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1 UVOD

Tenis je popularni hra, kterd se hraje po celém svété, at’ uz na profesionalni Grovni
nebo na té rekreacni. Tenis se od svych pocatkil neustale vyviji a to 1 v dnesni dob¢.
Meéni se styl hry, povrchy na kterych se hraje i vybaveni. Zavodni hraci jsou ti, ktefi se
tomuto sportu vénuji uz od svych mladych let, trénuji n€kolik dni v tydnu a chtéji
dosahnout co nejlepsich vysledk, vyhravat zépasy, turnaje a postupovat ¢im dal vys.
Naopak rekreacni hraci jej hraji hlavné pro zdbavu, aby méli pohyb a pfijemné travili
volny Cas. Ja se jesté fadim k hrd¢im zavodnim, ale uz jenom okrajové, k tomu se také
vénuji trénovani déti a dospélych a mé zkuSenosti ziskané at’ uz z mého zavodniho
pusobenti, ale také trénovani bych rad ptevedl do této prace.

Jak uz jsem zminil, trénuji také déti a pravé na né, predevs§im na vé€kovou skupinu
od 6 do 10 let bude zaméfeny soubor tréninkovych cvi¢eni. Ten se zaméii hlavné na
forhend, coz je nejzakladnéjsi uder a uci je jako prvni. Zasobnik cvikii obsahuje cviceni
na nécvik azdokonalovani forhendu, které pomuzou V urcitych hernich situacich

a pripravi hrace na soutézni utkani.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Terminem trénink se vSeobecné rozumi cviceni ve smyslu opakovani urcité
¢innosti, jehoz cilem je bud’ prosté zatézovani organismu, nebo zvladnuti dané ¢innosti.
V oblasti sportu rozumime pod pojmem tréninku pfipravu sportovcli zaméfenou na
ziskani vyssi, az nejvyssi vykonnosti. Trénink musi zaroven respektovat celkovy rozvoj
jedince tzn. Ze nesmi byt v rozporu s obecné platnymi normami, napf. zdravotnimi
(Choutka & Dovalil, 1991).

Sportovni trénink je slozity a Gi€eln€¢ organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Jeho cilem je dosahovani individualné co mozna maximalni sportovni vykonnosti
ve vybraném sportovnim odvétvi na zakladé celkového rozvoje sportovce (Lehnert,
Novosad & Neuls).

Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socialni
pfedpoklady podporujici pfimo nebo nepiimo zvySovani sportovni vykonnosti
a pripravit je na jejich vyuzivani v soutézich. Jde pfedevsim o osvojovani sportovnich
dovednosti, rozvoj kondice a formovani osobnosti sportovce ve smyslu specifického
sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu obéanském (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Soucasny stav vyvoje sportovniho tréninku piedstavuje rozsahly soubor
problémt, na které je nutno reagovat zménami koncepci a forem, které tady jsou uz
delsi dobu. Z novych poznatkili o spolecenskych funkcich sportu vyplyvaji cile a tkoly
sportu na riznych trovnich (sport déti a mladeze, vykonnostni a vrcholovy sport apod.).
Neni mozné omezovat se jen na vnitini podminky sportu nebo sportovniho tréninku
(Choutka & Dovalil, 1991).

Sportovni trénink lze rozdé€lit na dveé relativné samostatné oblasti. Prvni
charakterizuje sportovni trénink jako systém, v némZ jsou jednotlivé casti (prvky)
uspofadany v pfisluSnych vzdjemnych proporcich a vztazich. Druha charakterizuje
sportovni trénink jako proces, vnémz interakce trenér — sportovec predstavuje
dynamickou soustavu podnétii, zamétenych k cilevédomému vytvéateni vykonnostnich

pfedpokladii sportovce nebo sportovnich kolektivi.



Spolecenskd podminénost sportu a jeji vliv na tréninkovou praxi vyzaduje, aby
teorie sportovniho tréninku se vice pfiblizila sportovnimu zivotu. Z tohoto hlediska se
pak déli teorie sportovniho tréninku do dvou trovni. Obecna teorie se zabyva obecnymi
zékonitostmi biologického, psychologického a socialniho rozvoje sportovce. Sportovni
trénink chape jako celozivotni proces, zahrnujici obdobi détstvi, adolescence
a dospélosti sportovcetl, tedy jako proces, ktery odd€luje trénink mladdeze a dospélych.
Specialni teorie sportovniho tréninku uplatiiuje vSechny uvedené obecné zakonitosti
piipravy sportovct v konkrétnich odvétvich a disciplindch. Dohromady spolu tyto dvé
teorie tvofi celek (Choutka & Dovalil, 1991).

Mezi obsahové slozky sportovniho tréninku patii technicka, takticka, kondi¢ni

a psychologicka piiprava.

2.1.1 Kondi¢ni priprava

Jedna ze slozek tréninku, kterd se primarné zameétuje na ovlivnéni pohybovych
schopnosti sportovce. Tyto schopnosti patii k vyznamnym faktorim vétSiny sportovnich
vykont. Kondi¢ni schopnosti délime na silové, rychlostni, vytrvalostni a koordinac¢ni.
Podle vyuziti konkrétnich cviceni, ktera mohou byt vice ¢i méné specifickd, ma také
kondi¢ni ptiprava v praxi odlisSnou podobu (Choutka & Dovalil, 1991).

Zménu pohybovych schopnosti Ize dosdhnout dlouhym tréninkem, nelze ji
dosahnout ze dne na den (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nejdulezitéjsi je kondi¢ni pfiprava v tréninku déti a mladeze, kde ma dvé zékladni
funkce: prvni zajiSt'uje vSestranny rozvoj sportovce (obecna kondice), druha se pak
vztahuje ke specifickym pozadavkim daného sportu (specialni kondice).

Kondi¢ni pfiprava obecna komplexné piisobi na vSechny pohybové schopnosti
pomoci mnoha rliznorodych cvi¢eni a jejim cilem je dosdhnout vSestranného
pohybového rozvoje.

Specialni kondi¢ni ptiprava se odvozuje od specifiky sportu a obtiznost spociva
V maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech, ve
specialné vytvarené struktuie pohybu (Choutka & Dovalil, 1991).

V détském veéku prevazuje hlavné obecna ptiprava, s vékem a s ristem vykonnosti
se pomer mezi obecnou a specialni ptipravou vyrovnava a v etap¢ vrcholového tréninku
pak specialni kondice pfedstavuje jen mensi podil (kolem 20%), (Peric, 2012).

V ramci kondi¢ni ptipravy se fesi:

1. zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu
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a) Rozsifovani poctu osvojenych dovednosti a navykt

b) Rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevi

2. rozvoj silovych, vytrvalostnich, rychlostnich a obratnostnich schopnosti na bazi
prislusnych fyziologickych funkénich systémii a odpovidajicich psychickych
procest

3. rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
prislusnych sportovnich c¢innosti a energetickych rezimt jejich vykonového

provedeni (Choutka & Dovalil, 1991).

2.1.2 Technicka priprava

Je to slozka sportovniho tréninku, kterd je zaméfena na osvojovani pohybovych
a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani a stabilizaci.

Pfi realizaci technické pfipravy je nezbytné vychazet ze znalosti pozadavkl
trénované discipliny (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Perice a Dovalila (2010) mizeme rozdé€lit pohybové dovednosti do tfi
zékladnich skupin:

a) primarni dovednosti — jedna se o zakladni pohyby kazdého ¢lovéka (chtize,

b¢eh, skoky, atd.) a jejich uceni je dano ptirozenym vyvojem ¢loveéka.

b) pohybové dovednosti — tyto pohyby nejsou soucasti ptirozeného vyvoje

Cloveka, ale nesouvisi s danou sportovni specializaci. Tvofi vSestrannou
a vSeobecnou pfipravu.

c) sportovni dovednosti — jedna se o dovednosti, které jsou pouzivany v daném

sportovnim odvétvi nebo specializaci.

Dale technické dovednosti mizeme rozd¢lit na uzaviené a oteviené. Uzaviené se
povazuji za sportovni dovednosti realizované ve stilém, neménném prostiedi bez
vetSich zasaht vnéjSich vlivi. Jejich technika je ve svém pribéhu vysoce standartni. Pii
jejich nacviku a zdokonalovani se zdlraziuje co nejvyssi presnost, plynulost, stabilita.
Jako oteviené se charakterizuji sportovni dovednosti realizované v proménlivém
prostiedi (aktivni ¢innost soupeitt), (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Lehnerta, Novosada & Neulse (2001) patii k hlavnim ukolim technické
pfipravy:

a) osvojeni a zdokonaleni pohybovych dovednosti

b) osvojeni sportovni techniky

C) vytvoreni optimalniho stylu sportovce
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d) vytvoreni predpokladi pro realizaci sportovnich dovednosti v podminkach

soutéze

Zpusob feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly piislusného sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce oznacujeme
pojmem technika. Ztoho plynou i kritéria techniky, dominantni pfitom neni jen
samotny prubéh pohybu, ale jeho Uspé&Snost (vstieleni branky, eso v tenise, atd.).
S ohledem na individualni zvlastnosti sportovcil se osobité provedeni pohybu oznacuje
jako styl (Choutka & Dovalil, 1991).

Technicka ptiprava ma nékolik fazi — za prvni fazi povazujeme nacvik. Z hlediska
véku se tyka predevdim déti do puberty. Resi se zde dva hlavni tikoly, sezndmeni
s pozadavky zvoleného sportovniho odvétvi (prostiedim daného sportu, jeho obsahem,
pravidly) aziskavaji tak prvni zkuSenosti a nacvik zakladi techniky pfiislusnych
sportovnich dovednosti.

Dalsi faze je zdokonalovaci. Tady zafazujeme zpevinovani, zdokonalovani a s tim
spojené ptizplisobovani techniky v ptislusnych specializacich a postupné propojovani
techniky s kondi¢nimi pozadavky a fyziologickymi funkcemi organismu sportovce.

Posledni fazi je stabilizace, kterd zavrSuje proces technické ptipravy. Hlavnim
ukolem této faze je zpevnit a stabilizovat techniku tak, aby umoziiovala sportovci
vyuzivat v nejvyss$i mife vSechny ostatni faktory sportovniho vykonu k dosazeni jeho

maximalni Grovné v soutéZich (Choutka & Dovalil, 1991).

