rivas és Mendez-Willenueva, 2009; Murias,
Lanatta, Arcuri és Laino, 2007; Roetert és Ellenbecker,
2007; Ulbricht és mtsai, 2013). Mindezek mellett
a jatékos dtlagos pulzusszdma a maximdlis pulzus-
szdm 70-80%-a, de egyes labdameneteknél elérheti
a 100%-ot is. Az oxigénfelvétel kozépériéke pedig
a maximalis oxigén felvétel 50-60 %-a (Ferndndez-
Ferndndez és mtsai, 2009; Fernandez, Mendez-
Villanueva és Pluim, 2006).
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Gyorsasdg (vdgta és irdnyvdltozatdssal jdré
Sfutdsgyorsasdg, reaktiv fiirgeség)

A tenisz mozgisit tobbirdnyt, de dontéen ol-
dalra irdnyulé kontrolldlt robbanékony mozgis-
meginditdsok, irdnyvdltoztatdsok, futdsok és hir-
telen megdlldsok jellemzik. Kovdcs (2009): Weber,
Pieper és Exler (2007) vizsgélatai kimutattdk, hogy
az el6re irdnyulé futdsok a teniszmozgds minddsz-
sze 20 %-4t, a hdtra irdnyuldé mozgdsok kevesebb,
mint 8 %-4t teszik csak ki, viszont a teniszmoz-
gdsok tobb mint 70%-a oldalirinyt. A profi jité-
kosok salakpalydn az titések 80 %-4t 2,5 méteren
beliili igazodé mozgdsok utdn hajtjék végre, az
titések 10 %-dndl 2,5-4,5 méter kozotd tdvolsdgot
tesznek meg, mig az titések 5 %-dndl 4,5 méternél
nagyobb tdvolsdgot futnak, a maradék 5 %-nal pe-
dig nem érik el a labdat (Ferrauti, Weber és Wright,
2003, Over és O’Donoghue, 2008). Mds szerzék ke-
mény ¢és salakpdlya feliileteken az titések kozote dt-
lagosan 4 méter koriili tdvolsdgot dllapitottak meg.
Az iitések kozotti maximdlis futétivolsigot pedig
8-12 méterre becsiilték (Pieper, Exler és Weber,
2007; Weber és mtsai, 2007).

Az adatokbdl jél lathatd, hogy a teniszezdk rit-
kdn érik el futdsi sebességiik maximumdt, ebbdl
fakaddan a tradiciondlis gyorsuldsi futétechnikdc
ritkdn mutatjédk. A jdtékosoknak rendkiviil révid
tivolsdgokon beliil kell felgyorsulniuk, megdllni-
uk és megfeleld tit6alldst biztositaniuk, elsésorban
oldal irdnyba torténé mozgdsminték alkalmaza-
saval. Ezért a teniszez8k fiirgeségének mérésére a
szakemberek a hatszdg, a tenyeres és a fondk ol-
dalmozgds, az 5x10m ingafutds és a pékfutds tesz-
tet alkalmazzdk (1.2.3. dbra és 1. kép). Azonban
fontos megjegyezni, hogy az alkalmazott eljérdsok
tobbsége a tenyeres és a fondk oldalmozgds teszt ki-
vételével nélkiilozik az észlelés és dontéshozatallal
kapcsolatos komponenseket. fgy ezek a tesztek az
irdnyviéltoztatdssal jard futdsgyorsasdg vizsgdlatdra
alkalmasak.

Az irdnyvéltoztatdssal jaré futdsgyorsasig és a
firgeség alapjdt az elére irdnyuld futdsok képezik
(Klika, 2010), tovabb4 a sportdgban a hangsuly az
»elsé 1épésen” van (Chu, 2003). Ezért a végta gyor-
sasdg mérésére alkalmazott tenisz-specifikus mo-
toros tesztek kozott az 5 és a 10 méteres egyenes
irdny sprintfutdsok is szerepelnek (3. dbra).