2.1.3 Takticka priprava

Je chapéana jako proces osvojovdni a zdokonalovani dovednosti, v&édomosti,
schopnosti a postupti, které umoZzni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci
optimalni feSeni a toto feSeni uspésné prakticky realizovat. Kazdéa sportovni disciplina
ma urCitd hlediska, kterd ovliviiuje podobu taktiky a podil na sportovnim vykonu.
Taktika v dané sportovni discipliné je v zasadé¢ dana typem soupefeni, moznosti
kontaktu se soupeiem, délkou sportovniho boje (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle poctu zucastnénych osob rozliSujeme taktiku jednotlivce, skupiny nebo
tymu. Pod pojmem taktika jednotlivce chipeme situace, ve kterych je jednotlivec
relativné sam, tedy bez piimé podpory ostatnich ¢lentt druzstva. V individualnich
sportech se tento druh taktiky vyskytuje nejcastéji. V kolektivnich sportech se jedna
o situace 1:1, pfihravani atd. Skupinova taktika obsahuje soucinnost nejméné dvou

sportovct, ktefi jsou v dané situaci ptimo zapojeni. Taktika tymu obsahuje spolupraci
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vSech c¢lenti druzstva pfi feSeni situace. Dale taktiku mlzeme tfidit na uto¢nou

a obranou (Choutka & Dovalil, 1991).

2.1.4 Psychicka priprava

Je to souhrn principt, tkolt, metod a prostfedkti nediln¢ spojenych se systémem
sportovniho tréninku a ptipravou télesnou, technickou i taktickou.

Ukolem psychické piipravy je zdokonalovat, tj. urychlovat a zkvalitiiovat proces
adaptace na podminky sportovni Cinnosti, pfipravovat sportovce k vysoké sportovni
vykonnosti. Psychicka ptiprava tedy dopliuje slozky sportovniho tréninku v tom
smyslu, ze rozviji psychickou odolnost sportovce, je zdkladem vychovy i sebevychovy
sportovce, ¢imz formuje jeho osobnost, v niZ rozviji pfedev$im ty vlastnosti, které
podminuji rist specializované vykonnosti. Psychické ptiprava se déli na dlouhodobou
a kratkodobou.

Dlouhodobé ptiprava ma vSeobecnéjsi charakter a je zamétena pievazné na rozvoj
osobnosti sportovce, a to v individualnim i socialnim smyslu. Kratkodoba ptiprava ma
specifické zaméteni, spoCivajici v bezprostiedni snaze dosdhnout optimalni formy
K ur¢itému obdobi, tj. dosazeni a udrZzeni maximalni sportovni vykonnosti i regulace
aktualnich psychickych stavli v dobé soutéze. Dlouhodoba i kratkodobé piiprava spolu

souvisi, jsou na sob¢& zavislé a vzajemné se ovliviiuji a doplituji (Choutka & Dovalil,

1991).

2.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zékladnich pojmi) sportu
a sportovniho tréninku. K nému se soustied’uje pozornost sportovct, trenérii a dalSich
odbornikll. Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech,
jejichz obsahem je feSeni Ukoll, které jsou vymezeny pravidly ptislusného sportu
a Vv nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych piedpokladi (Dovalil,
2002).

Sportovni vykonnost se formuje postupné a dlouhodobé a je vysledkem
piirozeného rustu a vyvoje jedince, vlivl prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku.

Vyvoj clovéka zc€asti urCuji vrozené dispozice. Vrozené dispozice se ¢leni na
morfologické (télesnd vySka, hmotnost, slozeni a stavba tcla), fyziologické (typu
transportni kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni charakteristiky, intelektové

schopnosti, temperament aj.). Projevuji se v motorice 1 psychice ¢lovéka. Vrozené
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dispozice se z¢asti prizptisobuji vlivim prostiedi, v némz jedinec vyrustd (Dovalil,
2002).

Prosttedi i1 vrozené dispozice se ve vzajemné vazbé podileji na télesném,
dusevnim a socidlnim rozvoji jedince. Ptirodni a socialni podminky, v nichz clovek zije,
urCuji predpoklady pozdéjsich vykond, jako je zdravotni stav, celkovd odolnost
a zdatnost, motivace, motorické, psychické i socialni schopnosti (Dovalil, 2002).

Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani vykonnostniho ristu
jedince s cilem dosahnout takovy zmén, aby se zvySovala troven trénovanosti jedince.

Ta se stava zdkladem aktualniho sportovniho vykonu (Dovalil, 2002).

2.3 Sportovni trénink déti a mladeze

Trénink deéti a mladeze spocivd zejména v rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti, kterym se vénujeme v senzitivnim obdobi dané schopnosti. M¢li by, jsme
se fidit tim, aby trénovani bylo pro déti zabavou. Ptili§ fyzicky i psychicky naro¢ny
trénink muze déti od sportu atréninku odradit. Velmi proto zalezi na piistupu
a védomostech trenéra téchto kategorii. Ve sportovni ptipravé déti se vyskytuje fada
uskali, které¢ je potieba si uvédomit. Trenér by mél respektovat specifika vyvoje,
odlisovat kalendarni a biologicky vek. Stanovit pomér specialni a vSeobecné piipravy

a vyhnout se rané specializaci.

2.3.1 Senzitivni obdobi

Senzitivnim obdobim se nazyvaji vyvojové Casové etapy, které jsou vhodné;si
pro trénink urcitych sportovnich aktivit. Existuji tedy optimalni vékové obdobi pro
rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych
etapach dosahuje nejvyssich ptirastkt rozvoje dané schopnosti. Nevyuziti téchto obdobi
mize vést k jejich pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani (Hohmann, Lames
& Letzelter, 2001).

Toto obdobi neni piili§ vhodné svazovat s kalendainim vékem déti. Mély by byt
spiSe orientované na realny stupent vyvoje, na biologicky vék. Vyvoj je pohlavné
diferencovany, to znamend, ze divky biologicky dozravaji difive nez chlapci. Tyka se to
také zacatku a konce senzibilnich fazi, které u divek zacinaji zpravidla 1 kon¢i o néco
diive nez u chlapci (vyrazné se to projevuje napi. u silovych schopnosti), (Hohmann,

Lames & Letzelter, 2001).
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2.3.2 Specifika tréninku déti a mladeze

Trénink mladeze zahrnuje trénink zacatecnikl 1 pokrocilych. Zacina pokud mozno
Vv raném véku a je samostatnym vycvikovym tsekem. V jeho pribéhu se posunuje diraz
kladeny na vycvik, a to z hlediska tréninku zaCateCniki pii zahajeni a z hlediska
tréninku pokrocilych v dalSim jeho prabéhu.

U zacatecnikt se klade dlraz predevs§im na vytvoreni Sirokych a pevnych zakladl
pro rozvoj sportovni vykonnosti, k ¢emuz vyuzivame rozmanitych vSeobecnych
i specialnich tréninkovych prostiedki. U pokrocilych je trénink vice zaméfen na
specifické znaky sportovniho odvétvi. Trvani tréninku obou skupin je u jednotlivych
sportll rozdilné a zdvisi kromé jiného i na individualnich zvlastnostech. U sportu,
U nichz je doba dorosteneckého tréninku obzvlasteé dlouhd, se doporucuje dalsi déleni
podle cile, ukolil a obsahu (napt. sportovni hry).

Cilem tréninku mladeze je obsahla a systematickd priprava mladého sportovce na
dosazeni vrcholnych vykonti ve vrcholovém veku. Zéakonitost vyvoje sportovniho
vykonu je do jisté miry ovliviiovdna biologickym vyvojem c¢lovéka. Tato skutenost
plsobi na pfizplsobivost, zatizitelnost, motorickou ucenlivost a psychicky vyvoj déti
a dorostu (Peric¢, 2012).

Fyzicka pfiprava - Vv tréninku zacate¢nikti zalezi pfedevSim na vytvofeni Siroké
a vSeobecné vykonnostni pfipravenosti. Proto se musi vSeobecné rozvijejici cviceni
v mnoha sportovnich odvétvich vyznamné podilet na celkovém objemu tréninku.
V dal§im prubéhu tréninku mladeze se klade vétsi diraz na fyzické schopnosti
zaméifené na specialni pozadavky sportovniho odvétvi (Peric, 2012).

Sportovné technicka pfiprava — v prvni fazi tréninku zacate¢nikl si sportovci
osvoji urCity zaklad technickych dovednosti. Objem vycviku ve sportovni technice se
podstatné zvétSuje. Ve sportovné technické piipraveé jsou mezi sportovnimi odveétvimi
urcité rozdily. Napftiklad v technickych sportech je nacvik techniky bezesporu prvnim
ukolem a zaujima proto 1 Casoveé nejveétsi podil na tréninku. U sportovnich odvétvi,
u nichz je vykon ur€en pievazné silou nebo vytrvalosti, zaujima sportovné technicka
pfiprava podstatné krat$i Casovy usek, a to tim krats$i, nez je doba, kterou musime
predevsim vénovat rozvoji fyzickych schopnosti (Peric¢, 2012).

Takticka ptiprava — nejdiive se sportovec nauc¢i zakladnim taktickym situacim,
v kterych uplatiiuje jiz ziskané fyzické vlastnosti a ziskanou sportovni techniku.
Pokrocily jedinec dal zdokonaluje své taktické schopnosti. Nauci se v ramci pravidel

bojovému chovani a snaZi se, aby pfi zavodech pomoci taktiky plné uplatnil ziskané
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fyzické a technické schopnosti. Pfitom se snazi feSit dané situace samostatné a tvirc¢im
zpusobem (Choutka & Dovalil, 1991).

Takticka vychova ma téméi ve vSech odvétvich rozhodujici vyznam. Musi byt
proto zafazovdna uz od prvnich tréninkovych hodin. Jeji objem je ovSem rizny
V jednotlivych sportovnich odvétvich. Musi byt napt. u sportovnich her vzhledem
k jejich taktickym potfebam mnohem vét$i nez napi. u bézeckych disciplin, obzvlast
U béht na kratkou vzdalenost (Choutka & Dovalil, 1991).

Rozumova pfiprava — troven intelektualnich pozadavki ve vykonnostnim sportu
stale stoupa, proto i intelektudlni schopnosti sportovce stale vétsi mérou spolurozhoduji
0 sportovnim vykonu. Z této skuteCnosti vyvozujeme pozadavek, aby rozvoj
intelektudlnich schopnosti sportovce byl povazovan za neoddélitelnou soucast tréninku.
Intelektudlni schopnosti sportovce ovliviiuji jednak trénink (obzvlasté jeho ucebni
dobu), a zavod. To se projevuje v taktice, v rychlém rozhodovani, v pozornosti,

V pfijimani a zpracovani informaci atd. (Peri¢, 2012).