Hatszog teszt (Quinn és Reid, 2003; Roetert és
Ellenbecker, 2007): indulds alapdllds helyzetbdl,
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rajtjelre a hatszog kozepébdl, amelynek minden ol-
dala 61 cm. A jdtékos az 6ra mutatd jardsdval meg-
egyezd irdnyban a hatszog minden egyes oldaldndl
paros 1abbal ki és beszokken a hatszogbe. Befejezés
hdrom kor megtétele utdn. A jatékos a feladat vég-
rehajtdsa kozben végig elére néz, ldbaval a hatszog
vonalait nem érintheti, az ugrdsok sorrendjét pedig
be kell, hogy tartsa. Amennyiben ezt nem teljesiti,
minden egyes hibdndl biintetést kap. 0,5 mdsod-
perces a biintetés, ha ldbdval a hatszog vonaldt érin-
ti és 1 mdsodperces, ha nem kéveti megfeleléen az
ugrasok sorrendjét. Példdul, ha a jatékos a gyakor-
lat végrehajtdsa kozben kétszer érinti a vonalat, ak-
kor osszesen 1 mdsodperces biintetést kap. Cél: a
feladat minél rovidebb idé alatti végrehajtdsa. Mé-
rése médsodpercben torténik (1. dbra).

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc.

Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kézotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fid 10,30; ledny
11,70.

Eszkoz: kézi idémérd berendezés

5x10m  ingafutds teszt (Dobos é Nagykdldi,
2016; Eurofirr, 1993): a sportold allérajt hely-
zetbdl, rajgjelre, a rajtvonal mogiil, az 5-méterre
1év8 vonalhoz fut, mindkét ldbdval 4clépi (cstszds
nem megengedett), megfordul és visszafut, majd
ezt folyamatosan még négyszer megismétli. Cél: a
feladat lehetd legrovidebb idé alatti végrehajtdsa.
Mérése mésodpercben torténik (2. dbra).

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc

Altalinos kozépértékek a 16-18 év kozotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fid 18,60; ledny
19,49.

Eszkoz: fotocellds idébmérd berendezés.

Pokfutds teszt (Roetert és Ellenbecker, 2007): a
résztvevd alapéllisban az alapvonal mogott kozé-
pen dll. Rajgjelre indulva, meghatdrozott sorrend-
ben, egyesével dssze kell szednie a pélya kiilonb6z6
részein elhelyezett labddkat, amelyeket kozvetle-
niil az alapvonal mogott kozépen felrajzolt 30 x
45 centiméteres téglalapra kell helyeznie (cstszds
megengedett). A végrehajtds sordn a sportol6 csak
elére fut. Cél a feladat lehetd legrévidebb idé alatti
végrehajtdsa. Mérés mésodpercben.

Kisérletek szdma 2, és a jobbik eredmény sza-
mit. A kisérletek kozotti pihendidd 3 perc.
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Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kozotti te-
niszez8k szdmdra (mdsodperc): fic 15,00; ledny
17,16.

Eszkoz: fotocellds id6mérd berendezés (3 dbra).

Oldalirdnysi mozgds tenyeres és fondk oldalra teszt
(Ulbricht és mtsai, 2013): indulds alapdllds helyzet-
bél tenisziitével a kézben az alapvonalon taldlhaté
kozépvonal magiil, fényjelzésre. A jobb oldali ldm-
pa felvillandsdra a jatékos a jobboldali paros folyosé
oldalvonaldtél 85 centiméterre és 1 méter magas-
sigban elhelyezett labddhoz oldalra fut és tenye-
ressel megiiti azt, majd ezutdn futdssal a rajtvonal
mogé helyezkedik vissza. A bal oldali izzé felvilla-
ndsdra a jatékos a baloldali pdros folyosé oldalvo-
naldt6l 85 centiméterre és 1 méter magassigban
elhelyezett labdédhoz oldalra fut és fondkkal megiiti
azt (cstiszds megengedett), majd ezutdn futdssal a
rajtvonal mogé helyezkedik vissza. Cél: a feladat le-
heté legrévidebb id§ alatti végrehajtdsa. A ldmpak
felvillandsa véletlenszerti. Mérés mdsodpercben (2.
dbra és 1. kép).

A mérést addig kell folytatni, amig a sportolé
mindkét oldalra 2-2 kisérletet tud tenni. A jobbik
eredmény szdmit. A kisérletek kozotti pihendidé
1,5 perc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fid tenyeres 2,76, fo-
nak 2,92; ledny tenyeres 2,87, fondk 3,01.

Eszkoz: 2 darab izz6, labdatartd, fotocellds id6-
mérd berendezés.

5-m_futds teszt (Quinn és Reid, 2003; Ulbricht és
misai, 2013): indulds alapallds helyzetébdl szokke-
néssel (paros labbal felfele torténd szokkenés ,split-
step”) kijelolt vonal mégiil. Cél: a pontosan kimért
5 méteres tévolsdg minél rovidebb id¢ alatt torténd
lefutdsa. Mérés masodpercben (3. dbra).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidé 3 perc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fid 1,05; ledny 1,11.

Eszkoz: fotocellds idémérd berendezés.

10-m futds teszt (Quinn é Reid, 2003; Ulbrichr
és misai, 2013): indulds alapdllds helyzetébdl szok-
kenéssel (pdros libbal felfele torténd szokkenés
,split-step”) a kijel6lt vonal mégiil. Cél: a pontosan
kimért 10 méteres tdvolsdg minél rovidebb id8 alatt

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

torténd lefutdsa. Mérés mdsodpercben (3. dbra).
Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidé 3 perc.
Altaldnos kézépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (mdsodperc): fit 1,85; ledny 1,95.
Eszkoz: fotocellds idémérd berendezés.

61cm
1 r 3
6 2
v
A
5 3
\ 4
4

1. 4bra: Hatszog teszt
(J: jétékos | <->: jatékos mozgdsdnak irdnya)

5x10 m
ingafutas

1,2m
0,85 cm — 0,85 cm
— ] ] —
(T T

2. dbra: Tenyeres és fondk oldalmozgds teszt
(J: jétékos | m: fotocellds id6mérd | ®: labdatartd |
SZ: szémitogép | <-> jétékos mozgdsdnak irdnya)
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1. kép: Tenyeres és fondk oldalmozgds teszt

5 méter 10 méter

(] &
54—»4—»1

3. dbra: 5, 10 méteres és pokfutds teszt
(J: jatékos | <->: jatékos mozgdsdnak irdnya)

Eré (robbanékony eré)
A jdrékos azon képessége, hogy nagysebességii
labdékat generdljon, a sikeres versenyteljesitmény

egyik legalapvetdbb fundamentumdva vale (Cross
és Pollard, 2009; Dobos, 2016; Ulbricht és misai,

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2

2013). A sportdgban az Ugynevezett nyujtisos
- rovidiléses ciklus a leggyakrabban eléfordulé
kontrakcid, mivel az iitések zomének koordinici-
6s mintdja ebbdl a kontrakciébdl tevédik Ossze.
Szdmos tudomdnyos vizsgilat feltdrta az titéssebes-
ség és a kiilonbozd vetések, dobdsok tdvolsaginak
egylitt jdrdsdt valamint az titéssebesség és a tenisz-
teljesitmény pozitiv irdnyd kapcsolatit (Dobos,
2011a, 2017; Genevois, Pollet és Rogowski, 2014;
lkeda, Miyatsuji, Kawabata, Fuchimoto é Ito,
2007; Ulbricht és mtsai, 2013). Ezért a szakma a
teniszez8k robbanékony erejének mérésére az ado-
gatds sebesség, a felsédobds, a kétkezes tenyeres és
fondk vetés és a kétkezes tomottlabda-dobds elére
tesztet ajanlja (2. 3. és 4. kép).

Felsédobds teszt (Dobos, 20173 Nddori, és mtsai,
2005): a teniszezd a kidobé vonal mégott hardnt-
terpeszélldsban 4ll, a kislabddt a domindns kezében
a combja eldtt tartja. Lendiiletvétel utdn a szert
egykezes folsé dobdssal elhajitja. A végrehajtds koz-
ben és a labda elengedése utdn ldbdval a kidobd
vonalat nem érintheti és nem is lépheti dt. Cél: a
szer minél tidvolabb t6rténd dobdsa. Mérés méter-
ben (2. kép, lenti képsor).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szd-
mit. A kisérletek kozotti pihendidé 1 perc.

Altaldnos kozépériékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (méter): fit 49,25; ledny 30,75.

Eszkoz: centiméter beosztdsti mérészalag, 80g

salyt dobélabda.
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4. kép: Tenyeres és fondk vetés teszt
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Adogatds teszt (Quinn és Reid, 2003; Ulbricht és
mitsai, 2013): az adogatdsndl a teniszezd 8 teli lapos
adogatdst it a kijelolt 180 x 180 cm célfeliiletre,
amely az adogatéudvar , T” vonalhoz kozelebb esd
sarkdban van. Jobb kezes jdtékos jobbrdl, bal kezes
jatékos balrél adogat. A sebességmérd radar kozé-
pen az alapvonal mogott 4-m re, a taldlati pont-
tal egy magassdgban van elhelyezve. A jitékosnak
torekednie kell a maximalis sebességli adogatdsra.
Csak a szabdlyosan végrehajtott és a célfeliiletre pat-
tand labddk sebességériékeit kell rogziteni. A mérés
km/h éraban torténik (2. kép, fenti képsor és 4.
dbra).