2.3.3 Periodizace lidského véku
Lidsky ve€k lze z hlediska vyvoje rozdélit na nékolik skupin a fazi. Riegerova,
Ptidalova a Ulbrichové (2006) rozdéluji lidsky vék takto:
1. prvni détstvi (Infans I) — konéi v 7 letech
- novorozenec — do 28 dni
- kojenec — do 12 mésict
- batole — od 1 roku do 3 let
- predskolni vék —od 4 do 6 — 7 let

2. druhé détstvi (Infans IT) — kon¢i ve 14 — 15 letech
- mladsi skolni vék —od 6 — 7 let do 11 let
- starsi Skolni vék —od 11 — 15 let

3. dospélost (Juvenius)
- dorostenecky veék — od 15 — 18 let
- plna dospélost (Adultus) — do 30 let
- zralost (Maturus I) — do 45 let
- sttedni vék (Maturus IT) — do 60 let
- starnuti (Presenilis) —do 75 let
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- stafi (Senilis) — do 90 let
- kmetsky vék — nad 90 let

Vzhledem k zaméfeni mé prace na v€kovou kategorii 6 — 10 let a celkové
k v€kovym kategoriim mladeze Vv tenise se podrobngji zaméfuji pouze na kategorie

mladsiho a star§iho Skolniho véku a na dorostenecky vék.

2.3.4 6 — 10 let — mladsi $kolni vék

V tomto veku si dit€¢ vytvari vztah ke sportu a zvyka si na pravidelnou ¢innost
S nim spojenou. Osvojuje si Sirokou skdlu zakladnich dovednosti. Tyto dovednosti se
Casto opakuji, jen se méni obsah, aby byly cviceni pofad zabavnd. To je dulezité,
protoze v tomto véku pievazuje zabava nad vitézstvim (Hohmann, Lames & Letzelter,
2001).

Nejdulezitéjsi je rozvijet koordinaci a rychlost, a to hlavné reakéni.

Na koordinaci je vhodné zatazovat cvieni v kazdém tréninku. Mizeme k tomu
pouzit ruzné ptekazkové drahy, cviceni na orientaci v prostoru atd.

V ramci rychlosti nejdiive rozvijime rychlost reakce a cyklické rychlosti, poté
acyklické rychlosti. Na tento rozvoj vyuzivame ruzné Stafetové zavody, prekazkové
dréhy, starty z rGznych poloh. Tyto cviceni by se mély zafazovat minimalné 1x tydné.

Pohyblivosti vénujeme prostor a ¢as na zacatku a konci tréninkové jednotky.
Preferuje se aktivni protahovani (dosazeni krajni polohy vlastnim tsilim).

Sila ma v tomto véku podplirny vyznam a neni ji tieba vénovat zvlast pozornost.
Rozviji se sama pii koordina¢nich cvicenich.

Vytrvalost se rozviji v prubehu her. Nezaméfujeme pozornost na jeji rozvoj

(Dovalil, 2002).

2.3.5 11 — 15 let — starsi Skolni vék

Toto obdobi je charakteristické nerovnomérnymi biologickymi zménami, Ccili
pubertou. V disledku hormonalniho ptisobeni se urychluje rast. Nastava vétsi rozdil
mezi vykonnosti chlapcii a divek. Stale neni ukoncena osifikace kosti, ktera limituje
vykonnost.

Utvareji se zde spravné navyky at’ uz tréninkové, stravovaci, nebo fair — play.

V druhé poloviné obdobi si déti zacinaji uvédomovat nezbytnost plného nasazeni.
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Senzitivni obdobi pro rychlost, ke konci obdobi stagnace rozvoje koordinace.
Trénovani aerobni vytrvalosti a zacatek cviceni sily, hlavné s vdhou vlastniho téla

(Hohmann, Lames & Letzelter, 2001).

2.3.6 16 — 18 let — dorostenecky vék

Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje rozvoj vSech organt v téle. Je zde plna
schopnost logického uvazovani a vyuzivani abstraktniho mysleni. ZvySuje se vyznam
taktické a teoretické ptipravy.

Od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky jedince, zvySuje se
diraz na kondici.

Zakladem trénovani je sila — maximalni a vybusnd a rychlost — akceleracni

a frekven¢ni (Hohmann, Lames & Letzelter, 2001).

2.4 Tenis

Tenis miZzeme zafadit mezi sportovni hry, konkrétné mezi sportovni hry
neinvazivni sitové. To znamena, ze hraci jsou od sebe odd¢leni siti a kazdy hraje na své
polovin¢ kurtu. Sportovni hru charakterizujeme jako soucasnou cinnost dvou
soutézicich druzstev nebo jednotlivcl proti sob€, Scilem zvitézit nebo dosdhnout
néjakého cile. Cilem v tenise je zasdhnout mi¢ raketou pfes sit’ tak, aby na néj soupef
nedosahl, nebo piipadné pokazil sviij uder.

Hra¢ musi vyhrat urcity pocet setil, ve vétsiné ptipada dva sety, aby vyhral zapas.
Vyjimku tvoii Grad slamy, kde muzi hraji na tfi vitézné sety a Davis Cup. Set se hraje
do Sesti vitéznych gemi, kdy rozdil gemi musi byt minimalné o dva, takZe napt. 6:4, set
muze dopadnout 1 7:5. Za stavu 6:6 se hraje tie-break, tedy zkracend hra, ktera je do
sedmi bodu. Potom set konéi 7:6. Set tvoii gemy, které se pocitaji 15:0, 30:0, 40:0, za
stavu 40:40 je shoda, hra¢ za tohoto stavu musi vyhrat jesté 2 mice, aby vyhral gem.

Tenis se mize hrat na dvorcich s riiznymi povrchy jako je antuka, beton, umeély
povrch nebo trava. Antuka a nékteré umélé povrchy patii mezi pomalé povrchy, naopak
trdva a betony jsou rychlé. Je to celoro¢ni sport, hraje se bud venku, nebo také

Vv krytych halach.

2.4.1 Historie
Tenis jak ho zname ted’, si prosel dlouhym vyvojem. Vyvinul se z miovych

a sitovych her velmi davného plivodu. Jednim z nejstarSich pfedchtidcti je hra zvana
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Trigon, ktera se objevila v Rimé&. Pouzivali pii ni dfevéné palky a kozené micky, které
byly vyplnéné trdvou nebo zinémi. Postupem casu se objevovali dalsi hry podobné
tenisu napt. ve Spanélsku nebo Italii (Jankovsky, 2002).

Nejvétsi vyznam pro vyvoj tenisu vSak méla hra pochazejici z Francie s nazvem
Jeu de paume. Ta zacinala tak, Ze hraci meli na rukou chréanice z klize a micek pinkali
ptes sit’” dlani. Postupem casu se zacalo pfechdzet na dfevéné rakety. Tuto hru hrala
predevsim Slechta. V roce 1530 byl v Louveru postaven prvni tenisovy dvorec (Scholl,
2008).

V Anglii trvalo dlouho, nez se tenis prosadil. Hlavni zvrat nastal v 19. stoleti
vroce 1875 kdy vznikl Lawn-tennis. Vroce 1877 se konal prvni Wimbledon
(Jankovsky, 2002).

K nam se tenis dostal z Némecka. Jiz dva roky po prvnim Wimbledonu se u nés
konal prvni turnaj v Chocni. V roce 1890 u nas jiz bylo kolem péti set hiist. V roce
1892 byl zalozen 1. ¢esky lawn-tenisovy klub v Praze. Ceska tenisova asociace byla
zaloZzena v roce 1906. Béhem prvni svétové valky se tenis nehral, po ni byla zalozena
Ceskoslovenské tenisova asociace. V roce 1970 vznikl Ceskoslovensky tenisovy svaz,

ktery se v roce 1993 piejmenoval na Cesky tenisovy svaz (Scholl, 2008).

2.4.2 Dvorec

Tenisovy dvorec je obdélnikového tvaru o celkové délce 23,77 m a je Siroky 8,23
m pro dvouhru a 10,97 m pro ¢tyrhru. Uprostfed obdélniku je natazena sit’ ukotvena ke
sloupktim, ktera je vprostfed stazena tzv. wimbledonem, ktery ji drzi ve vysce 0,914 m.
na dvorci se nachazi n¢kolik druhl lajn (¢ar). Kratsi strany obdélniku jsou zékladni
¢ary, delsi ¢ary jsou postranni (Obrazek 1). Dale jsou na kurtu ¢ary pro podani (Scholl,
2008).
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Obrdazek 1. Tenisovy dvorec (Scholl, 2008)

2.4.3 Jednotlivci

Svétové Zebticky jednotlive maji nazev ATP (Association of Tennis
Professionals) pro muze a WTA (Women’s Tennis Association) pro zeny. Body, které
hraci ziskavaji z turnajii se zapocitavaji do téchto zebtickt a podle toho se posouvaji
zebtickem vzhlru, nebo naopak, kdyz body na turnaji neobhdji, se propadaji dola.
French Open, Wimbledon a US Open. Tyto turnaje maji nejvétsi tradici, nejvice
naroc¢né, tim, ze se hraji 2 tydny a muzi hraji na tii vitézné sety a jsou také nejlépe
finan¢né ohodnoceny. Snem kaZdého tenisty je vyhrat Wimbledon, ktery ma nejvétsi
tradici a je specificky tim, ze se hraje na travé. Dalsi nejslavnéjsi turnaje jsou Masters,
jejichz finale se hraje vzdy na konci sezény a tyka se jen téch nejlepSich hract a je
nazyvano Turnajem Mistri.
tenista historie. Dale Rafael Nadal, Novak Djokovi¢, z nasich hra¢i Tomas Berdych
a do nedavna i Radek Stépanek, ktery ukongil minuly rok kariéru. V minulosti mezi
nejlepsi pattili Pete Sampras, Andre Aggasi, Boris Becker, Bjorn Borg, Ivan Lendl
a dalsi.