A kisérletek szdma 8, és a jobbik eredmény szé-
mit. A kisérletek kozotti pihendidé 20 mdsodperc.

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (km/6ra): fiti 169; ledny 152.

Eszkoz: Stalker ATS I1 féle adogatis sebességmérd.

Kétkezes tomottlabda-dobds eldre teszt (Quinn és
Reid, 2003; Roetert és Ellenbecker, 2007; Ulbricht és
misai, 2013): a teniszezd a kidob6 vonal mégott ha-
rantterpeszallisba 4ll, a medicinlabddt két kezével a
feje folote tartja. Lendiiletvétel utdn a szert kétkezes
felsé dobdssal a feje folote elhajitja. A végrehajtds
kozben és a labda elengedése utdn ldbdval a kidobé
vonalat nem érintheti és nem is lépheti dt. Cél: a
szer minél tévolabbra torténd dobdsa. A mérés mé-
terben toreénik (3. kép).

Kisérletek szdma 3, és a jobbik eredmény szdmit.
A kisérletek kozotti pihendidd 1 perc.

Altaldnos kozépértékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (2 kg-os medicinlabda, méter): fid
8,90; ledny 7,20.

Eszkoz: centiméter beosztdsi mérészalag, 1, 2 és

3 kg-os medicinlabda.

Tenyeres és fondk vetés teszt (Ulbricht é misai,
2013; Roetert és Ellenbecker, 2007): a teniszezd a
kidobé vonal mogott (jobb vagy baloldali) oldalter-
peszalldsba 4ll, a medicinlabddt a két kezével a mell-
kasa eldtt tartja. Lendiiletvétel utdn a szert a testtdl
tdvolodé ives palydn gyorsitva kétkezes vetéssel el-
hajitja. A végrehajtds kozben és a labda elengedése
utdn ldbdval a kidobé6 vonalat nem érintheti és nem
is [épheti 4t. Cél: a szer minél tdvolabb torténd do-
bésa (4. kép, felsé képsor tenyeres, alsé képsor fo-
ndk). A mérés méterben torténik. Kisérletek szima
3, és a jobbik eredmény szdmit. A kisérletek kozotti
pihendidd 1 perc.

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2

Altaldnos kozépéreékek a 16-18 év kozotti teni-
szez8k szdmdra (2 kg-os medicinlabda, méter): fit
tenyeres 15,20; fondk 14,70; ledny tenyeres 10,60;
fondk 10,45.)

Eszkoz: centiméter beosztdsi mérdszalag, 1, 2 és

3 kg-os medicinlabda.

1,8 m

1,8m

©)

N (radar)

4. dbra: Adogatds teszt
(J: jatékos | ->: iités irdnya | C: célfeliilet)

Alloképesség

A teniszjatékban alapvetden az egész test izom-
rendszerére haté aciklikus, révid idétartamd, sza-
kaszos terhelés jellemzd, amely lényegében extenziv
és intenziv munkafizisokbdl all (Kovdcs, 2007). A
pontok, eziltal a mérkdzés id6tartamdnak alakuld-
sat kozvetleniil befolydsolja a pélya feliilete (salak,
fi, kemény pdlya), a teniszezé neme, jdtékstilusa
(alapvonal, egészpdlyds és szerva- ropte jaték) és a
mérkdzés sordn alkalmazott labda tipusa (1, 2 és
3 kg) (Fernandez és misai, 2006). A versenytenisz
idébeli osszetevSinek tanulmdnyozdsakor 1:2 és
1:4 (Kovdes, 2007; O’Donoghue és Ingram, 2001;
Torres-Luque, Cabello-Manrique, Herndndez-Garcia
és Garatachea, 2011), extrém esetekben pedig 1:3
és 1:5 ardnyu terhelési és pihenési ardnyt (Kovdcs,
2007; Kovdcs, Strecker és Chandler, 2004) figyelhe-
tiink meg.
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A teniszjaték sordn a labdamenetek talnyo-
mé része intenziv, rovid idStartami (6-10 s), egy
labdameneten beliil hdrom-négy irdnyviltds tor-
ténik és az dtlagos labdaérintések szdima 4-5 tités
kozott mozog. Ebbdl fakaddan a tiszta jérékidd
alatt a sportigban dontden aerob energianyerés
biztositja az izmok energia sziikségletét (Roetert és
Ellenbecker, 2007). A jiték egyes szegmenseiben
azonban eléfordulhatnak olyan hosszd intenziv
labdamenetek (jatékosonként 8 iités), amelyekben
az anaerob energianyerés a hangstilyosabb (Roeters
é Ellenbecker, 2007).