Mezi zenami mdame Vv soucasnosti ve svétové Spi¢ce nekolik hracek. Petru
Kvitovou, mezi jejiz nejvetsi uspéchy patii dvakrat vitézstvi ve Wimbledonu, dale
Karolina Pliskova, ktera byla svétovou jednickou a dalSi jako Barbora Strycova,
Kristyna Pliskova, Lucie Safafova. Diive nasi nejslavngjsi tenistkou a povaZovana za
jednu z nejlepsich tenistek vSech dob byla Martina Navratilova, ktera ale emigrovala do
USA. Vyhrala pies 50 Grand Slamu a byla nékolik let svétovou jednic¢kou.
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2.4.4 Druizstva

Davis cup — muzska mezinarodni soutéz, ktera byla zalozena v roce 1900 v USA.
Soutéz byla pojmenovana po americkém tenistovi Dwightu F. Davisovi a prvniho
roc¢niku se zucastnily Spojené staty a Velkd Britanie. Soutéz je rozdélena do nékolika
nejvic vitézstvi. Ceska republika zvitézila v letech 2012 a 2013 a to hlavné diky Tomasi
Berdychovi a Radku Stépankovi. Zapas zadinaji dvé dvouhry, daldi den nasleduje
Ctyrhra a poté opét dvé dvouhry, pokud jesté neni zapas rozhodnuty.

Fed Cup — Zenska mezinarodni soutéz, ktera se hraje od roku 1963. Nejvic
vitézstvi opét maji Spojené staty, ale nékolikrat pohar vyhralo i Ceskoslovensko
a hlavné v poslednich letech diky hodné hra¢kam, které ma Ceska republika ve svétové
Spicce jsme od roku 2011 vyhrali pétkrat tuto soutéz a letos nés ceké opét findle, praveé
proti USA.

Hopman Cup — tenisova soutéz smiSenych reprezentacnich tymi. Koné se od roku
1989 v Perthu v Australii. Premiérovy ro¢nik vyhralo Ceskoslovensko ve sloZeni
Miloslav Mecit, Helena Sukova. Hraje se systémem, ze kazdy hra¢ hraje dvouhru
a pokud je po nich zapas vyrovnany 1:1, nasleduje smisSena ¢tyrhra.

Laver Cup — tenisova soutéz dvou SestiClennych muzskych tymit. Vznikl jako
obdoba golfového Ryder Cupu a soutézi proti sobé druzstva Evropy a zbytku svéta.
Prvni ro¢nik se konal vroce 2017 v Praze. S myslenkou této soutéze piiSel Roger
Federer. Je pojmenovana po Rodu Laverovi, byvalém australském tenistovi, ktery je

povazovan za jednoho z nejlepSich vSech dob.

2.4.5 Zakladni udery

Crespo (2001) uvadi, Ze tradi¢ni zplsob vyuky tenisu spocival v tom, Ze se trenér
soustiedil na techniku respektive provedeni tideru. M¢l ve své predstaveé pro kazdy uder
presny model, ktery vyuZzival k tomu, aby hrac¢i ,,predvedl* jak mé hrat. Jakmile hrac¢
zvladl ,,modelovou* techniku, zaméfil se trenér na taktiku (tj. na pouziti v herni situaci).

Soucasna trenérskd praxe pohlizi na tenis jako na sport otevienych dovednosti,
v némz je kazdy uder jiny. Hra¢ nikdy nezahraje dva zcela identické udery. Musi pfi
kazdém uderu podstoupit nésledujici proces. Percepce — rozhodnuti — provedeni —
zpétnd vazba (Crespo, 2001).

V soucasném tenisu by se na techniku (provedeni) mélo pohlizet jako na funkci

biomechanickych principit a jako na prostiedek pro efektivnéjsi realizaci taktickych
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zamért. Technika uderu je odvisld od taktického zaméru hrace. Forma (technika) by
m¢ela odpovidat funkei (taktice), (Crespo, 2001).

Tenis je sada motorickych dovednosti specifické formy a obsahu, skladajici se
Z odehrani mice raketou, pohybu po dvorci a specifickych pohybu charakteristickych
jen pro tenis. Tenisova technika znamend ptenést vSechny tyto poznatky z tréninku do
zapasu s maximalni efektivitou, k tomu je potfeba ovladat tenisové udery (Teusdea,
2017). Mezi zékladni tenisové udery se tfadi forhend, bekhend, podéani neboli servis,

voleje a smec.

2.4.5.1 Zakladni postaveni

Pted kazdym uderem hranym ze hry, takZe nebereme servis, se hra¢ musi postavit
do zakladniho (vychoziho) postaveni, ze kterého je schopen provést jakykoli uder.
Ztéto pozice je také nejjednodussi start na kazdy balon. RozliSujeme zakladni
postaveni, coz je postaveni pro hru od zakladni Cary a vychozi postaveni, které se
zaujimé pfi returnu. Pfed kazdym odehranim tderu v téchto postavenich se provadi
split-step. To je mirné poskoceni si, které dostane hrace na $pi¢ky a do pohybu. Split-
step hra¢ de€la, jakmile soupet trefuje mic.

Pii zékladnim postaveni jsou kolena lehce pokréena, horni polovina téla mirné
naklonéna doptfedu, vdha tcla je spi§ na bfiSkach a prstech nohou, diky c¢emuz jde
nejlépe zareagovat a vystartovat na baloén. Paze jsou taktéz lehce pokrcené, prava ruka
drzi raketu aleva ji pfidrzuje, u levaka je to obracen¢. Hlava rakety sméfuje smérem
k soupeti (Obrazek 2). Do tohoto zakladniho postaveni se hra¢ snazi dostat po kazdém
odehraném tderu co nejrychleji zpét (Scholl, 2008).

Vychozi postaveni slouzi k tomu, abychom mohli co nejrychleji a nejlépe
zareagovat na soupeitv servis at’ uz forhendem nebo bekhendem. Poloha téla je stejna
jako pfi zékladnim postaveni. Pii returnu hra¢ mize stat za zakladni ¢arou nebo 1 klidné
pred ni. Kazdy hra¢ ma vlastni styl a zalezi také na tom, jaké podani mé soupeft a podle
toho své postaveni ménit, napf. kdyz ma soupet kratsi a slabsi druhé podani si hrac¢

nakroc¢i tteba metr do kurtu, odkud je schopny hned z returnu zautocit.
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Obrazek 2. Zakladni postaveni (Scholl, 2008)

Mezi Casté chyby u obou téchto postaveni patii, Ze hra¢i maji nohy blizko u sebe,
diky ¢emuz nejsou schopni rychle vystartovat na mi¢, zaroveil nemaji ani takovou
stabilitu. Dale je ¢astou chybou, Ze hraci nemaji postoj pokréeny v kolenou, z kterého se

nejde pofadné odrazit (Obrazek 3).
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Obrdazek 3. Chyby pti zakladnim postaveni (Scholl, 2008)

2.4.5.2 Forhend
¢ary je u vyspélych hrac¢i nejpouzivanéjs§im uderem. Tento tder je Casto pouzivan,
chce-li hra¢ dostat soupete pod tlak ¢i dosahnout pfimého bodu. Forhend je prvni uder,
kterym zacateCnici zacinaji sviyj trénink, protoze z celkového hlediska je nejleh¢i. Byva
také nejCastéji hranym uderem u téchto zacatenikii a mirn€ pokrocilych hracia
(Chalakov, 2014). Pfi tomto uderu hra¢ zasahuje mi¢ po odrazu od zemé na své

dominantni stran¢ téla. Podle formy zdsahu mice lze rozliSovat forhend s horni a dolni
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rotaci a forhend pfimy (Obrazek 5). Dale mizeme rozliSovat drzeni rakety (Obrazek 4)

kontinentalni, vychodni, zapadni nebo polozapadni (Reid, Elliott, & Crespo, 2017).
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Obrdazek 4. Spravné uchopeni rakety na forhend (Scholl, 2008)

Naprah je charakterizovan klasickou smyckou, kterou opisuje hlava rakety
(Obrazek 8). Tim se raketa dostane pod balon a je mozné hrat uder ze spodu nahoru.

Uder je hran vét§inou pred télem a protazeni rakety jde pres rameno (Obrazek 9).
Dulezité je provést spravné Svih a nezastavit protazeni rakety jesté pfed ramenem.

Vychodni drZeni je plivodnim klasickym forhendovym drzenim (Obrazek 6). Lze
je pouzit pii uderu v polozavieném az pln¢ otevieném postavenim. Bod zasahu mice se
nalézad nize a déale od téla nez pii polozapadnim ¢i zdpadnim drzeni. Toto drzeni je
zvlasté vhodné pro piimé udery a idery s mirnou horni rotaci (Jankovsky, 2002).

Polozapadni drzeni se vyznacuje dvéma dilezitymi znaky (Obrazek 7). Hlava
rakety se nachdzi za zapéstim a zaviend plocha rakety pii napfahu a Svihu. Forhend
s timto drZenim je obvykle hran z polootevieného aZ po plné oteviené postaveni
(Crespo, 2001).

Zapadni drZeni umozniuje hrani se silnou horni rotaci. Je velmi vyhodné pro udery
hrané ve vysi ramen, avSak hraci, ktefi jej pouZivaji, obvykle mivaji potiZze s hranim
nizkych mich. Toto drZeni je vhodnéj$i pro hru na pomalejSich povrsich.

Kontinentalni drZeni se nej¢astéji pouziva pro podani, smec¢ a voleje, nebot’ neni
nutné meénit drZzeni pro voleje forhendem a bekhendem. Umoziluje maximalni flexi
zapesti a umozinuje udélit mici snadno spodni rotaci. Pi forhendu od zékladni ¢ary neni
kontinentdlni drZzeni vhodné, protoZze se s nim hraji obtizné vysoké mice. S timto
drzenim dochdzi k pozdé€jSimu zasahu mice, coZ ma za néasledek mensi razanci uderu
(Crespo, 2001).

At jiz hra¢ pouziva pro forhend kterékoli zmoznych drzeni rakety, je
utocny forhend, jimz si bud’ ,,otevie* kurt, nebo zahraje vit€zny mic. S tim, jak se hrac

bude zlepSovat, si bude sam schopen stanovit uto¢nou zénu (tj. prostor na dvorci,
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v némz je schopen ob&hnout sviij bekhend a zahrat utoény forhend). Hra¢ bude muset
rovnéz zvladnout specifickou praci nohou, kterd mu umozni tuto variantu pouzit

(Crespo, 2001).

Trenéfi by méli tuto variantu nacvicovat s hra€em jiz od 10 ¢i 11 let véku.

osa téla

optimaini oblast
drkeni rakety

J

adpodn; drien,

[" polazapadal deteni
vychodn drfeny

g tentinertdin drieny

© 6 o

Obrazek 5. Drzeni rakety a bod zasahu mice (Schonborn, 2008)

b

Obrdazek 6. Vychodni forhendové drzeni (Schonborn, 2008)

§

Obrdazek 7. Polozapadni forhendové drzeni (Schonborn, 2008)

\
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Obrazek 9. Uderova faze a faze protazeni forhendu (Scholl, 2008)

Mezi nejcastéjsi chyby pii forhendu patii Spatné postaveni k uderu, hrac¢i nechodi
do kolen, tim padem se nedostanou pod mi¢. Hra z napnutych nohou, diky které hraci
hraji uder ze shora dolti. Casté zaklony, které vznikaji, protoze hra¢ je u uderu pozdé
auz se k nému nestihne dobfe postavit. Diky tomu miize hrat balon také pozdé, az za
télem, ¢imz mi¢ vétsinou konci v siti nebo v autu (Obrazek 11).

Naopak kdyz je vSe provedeno spravné, tzn., Ze hra¢ jde do kolen, ptfenese
spravné vahu téla na levou nohu, nehrozi, ze bude hrat mi¢ v zdklonu a bude mit vétsi

kontrolu nad mi¢em (Obrazek 10).

Obrazek 10. Spravné provedeni forhendu (Scholl, 2008)

26



y €
3

-

~ (‘-‘9
‘r_

v AN '“J .‘;\:J

\‘ - .
- A "

Obrdzek 11. Spatné provedeni forhendu (Scholl, 2008)

2.4.5.3 Dalsi zakladni udery

Bekhend je druhy tuder, ktery se odehrava po dopadu mice o zem. Hraje se na
koordinaci pohybil, béhem jeho interpretace (Genevois, Reid, Rogowski, & Crespo,
2015). Bekhend muize byt hrany obouru¢ nebo jednoruc. V dnesni dobé€ je stile méné
hraci, ktefi hraji bekhend jednoru¢ (Alexandros, Christina, Nikolaos, & Konstantinos,
2013).

Bekhend obouru¢ — K piednostem bekhendu obouru¢ patéi snadna zména
z forhendového drzeni. Dominantni ruka je v tomto provedeni uderu leva (u pravaka).
Z hrani tohoto bekhendu nevyplyvaji Zzadné nevyhody, které se tykaji dosahu na kurtu.
Jak pii bekhendu jednoru¢ ¢i obouru¢ se v piipadé obranych micl, nebo mici, které
jsou dal od téla, pouziva bekhend se spodni rotaci (Cop).

Bekhend jednoru¢ — k hlavnim vyhodam bekhendu jednorué¢ patii horni rotace,
ktera lze udélit mici. Ta zpusobi, ze mi¢ na druhé strané dvorce odsko¢i vys a rychleji.
Obecné je znamo, ze bekhend jednoru¢ je téz8i na provedeni a odehrani uderu nez
bekhend obouruc.

Timto uderem hra¢ uvadi mi¢ do hry a tim ji zahajuje. Podani rozliSujeme na prvni
adruh¢, s tim, ze prvni podani je hrdno s vétsSi razanci a rizikem, aby zajistilo
podavajicimu piimy bod. Pokud hra¢ prvni podani pokazi, nastava druhé podani, které
je hrano s vétsi jistotou, mensi razanci, ale zato je v ném vice rotace (Paula Xavier,
Fernandes Ivo, Braga Neto, & Fernandes Ervilha, 2017). Jak uz bylo feceno, podani je
technicky velmi naro¢né a jeho provedeni se déli do Ctyf fazi. Prvni faze je naptahovy
oblouk, druha smycka za zady poté nésleduje samotny uder a zakonceni tideru (Baiget,

Corbi, Fuentes, & Fernandez-Fernandez, 2016).
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Ma-li se hra¢ naucit kvalitni podéni, je tfeba v pocatecnich stadiich vyuky
sledovat nasleduici dulezita hlediska: jednoduchost provedeni, plynulost provedeni,
dobra rovnovaha a umisténi podani, spravné drzeni.

Nepochybné¢ dilezitym prvkem zajistujicim plynulost provedeni je rytmus
podani. V pocateCnim stddiu nacviku podani by se zdk me¢l ucit spravnému drzeni,
postoji a rytmickému provedeni §vihu, které obvykle vychazi z instrukce ,,0b¢ spolecné
dolti, obé spole¢né nahoru®. Tento pokyn znamena, ze obé paze (hrajici paze s raketou
i nehrajici s miCem) se pohybuji synchronné. Dalsim dualezitym pokynem
zdiiraziiovanym zakovi je nutnost kontroly umisténi mice a rovnéz G¢inné preneseni
hmotnosti téla vpfed do sméru odehrani mice. S tim jak se hra¢ zdokonaluje, obvykle se
K podani pfidavaji dalsi prvky: postupna zména drzeni rakety smérem ke
kontinentdlnimu, vyuziti zdpésti ke kontrole umisténi podani, ptidava se bo¢ni a horni
rotace (Crespo, 2001).

Dalsim zakladnim tuderem je volej. Tento uder opét muze byt forhendovy nebo
bekhendovy. Na rozdil od zakladnich dert, které jsou hrany od zakladni ¢ary, se voleje
hraji v pfedni poloviné dvorce, vétSinou na siti a jsou hrany bez dopadu mice na zem
pied odehranim. Dle studie Jui-hung, Yaw-feng a Shu-chen (2010) vyzaduje hrani
voleji predevsim rychlou reakci.

Hraci obvykle uzivaji pro oba voleje kontinentalni drZeni. Nicméné existuji
I hraci, ktefi, maji-li dost ¢asu se na uder pfipravit, pouzivaji rozdilné drzeni na volej
forhendem a volej bekhendem. Volej miize byt zahran v nékolika variantach.

Nizky volej patii k nejobtiznéj§im tidertim hranych v blizkosti sité. Hra¢ musi mic¢
zasahnout nizko nad zemi a blizko sité. Jedna se o obrany uder, ale mize se zménit
Vv uto¢ny, bude-li nizky a hrany az k zakladni ¢ate.

Mezi naro¢néjsi udery spolecné se servisem muzeme fadit half-volej. Tento uder
je néco mezi volejem a zakladnim uderem jako je forhend nebo bekhend. VétSinou se
hrava v predni poloviné dvorce a hrac jej odehrdva hned po odrazu mice, tésn€ nad
zemi. Je povazovan vétSinou za obrany uder, ale v urcitych situacich mizZe poslouZit
k Gitoénému nabéhu na sit’ a stava se silnou zbrani (Evert, 2013).

Liftovany volej ¢ kombinaci vysokého tideru od zakladni ¢ary a voleje, obvykle
forhendového. Je to vole vyrazné utocného charakteru a obvykle se hraje s horni rotaci.
Timto uderem se hraji pomalé, vysoko letici mice, obvykle ze stfedu dvorce. Hra¢ by

mél pouzit stejného drZeni jako pti tderech od zékladni cary.
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Poslednim ze zékladnich udert je smec¢. Tento uder je zasahovéan raketou nad
hlavou. Avery (2010) uvadi, Ze je zde diilezitd prace nohou, spravné postaveni pti uderti
a také zkoordinovani celého téla.

Mezi zékladni rysy vyspélé techniky smece patii odhad drahy mice, najit si
spravné postaveni, umisténi a prudkost uderu.

Pohyb pfi smec¢i se velmi podobd pohybu pfi poddni. Nicméné¢ nékteré
charakteristiky se zadsadn¢ 1i8i. Pfi smeci hra¢ nema kontrolu nad drahou mice, a proto
se musi snazit najit si co nelepSi postaveni. Nacasovani uderu je velmi dulezité.
Z tohoto ditvodu se pii smeci uziva jen poloviny rozsahu pohybu charakteristického pro
podani.

Pro sme¢ by hraci méli pouzivat kontinentalni nebo vychodni forhendové drzeni.

2.4.6 Vékové kategorie v tenise, systém soutéZzi

V Ceské republice jsou tenisové soutéze rozdélené na soutéze jednotlivcll
a soutéZe druzstev. Oba typy jsou rozdéleny podle v€kovych kategorii.

Mini tenis — 6-7 let

Baby tenis — 8-9 let

Mladsi zaci — 10-12 let

Starsi zaci — 13-14 let

Dorost — 15-18 let

Dospéli — nad 18 let

Minitenis je ,,zmensSeny tenis* umoziujici détem hrat détem tenis podobny tomu
jako hraji dospéli na normalnim kurtu. Minikurt je men$i a ma niz$i sit. Hraci hraji
s menSimi a lehéimi raketami a mice jsou leh¢i a mekéi. V tomto veéku se vénuje
nejvetsi pozornost predevsim pohybovym a koordinacnim dovednostem.

V babytenise uz hraji déti na cely tenisovy kurt. Béhem tréninku se prochézi
postupné vSechny zékladni udery, postupné se piidava prace zapésti a horni rotace mice.

Mladsi Zaci jsou prvni vékovou kategorii, kde se hrac¢i zucastni turnaji nebo
souté¢ze druzstev a jejich vysledky jsou po sezoné zaznamenany do celostatniho
zebticku. Aby se hra¢ mohl zucastnit oficialnich tenisovych soutézich, potiebuje tzv.
registracni prikaz, ktery ho opraviiuje se téchto soutézi zlcastnit. Hrac, ktery ma
registracni prikaz se mize zacastnit i soutézi spadajicich pod vyssi vékovou kategorii.

V nasledujicich vékovych kategoriich plati stejna pravidla jako u mladSich zaka.
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Tenisova sezona se deli na letni a zimni. V téchto obdobich se hraji turnaje.
Vsechny informace ohledné turnaji se nachézi na oficialnich webovych strankach CTS,
kde se také hraci na turnaje ptihlasuji. Turnaje jsou oznacovany A, B, C, D s tim, ze
i okresni a krajské piebory a vyvrcholenim je letni i zimni mistrovstvi Ceské republiky,
kde se utkavaji ti nejlepsi, kteti zde postoupili z krajskych preborti. Hraci na turnajich
ziskavaji za vyhry, at uz ve dvouhie nebo ve Ctyrhfe malé body, které se potom scitaji
v body velké, podle kterych ma potom hra¢ umisténi na zebiicku a je podle nich
nasazovan na turnajich. Od kategorie mladSich zaki se hraji zdpasy na 2 vitézné sety.
Diive se hréaval tfeti rozhodujici set jako ty ptedchozi, v poslednich letech se na
nékterych turnajich hraje misto tietiho setu super tie-break do 10 bodu. Toto pravidlo se
zavedlo hlavné kvili urychleni zapasii a tim celkového pritbéhu turnaje. Pravidlo ptijde
vhod zejména na zimnich turnajich kdy se hrava tieba jen na dvou nebo tfech dvorcich.
Nejdiive se toto pravidlo zacalo uplatiovat ve ¢tythrach, pozdéji pteslo i do dvouhry.
Na turnajich se hravaji dvouhry i ¢tythry. Vzdy se prvni den zac¢ind dvouhrami a po
odehréani jednoho az dvou kol, pfijdou na fadu i ¢tythry. Do ¢tyther se hraci ptihlasuji
Vv pritbéhu turnaje, kdy se mezi sebou domluvi a utvoti dvojice.