A szakma a tenisz-specifikus motoros teszt hid-
nyédban a teniszezdk anaerob alléképességének mé-

résére a yo-yo ir, msst (multistage fitness test) és a
30-15 ift 4ltaldnos pdlyatesztet ajdnlja. Azonban a

teniszezd ,hosszitdvi” acrob dinamikus 4ll6képes-
sége is létfontossdga, mivel a mérkdzések 6rdkig is
elhizédhatnak, ugyanazon a napon tébb mérké-
zést is le kell jdtszani, a nemzetkdzi versenyek 1-2
hétig is eltarthatnak, valamint a sportdgban egész
éves versenyzésrdl beszéliink. Tovdbb4 a teniszez8k
a tenisziitdvel a keziikben futnak, mozgdsminti-
zatukat a folyamatos gyorsulds és lassulds jellem-
zi. Ezért a szakma Ferrauti, Kinner é Ferndndez-
Ferndndez (2011) éltal megalkotott iiss és fordulj
(hit and turn) tesztet javasolja a teniszez8k aerob
dlloképességének mérésére, mivel ez a teszt j6l mo-
dellezi a tenisz-specifikus ldbmunkdt, a folyamatos
gyorsuldst és lassuldst, valamint az titéseket, igy al-
kalmas a teniszezék aerob all6képességének méré-

sére (5. kép és 5. dbra).

5. kép: Uss és fuss teszt

Uss és fordulj teszt (Ferrauti, Kinner és Ferndndez-
Ferndndez, 2011): indulds alapallds helyzetbdl te-
nisziitdvel a kézben az alapvonalon taldlhaté ko-
zépvonal mogiil, hangjelzésre. A hangjelzésre a
jatékos a jobboldali péros folyos6 sarkdban elhe-
lyezett labdatartén elhelyezett labddhoz fut és te-
nyeressel megiiti azt (cstiszds megengedett), majd
oldalazé futdssal a kozépvonalhoz helyezkedik
vissza. Ezutdn a baloldali pdros folyosé sarkdban
elhelyezett labdatartén elhelyezett labddhoz fut és
fondkkal megiiti azt, (cstszds megengedett), végiil
oldalazé futdssal a kozépvonalhoz helyezkedik visz-
sza, és ezt ismételi minden egyes szinten kortilbeliil

3. évfolyam, 3-4. szam
2018.

47-50 mésodpercen keresztiil (5. dbra és 5. kép).
Az titések kozotti tévolsdgot és az titést a tenisze-
z6nek az adott szinthez tartozé hangjelzésen beliil
kell végrehajtania. Amennyiben ez nem sikertil,
a tesztet befejezettnek kell tekinteni. A teszt 20
szintbél 4ll, az titések kozortti idékeret az elsd szin-
ten 4,9 mdsodperc, amely szintenként 0,1 mdsod-
perccel csokken, igy a 20. szinten az titések kozotti
idékeret 3 mésodpercre csokken. A szintek kozott
10 mdsodperc pihendidd biztositott, kivéve a 4. 8.
12. és 16. szint kozote, ahol 20 médsodperc pihend-
id6 all rendelkezésre.
A kisérletek szdma: 1.

TST/PSS 2018;3-4:19-29
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Altalinos kézépértékek a 16-18 év kézotti teni-
szez8k szdmadra (szint): fit 16,00; ledny 14,00.
Eszkoz: labdatartd, CD lejdtszo.

] &
.............. »> [
A ——— rrrrrrarraens
elbre futas oldalazé futas

5. dbra: Uss és fordulj teszt
(J: jatékos | ®: labdatarté | CD: cd lejdtszo
jatékos mozgdsdnak irdnya)

<->:

Osszefoglalds

Gyakorlati alkalmazhatésdg, limitdcié és a
jovo

A szakemberek egyetértenek abban, hogy a teni-
szezGket nem lehet egyértelmiien a motorikus tesz-
teken elért fizikai teljesitmények alapjdn szelekedl-
ni. Az éles versenyhelyzetekre jellemzd taktikai és
pszichés sajdtossdgok befolydsoljdk a teniszezd ak-
tudlis fizikai teljesitményét, amelyeket az 6sszefog-
lal6 tanulmdnyban bemutatott motorikus tesztek
nem tudnak modellezni. Tovdbbd az ismertetett
tenisz-specifikus motoros tesztek tobb izomcso-
port egylittes mozgdsdt is tartalmaztdk, igy figyel-
men kiviil hagyjék azokat az apré (biomechanikai
és élettani paraméter) dolgokat, amelyek szintén
befolydsolhatjdk a mért fizikai valtozét. A labora-
toriumi tesztekkel viszont olyan apré mechaniz-
musok is megfigyelhetSk, amelyekkel az adott fizi-
kai képességben rejlé hidnyossdgok is kideritheték

DOI: 10.21846/TST.2018.3-4.2

(Meszler, 1ékus és Viczi, 2015). A teniszjaték azon-
ban szdmos fizikai képesség komplex interakecidjdt
igényli, valamint a sportdg versenyrendszerébdl
fakaddan a felkésziilési id6 rendkiviil révid, ezért
a tenisz-specifikus motor tesztek alkalmazisa is ki-
vanatos. Ezek a tesztek a labortesztekkel szemben
edzéskornyezetben kivitelezhetdk, j6l modellezik a
tenisz sportdg profiljit, koltséghatékonyak, gyor-
san és egyszerlien elvégezhetdk és ugyanakkor re-
levdns informdcidkat is szolgdltatnak a teniszezdk
fizikai allapotrdl (Ferndndez-Ferndndez és mtsai,
2014; Roetert és Ellenbecker, 2007; Ulbricht et al.,
2013). Mindazondltal fontos megjegyezni, hogy
azok a sztenderdizdlt 4ltalinos motoros tesztek
(mint példdul: Irm (one repetition maximum)
fekve nyomds és guggolds, helybdl tdvolugris,
karhajlitds és nyujtds, salypont emelkedés, tilés-
ben el6re nydlds, véllitforditds bottal, fms, 505,
illinois, ¢, cikk-cakk, yo-yo, msst, 30-15 ift, Coo-
per, 80, 100, 200, 400, 800 méter, 1,5 mérfold,
15 és 20 méteres ingafutds) nem igazdn alkalmasak
a tenisz sportdg specifikus fizikai teljesitményének
a mérésére. Ezek a tesztek inkdbb a labdajdtékok
lizéséhez sziikséges dltaldnos fizikai képességek
mérésére alkalmasak, amelyek bizonyos mérteék(i
egylittjdrdst mutatnak a tenisz-specifikus fizikai
teljesitményekkel, igy hasznos kiegészitdi a teni-
szez8k fizikai teljesitményét mérd tenisz-specifikus
motoros teszteknek. A laboratériumi eszkozokkel
torténd erémérés kapcsdn (szdmitogép vezérlésti
dinamométeres és eréplatdval végzett vizsgélatok,
mint példdul: maximdlis szoritéerd, guggoldsbdl
felugrds, counter-movement felugrds, felugrds és
mélybeugrds tesztek) is hasonlé megallapitdsok
sziilettek (Ferndndez-Ferndndez é mitsai, 2014;
Reid és Schneiker, 2008).

A jovét illet8en a tendencidk a mérkdzések és az
edzések alatti fizikai, élettani, biomechanikai, tech-
nikai és taktikai paraméterek komplex mérése felé
mutatnak. A vizsgdlatok olyan modern innovativ
eszkozoket alkalmaznak, mint példdul: gps alapu
nyomkovetd, gyorsulds és lassulds mérd, adogaté-
gép, radar, nagyfelbontdsti kamera, telemetrikus
pulzuskovetés, hordozhaté giz és vér analizdtor,
okos pélya, t6 és 6ra, hordozhaté szdmitégép
(Baigent, Iglesias és Rodriguez, 2017; Novak és
Norman, 2017; Novak, Felgate, Podnar és Viatko,
2013), amelyekkel a sportdgi profil és az egyénre
jellemzd sajtossigok objektivebben figyelhetdk
meg. Koltségvonzatuk azonban igen jelentds.
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