Turnaje se odehravaji kazdy tyden po dobu sezony, kromé casti, kde se hraje
soutéz druzstev. Odehrava se nékolik turnaji zaroven Vv riznych méstech v republice
aje jen na hraci kam se ptihlasi, at’ uz kvili blizkosti turnaje, nebo vzhledem ke svému
oblibenému povrchu, protoze v zimé¢ se hraji jak turnaje na antuce v nafukovacich
halach, tak 1 na pevnych povrsich.

SoutéZ druZstev je opét rozdélena podle v€kovych kategorii. Zarovei je rozdélena
podle kraji a okrest, v kterych se nachazi nékolik klubli, za které hrac¢i hraji. Tato
soutéZ se odehrava v kvétnu a Cervnu kdy druZstva hraji proti sobé. Kazdé druzstvo

tvoii 4 chlapci a 2 divky a par nahradnik.

2.4.7 Sportovni trénink v tenise

Tenis je hra, kterd se vyznacuje opakovanymi, kratkodobymi intenzivnimi
akcemi, které jsou prerusovany kratkymi intervaly pro odpocinek mezi udery a del§imi
pauzami mezi vyménami a pii vymeéné stran. Tenis je primarné anaerobni alaktatova
aktivita: hraci vyuzivaji tohoto systému asi 70% casu, kdy je mi¢ ve hie. Anaerobni
laktatova aktivita zabird asi 20% vykonu, zbytek tvoii aerobni zéklad tj. 10% (Crespo,
2001).
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Kondi¢ni pfipravenost je pro tenis velmi diilezitd, protoze ¢im ma hra¢ lepsi
kondici, tim vyssi je jeho vykonnost. Je tfeba pfipomenout, Zze pouhé hrani tenisovych
utkani nedostane hrace do vrcholné formy. Z tohoto diivodu ma program rozvoje
kondice (Tabulka 1), sestaveny podle specifickych naroki tenisu, nezastupitelnou ulohu
a je zékladni soucasti pfipravy u vSech pokrocilych tenisovych hra¢ti a muze byt
rozhodujicim faktorem vedoucim k vitézstvi ¢i naopak k porazce (Crespo, 2001).

Koordinace, obratnost, rychlost a vybusna sila jsou povazovany vétSinou trenéru
slozky jsou vzajemné propojeny, takze trénink jedné z nich bude také rozvijet i nékteré
dalsi.

Veskery trénink na dvorci 1 mimo néj by mél zacit na takové Grovni, kterou miize
kazdy jednotlivec bez problému udrzet. Zmény v intenzit¢ tréninku by mély byt
postupné.

Trenér musi planovat dlouhodoby vyvoj hrace, aby spravné vyuzival tréninkové

principy vedouci k maximalnimu G¢inku.

Tabulka 1
Dlouhodoby rozvoj kondice (Crespo, 2001)

5-8 | 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 | 20+

Maximalni sila 1 2 3 3 —
Vybusna sila 1 2 2 3 - —
Silova vytrvalost 1 2 3 3 —
Aerobni vytrvalost 1 1 2 2 3 - —
Anaerobni vytrvalost 1 2 3 3 —
Rychlost reakce 1 1 2 2 3 — —
Flexibilita 2 2 2 3 — — — —
Koordinace 1 2 3 3 — — — —

Poznamka. 1 = zacétek tréninku (1x nebo 2x tydné)
2 = zvyseni tréninku (2x nebo 4x tydng)
3 = vysoce vykonnostni trénink (4x a vic)

— = progresivni udrZzovani tréninku
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Vedle kondi¢ni pfipravenosti je pro tenis velice dilezitd technickd pfiprava.
U tréninku techniky by nemély existovat podstatné rozdily mezi zacatecniky,
pokrocCilymi nebo mezi profesiondlnimi hraci. Mezi témito skupinami jsou obrovské
rozdily v kvalité provedeni uderu, ale ne v jeho nacviku (Schonborn, 2008).

Zakladnimi prvky dobré techniky jsou konformita a efektivita. Dobrou techniku
pozname podle toho, Ze je konformni (Gcelnd) a soucasné efektivni (u¢innd). Efektivita
zavisi na tom, jak se UspéSné pfiprava hraCe na uder promitne do uderové faze.
Konformita se vztahuje Ktrenérem piedstavenému modelu, zatimco efektivita
k vysledku (Crespo, 2001).

Technika se musi od za¢atku systematicky vyucovat jako orientované na cil a na
ukoly. Na zakladé¢ toho se musi technika cvi€it od zacatku v pohybu a z pohybu,
Vv riznych pozicich na dvorci, s riznymi sméry a uhly uderti a s dostate¢nym poctem
opakovani (Schonborn, 2008).

Je nutné pouzit metody, které na kazdém stupni rozvoje umoznuji technicky
zvladnout stanovené tkoly bez pfeucovani a bez zasaht do toho, co si jiz hra¢ osvojil.

Obvykle se uderova technika uci podle klasického piistupu, zcela nezavisle na
jeho dal§im pouziti ideru. Velmi dlouho se piluji detaily jako je poloha lokte, smér
protazeni uderu, poloha ramen, atd. (Schonborn, 2008).

Pozdé&ji je potieba zacit trénovat tdery v urCitych hernich situacich, aby si hraci
nezvykli jenom na jeden zplsob, jakym na né leti mi¢. Potom nastavaji situace, Ze hraci
sice uder zvladaji, ale kdyz se jim zméni vyska mice, jeho razance, postaveni na dvorci
a dalsi aspekty, mizou mit potom s iderem problém a nepijde jim tak, jak by si

ptredstavovali.

2.4.8 Metody vyuky v tenise

Metoda je soubor pravidel, které by se mély dodrzovat, aby bylo dosazeno
pozadovanych cilii vyuky. Pfi tenise tomu neni jinak.

Podle Crespa (2001) je pii vyuce tenisu dilezité pouzivat metodu tak, aby bylo
dosazeno hlavnich cili uc¢ebniho procesu: urychleni uc¢ebniho procesu, prospéch co
nejveétsSiho poctu svéfencl, postupné zvySovani narocnosti vyuky, vyuziti vSech
moznosti, prostiedkti a forem. Pti vyuce je dalezita systemati¢nost.

Hrac se uci tenisovym dovednostem tim, Ze se nejdiive uci technice, kterou dale

zdokonaluje v ¢im dal slozitéjsich podminkach. Posledni stupenn zahrnuje vyuzivani
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techniky v podminkach utkani, které spociva v kombinaci procesit vnimani
a rozhodovani s vlastnim technickym provedenim (Tabulka 2).

V procesu uceni postupuje hrac¢ od jednodussiho k téz§imu. Je dilezité, aby trenér
dokazal rozlisit jednotlivé stupné obtiZznosti a snazil se piizpusobit styl, metody tréninku
a obtiznost ukolu stupni hracovy vyspélosti. Kazdy hrac je jinak fyzicky i technicky
vyspély a na to je potieba brat ohled a pouzit rtizné tréninkové metody.

Trenér by mél ndzorné predvést tu ¢innost, kterou se maji hraci zabyvat. K tomu
lze vyuzit dvé hlavni vyuCovaci metody. Pii komplexni (celostni) metod€ trenér
predvadi a uci uder, aniz by jej rozkladal na jednotlivé faze. U analytické (postupnych
krokd) metody rozklada trenér uder na jednotlivé ¢asti. Kazda z obou metod ma své
varianty, které mize trenér vyuzivat (Crespo, 2001).

Podle Crespa (2001) zadnd spravna metoda, pouzitelna za kazdé situace
neexistuje. Trenér by mél uplatnit metodu, ktera odpovida situaci a charakteristikdm
hrace. U hract zacatenikti by se mély volit metody analytické, zatimco u pokrocilych
hract pouzivat metody komplexni.

U podani. Zatimco u forhendu, ktery je na nauceni jednodussi by mély stacit komplexni

metody (Crespo,2001).

Tabulka 2
Stupné procesu uceni (Crespo, 2001)
Stupen Charakteristiky
Formulace cile — verbalni, poznavaci | Zpiusob nacviku: riiznorody, jednoduchy
stupen a postupny. Upfednostnéna celostni
Hra¢ nevi, co by mél délat, nebo to vi a metoda. Soucasné se uci pouze jedna
neni schopen to udélat. dovednost.

Zpétna vazba: Casta, jak verbalni tak
vizualni. Zdlraznovat zptisob provedeni.
Motivace: kladeni stale vyssich cilt

Role trenéra: pouzivat jednoduché

povely. Vysvétleni a predvedeni pohybu.
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Procvicovani — opakovani
Hrac vi, co ma d¢lat a je schopen
provadét dovednost ve zjednodusenych

podminkach (napft. trénink).

Zpiusob nacviku: nechat hrace
procvic¢ovat i dovednosti jiz GspéSné
zvladnuté, aby si je upevnil a zdokonalil.
Postupné zvySovani narocnosti. Dllezita
je kvalita opakovani.

Zpétna vazba: vyuzivat odpovidajici
zpétné vazby — napoveédna slova, ucelné
otazky.

Motivace: zvySovat vnitini motivaci,
stanovit realné cile, véetné cilu
konec¢nych.

Role trenéra: mén¢ nazornych ukazek,

ale konkrétnéjSich. Budovani sebeduveéry.

Stupeii automatizace — diferenciace
Hra¢ umi v hernich (zdpasovych)
situacich uplatnit dovednost a pomoci ni

fesit problém.

Procvifovani: zaméteni na praci
s jednotlivcem. Navozovani specifické
herni situace (prostiedi jako pfi soutézi).
Zpétna vazba: detailnéjsi a specifictéjsi.
Hrac¢ vyuziva sebeanalyzy (vnitini).
Pochvala.
Motivace: dileZitost vnitini a osobni
Mmotivace. Spojovani postupnych
a konec¢nych cili.
Role trenéra: minimalni zasahovani,
zdiraziiovani sebekontroly. Udrzovani

sebedivery.

2.4.9 Aspekty tréninku hraca v 6 — 10 letech

2.4.9.1 Kondice

Podle Crespa (2001) se vramci kondice musime zaméfit na né€kolik Casti

pfipravy.

Rozvoj koordinace a zru¢nosti:

rvo

1. Koordinace oko — ruka: hody, hry s chytanim mic¢t, Zonglovani a ostatni

sporty s raketami ¢i palkami
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2. Koordinace zraku a nohou: jiné sporty, sprinty, opi¢i drahy a ptekazkové
béhy.

3. Cviceni na hudbu

4. Uvédomovani si vlastniho téla: gymnastika

5. Specificka tenisova napodobovaci cviceni

Statickd a dynamické rovnovaha:
1. Rychly béh kolem kuzelii, béh a nasledné rychlé zastaveni na jedné noze, stoj

na jedné noze se zavienyma oc¢ima

Rozvoj rychlosti:
1. Reakce na audio — vizualni podnéty

2. Stafetové sprinty a ostatni rychlostni hry

Rozvoj sily:
3. Cviky spouzitim vahy téla: $plh na lané, kliky, sedy — lehy, pietahovaci
a pretlacovaci hry

4. Zébavné hry obsahujici skdkani, hazeni, poskoky apod.

Rozvoj vytrvalosti:

1. Provozovani ostatnich sportii, napt. fotbal, basketbal, atd.

Rozvoj pruznosti:
1. Naucit hrace zakladnim principlim protahovani
2. Naucit hrace pochopit prospéSnost zahiati a rozhybani se a zavére¢ného

uvolnéni svala

2.4.9.2 Technika
Seznamit hrace se vSemi udery (Crespo, 2001).
1. Zatadit specifickd tenisova cviCeni: cvi¢eni nab¢hu, specificky koordina¢ni
kruhovy trénink, dobihani mice do strany
Hlidat spravné drZeni a spravny bod kontaktu s mi¢em:

1. Mini tenis
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2. Individualni trénink

Zduraznovat spravnou praci nohou, rovnovahu a pfenaseni vahy

2.4.9.3 Taktika
Crespo (2001) uvadi, Ze mame predstavit hracim 5 zékladnich hernich situaci:
1. Kdyz podavaji
2. Pfireturnu
3. Oba dva hraci na zakladni ¢are
4. Soupet nabiha na sit’
5

Hra¢ sam nabiha na sit’

Sezndmit hrace s vyménami, Utokem, protititokem, obranou:

1. Pouzivat cviceni, které vedou k ur¢itym hernim situacim

2. Reakce a odpovédi béhem bodu — rozehravani kratkych mic¢t — utoceni
Zdirazinovani vyhody hrani dlouhych uderti

1. Hrani soutézi, které nuti hrat hrace jisté a dlouhé udery

Seznamit hrace s hrou podani — volej:

1. Ruzna cviceni

2. Hrani ¢tythry

2.4.9.4 Psychika
Zdiaraznovat dilezitost usili, rozvijet soutézivost, diveéru ve vlastni udery,
soustiedit se na vykon, ne na vysledek (Crespo, 2001).
1. Mit cit pro trénink/utkani
2. Podporovat Usili — kazdy mi¢ 1ze dobéhnout
3. Ocenit tspéch

Pravideln¢ a kladné povzbuzovani od trenéra, ve spravny moment
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3 CIL PRACE
3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je sestaveni zdsobniku cviceni na nacvik a zdokonaleni

forhendu pro hrace a hracky vékové kategorie 6 — 10 let.

3.2 Ukoly prace
1. Specifikovat pozadavky na sportovni trénink uvedené vékové kategorie
2. Na zakladé odborné literatury sestavit zasobnik, ktery bude respektovat vyse

uvedené.
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4 METODIKA

Pii psani mé bakalafské prace jsem pouzival heuristickou metodu. Ziskéaval
a shromazd’oval literaturu, dokumenty a odborné clanky. Na zdklad¢ literatury,
zahrani¢nich odbornych c¢lanki a oficidlnich pravidel tenisu byl sepsan piehled
poznatkd.

Na zakladé vlastnich zkuSenosti a odborné literatury byl sestaven zasobnik cviceni
na nacvik forhendu. Tento zdsobnik obsahuje 22 cviceni. U kazdého cviCeni je popsano
postaveni hrace, trenéra a pomiicky, které jsou ke cviCeni potieba. Déle jsou zde
sepsany nejcastéjsi chyby, které hraci délaji pti téchto cvicenich. U nékterych drill jsou
také obrazky, pro jejich lepsi pochopeni.

Cviceni jsou sefazeny od nejjednodusSich, které se soustiedi pouze na nacvik

vvvvvv

mohou setkat v utkanich.
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5 VYSLEDKY

Nasledujici kapitola obsahuje zasobnik tenisovych cvieni na nacvik
a procvicovani forhendu a hernich situaci s nim spojenych. Jsou zde zakladni cviceni
jako hrani forhendu kiizem a po lajn¢. Dale se zde nachéazi cviceni pro pokrocilejsi
hrace (obihany forhend) a také nacvik urcitych hernich situaci.

Zasobnik je rozdé€len na tfi Casti.

1. Prapravna cviceni — drily pro hrace ve véku od 6 — 7 let

2. Zdokonalovani forhendu — drily pro hrace ve véku od 8 — 9 let

3. Herni situace — nacvik hernich situaci pro hrace ve véku 9 — 10 let
1. Prapravna cvifeni

Cviceni 1. Forhend krizem

Hrég hraje 4 forhendy kiizem ze zakladni ary. Udery odehrava smérem na kuzel.
Po kazdém odehraném uderu se vraci zpét na stied dvorce. Trenér rozehrava
udery ze sttedové cary (Obrazek 12).

Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomicky: kos s mic¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: mezi nejéastéj§i chyby hradt patii to, Ze se po
odehraném Uderu nevraci zpét do svého zakladniho postaveni na stfed kurtu, ale
zUstavaji vice na forhendové strang. Toto je zakladni cviceni, kdyz uz jsou hraci

schopni hrat od zakladni ¢ary.

\
R

\

Obrazek 12. Forhend kiizem
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Pozndamka. @ kuzel

@ trenér
@ hrag

Cviceni 2. Forhend po lajné

Hrac hraje 4 forhendy od zakladni ¢ary na kuzel, tentokrat po lajné. Trenér opét
rozehrava z T lajny (Obrazek 13).

Postaveni hrace: uprostied zékladni cary

Postaveni trenéra: T cara

Pomiucky: kos s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamKy: mezi nejdastdjsi chyby hradt patii to, Ze se po
odehraném uderu nevraci zpét do svého zakladniho postaveni na stfed kurtu, ale

zUstavaji vice na forhendové strané. Stejné cviceni jako piedchozi, akorat varianta

Vewr

Obrazek 13. Forhend po lajné

Cviceni 3. Forhend kfiZem a po lajné

Hra¢ hraje 4 forhendy od zakladni ¢ary. Prvni tii hraje kiizem, ¢tvrty po lajné na
kuzely. Trenér rozehrava z T lajny (Obrazek 14).

Postaveni hrace: uprostfed zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiucky: ko$ s mi¢ky, kuzely
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Casté chyby, poznamky: mezi nejcastdjsi chyby hradt patii to, Ze se po
odehraném uderu nevraci zpét do svého zakladniho postaveni na stied kurtu, ale
zustavaji vice na forhendové stran€. Dale pii tomto cviceni se nékdy stava, ze se
hra¢ postavi Spatné ke Ctvrtému uderu z toho diivodu, ze tii pfedchozi se hraly

ktizem a Ctvrty je po lajné, tim hrozi, Ze uder bude hrat pozdé (za télem).

.

Obrazek 14. Forhend kiiZzem a po lajné

Cviceni 4. Forhend po lajné a ki'iZem

Hrac hraje 4 forhendy od zakladni ¢ary. Prvni tii hraje po lajné€, posledni kiizem
na kuzely. Trenér rozehrava z T lajny (Obrazek 15).

Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiicky: ko$ s micky, kuzely

Casté chyby, poznamky: mezi nejcastéj§i chyby hradt patii to, Ze se po
odehraném uderu nevraci zpét do svého zakladniho postaveni na stfed kurtu, ale
zlstavaji vice na forhendové strané. Pfi tomto cviceni plati to co pfi minulém,

akorat obracené¢, zména z lajny na kiiz.
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Obrdazek 15. Forhend po lajné a kiizem

Cviceni 5 — 8. Forhend k¥iZem, po lajné
Cviceni 5 — 8 jsou stejné jako predchozi Ctyfi, s tim rozdilem, ze trenér rozehrava
ze zakladni ¢ary. V disledku toho musi hrac¢ reagovat na jinou rychlost mice,

jinou vzdalenost a celkové mit jiny timing.

2. Zdokonalovani forhendu

Cviceni 9. Obihany forhend

Hra¢ hraje 4 obihané forhendy od zakladni Cary. Trenér hraje hraci udery do
bekhendové strany dvorce a ten mi¢ obihd a hraje forhend do kiize na kuzel
(Obrazek 16).

Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T cara

Pomiicky: kos§ s micky, kuZzely

Casté chyby, poznamKy: pii tomto cviteni a tomto provedeni uderu je nejéastéjsi
si obihani mice sprdvné naCasovat a v€as vystartovat. KdyZ se hra¢ pozdé
rozhodne pro tuto variantu uderu, nestihne se vCas dostat za balon a uder hraje
pozdé. Naro¢néjsi cviceni, hraci vétSinou obihanou variantu tideru zacinaji hrat az
kolem 10 let. Obihany forhend se pouzivd, kdyZ ma hrac¢ siln&j$i forhend nez
bekhend. Nebo pomoci této varianty uderu muze fesit situaci, kdyz mu sméfuje

vys$8i mi¢ do bekhendu.
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Obrazek 16. Obihany forhend

Cviceni 10. Obihany forhend

Hra¢ hraje 4 forhendy od zékladni ¢ary. Zafind na forhendové strané dvorce
a postupné se dostava na bekhendovou. Prvni dva forhendy hraje normalni, druhé
dva uz jsou obihané. VSechny udery hraje do jednoho rohu dvorce (Obrazek 17).
Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiicky: ko$ s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: opét jako u piedchoziho cvieni je nejéast&jsi chybou,
ze se hra¢ dostane pozd¢ za balon a Uder hraje pozde. Dulezité je po kazdém
odehraném uderu znovu udélat split step a dostat se zakladniho postaveni. Hra¢ by

nemél na dal§i mi¢ vybihat diiv, ale aZ trenér rozehraje.

Obrazek 17. Obihany forhend
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Cviceni 11. Nabihany forhend po lajné

Cviceni se zaméfuje na nabihany forhend. Hra¢ pfi ném hraje Ctyii nabihané
forhendy po lajné. Udery jdou po sobé ve vy$sim tempu, takze kdyz se hra¢ vrati
za zakladni ¢aru, hned je rozehravan dal$i uder. Tim se toto cviCeni stava
I kondi¢ni (Obrazek 18).

Postaveni hrace: uprostied zékladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiucky: kos s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: hradi Gasto vybihaji na mi¢ diiv, neZ je rozehran,
protoze vi, ze bude nasledovat krat§i mi¢. Dalsi ¢astou chybou je, Ze se hraci
nevraci az za zakladni ¢aru nebo na stifed dvorce. Tento dril se nacvicuje z toho
divodu, Ze nabihany uder je dalezitou soucasti hry a zamétfuje se na ukonceni
vymeény. Hra¢ by se nemél snazit hrat mi¢ piimo k lajné, ale tfeba pil metru od ni.

r~r v

Je to z toho divodu, Ze kdyZz mifi pfimo na ni, vétSinou mi¢ kon¢i v autu.

//

L
Obrdzek 18. Nabihany forhend

wrw

Cviceni 12. Nabihany forhend k¥iZem

Stejné cviceni jako ptedchozi, akorat s tim rozdilem, Ze se nabihané udery hraji
ktizem.

Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T cara

Pomiicky: kos s micky, kuzely

Casté chyby, poznamky: hragi Gasto vybihaji na mi¢ diiv, neZ je rozehran,

4

protoze vi, Ze bude nésledovat kratsi mi¢. Dalsi ¢astou chybou je, Ze se hraci
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nevraci az za zakladni ¢aru nebo na stfed dvorce. Hrd¢ ma moznost hrat uder at’

uz k zékladni ¢afe nebo kratsi ven z kurtu.

Cviceni 13. Forhend + obihani kuzZele

Cviceni na forhend kiizem i po lajné€ a zaroven kondi¢ni. Hraci po kazdém uderu,
kdyz se vraci na stfed, musi ob¢hnout kuzel. To pomahd tomu, aby se hraci
naucili po dvorci pohybovat bokem. Dtilezita je rychla prace nohou (Obrazek 19).
Postaveni hrace: uprostied zékladni Cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiicky: ko$ s micky, kuzely

Casté chyby, poznamKy: nejcastéjsi chybou byva, Ze se hradi nevraci na stfed
bokem, ale ¢elem ke kuzelu. Dilezité je po kazdém obé&hnuti kuzelu udélat pred
dal$im tderem split-step. Toto cviCeni se pouziva kvili spravnému pohybu po

dvorci a vraceni se na stfed po kazdém uderu.

Obrdazek 19. Forhend po lajné a kiizem s obihanim kuZele

Cviceni 14. Forhend + diep

Cviceni podobné tomu predchozimu, akorat misto obihani kuzele déla hra¢ diep.
Dilezité je, aby se co nejrychleji po odehrani uderu dostal na stfed kurtu, aby mél
Cas udé¢lat diep a postavit se zpatky do zakladniho postaveni. Cviceni je zaroven
koordinacni.

Postaveni hrace: uprostfed zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiucky: ko$ s mi¢ky, kuzely
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Casté chyby, poznamky: &asto se stava, ze hra¢ déla diep a jak se z ného zveda,
uz zaroven startuje na balon. Nejdiive musi udélat diep, az poté startovat na mic.
Cviceni pomaha tomu, aby byl hrac se dostat do zakladniho postaveni za jakékoli

situace.

Cvifeni 15. Vysoky forhend

Dalsim cvicenim je nacvik vysokého forhendu. Trenér rozehravd mic tak, aby se
hraci odrazel vysoko a on ho musel hrat ve vétsi vySce nad zemi. Je to trénink,
ktery je dobry proti vys$Sim liftovanym udertim, které odskakuji vys. Hra¢ hraje
ctyti forhendy kiizem.

Postaveni hrace: uprostied zakladni cary

Postaveni trenéra: T Cara

Pomiicky: ko$ s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: tim, Ze je mi¢ naliftovany a ma rychlejsi a vyssi
odskok, hraji hraci uder pozd€. Dalsi chybou je, Ze hraji mic¢ ze shora dolt a tim
padem vétSinou do sité. Nebo naopak na mi¢ dlouho ¢ekaji, at’ ho hraji niz, tim se
pak na mi¢ natahuji, nebo ho hraji v ziklonu. ReSenim situace, aby nedoglo

k tomu, Ze mi¢ odsko¢i vysoko, je hrat mi¢ co nejdiive po odrazu. Je to naro¢né&jsi

varianta, ale hra¢ tim zrychli hru a muze se dostat z obrany do ttoku.

Cviceni 16. Nabihany forhend + stop-bal

Cviceni, které je kombinaci cviceni, které hraci hraji diiv. Hra¢ hraje tfi forhendy
od zakladni ¢ary a ¢tvrty uder je nabihany a hra¢ z ného hraje stop-bal (Obrazek
20).

Postaveni hrace: uprostfed zékladni cary

Postaveni trenéra: T cara

Pomiicky: ko$ s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: hradi vybihaji na nabihany uder dfive, neZ trenér
rozehraje. U tohoto cviceni si musi hra¢ vcas uvédomit, ze hraje posledni mié¢
stop-bal a v€as zménit drZeni rakety a pfipravit se na tuto variantu ideru. Stop-bal
neni jednoduchy tder, zvlasté z forhendu, ale je potieba to zkouset a naucit se to,

z diivodu pouziti tohoto tderu v utkéni.
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Obrazek 20. Nabihany forhend, stop-bal
3. Herni situace

Cviceni 17. Herni situace 1

Cviceni, které je nacvikem herni situace. Hra¢ za€ina servisem, ihned jak servis
dopadne, trenér rozehrava prvni mi¢ do hraova forhendu. Prvni dva udery hraje
hréa¢ kiizem, posledni je po lajné (Obrazek 21)

Postaveni hrace: uprostied zékladni cary

Postaveni trenéra: zakladni ¢ara
Pomiicky: ko$ s micky, kuzely
na dalsi uder.

Casté chyby, poznamky: hradi se po odehrani servisu nestavi do zakladniho

postaveni. Cviceni, které je nacvikem situace ktera mize nastat v zapase. Dulezité

je, aby se hrac ihned po servisu postavil do zdkladniho postaveni a byl pfipraveny

\
\
\
\

R

Obrazek 21. Herni situace se servisem
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Cviceni 18. Herni situace 2
Stejné cviceni jako predchozi, akorat posledni uder je nabihany. Cvi¢eni ma také

rizné varianty s tim, Ze podani mize byt z obou stran, nabihany je uz druhy balon
atd.

Postaveni hrace: uprostied zékladni cary

Postaveni trenéra: zékladni Cara

Pomiucky: kos s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamKy: nestaveni se do zékladniho postaveni po servisu, brzké
vybihani na krat§i mi¢. Cvi¢eni miize byt obménéno tak, aby hned po servisu

nasledoval nabihany uder, aby si hra¢ zvyknul i na tuto variantu, kterou si miize

vytvoftit diky dobrému podani.

Cviceni 19. Herni situace 3
Dalsi cviceni, které je spojeno se servisem. Hra¢ hraje prvni mic servis, nasleduji

dva forhendy kiizem a posledni mi¢ sméfuje hraci do bekhendu, ten si ho obihé na
forhend a hraje po lajné (Obrazek 22).

Postaveni hrace: uprostied zékladni cary

Postaveni trenéra: zakladni ¢ara

Pomiicky: ko$ s micky, kuzely

Casté chyby, poznamky: opét nestaveni se do zakladniho postaveni po servisu,
pozd¢ hrany obihany forhend. Obihany forhend je v tomto cviceni dulezity a hra¢

se jej snazi hrat jako koncovy uder, s vétsi razanci a I1épe umistény.
—>

Obrazek 22. Herni situace se servisem
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Cviceni 20. Hra 1 — forhend po lajné

Hra mezi singlovou a deblovou lajnou. Hra¢ s trenérem, nebo druhym hracem
hraji na sebe mezi t€émito lajnami a snazi se udrzet co nejdelsi vyménu a byt
U toho co nejvic presni (Obrazek 23).

Postaveni hrace: mezi singlovou a deblovou lajnou, zdkladni ¢ara

Postaveni trenéra: mezi singlovou a deblovou lajnou, zakladni ¢ara

Pomiuicky: ko$ s mi¢ky

Casté chyby, poznamky: hrag se soustfedi hlavné na umisténi tderu a vynechava
tim dal$i véci jako je zrychlovani rakety, spravné postaveni nohou atd., hraje

pomalé, opatrné udery

Obrazek 23. Hra mezi lajnami

Cviceni 21. Hra 2 — forhend kf¥iZem

Hra kiiZem na body. Hfisté je rozdéleno v piilce kuZely a hra¢ s trenérem, nebo
jinym hrac¢em hraji forhendy kiizem. Na body se hraje kviili motivaci a jako
pfipadna pfiprava na zépasy at’ uz z pohledu jestli vede nebo prohrava (Obrazek
24).

Postaveni hrace: zakladni ¢ara, stied kurtu

Postaveni trenéra: zakladni Cara, stfed kurtu

Pomiuicky: ko$ s mi¢ky, kuzely

Casté chyby, poznamky: nejvétsi chybou je, Ze hradi zistavaji stat po odehraném
uderu v rohu kurtu a ¢ekaji na dalsi a nevraci se na stfed, proto se musi Casto

pfipominat to, at’ se po uderu vraci na stied
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Obrazek 24. Hra kiizem

Cviceni 22. Forhendovy return

Cvi¢eni na forhendovy return. Cvieni jenom na return, ktery se hra¢ snazi
odehravat jenom forhendem. Trenér, nebo dals§i hra¢ hraji rGzné servisy, at’ uz
pfimé, nebo rotované do forhendové strany. Kdyz jde servis do bekhendové
strany, hra¢ se snazi si ho ob&hnout, kdyZ je ¢as a hrat return opét forhendem.
Hrac returnuje na kuzely (Obrazek 25).

Postaveni hrace: zékladni cara

Postaveni trenéra: zdkladni Cara, serviruje

Pomiicky: ko$ s micky, kuzely

Casté chyby, poznamky: dilezité je dostat prvni mi¢ do kurtu, rozehrat vyménu.
Nesnazit se ukonc¢it vyménu hned z returnu. Davat si pozor na split-step pted

kazdym returnem.

Obrazek 25. Forhendovy return
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6 ZAVERY

V mé bakalafské praci jsem se zaméfil na téma tenisu a to konkrétn¢ nacviku
a procvicovani forhendu. Hlavnim cilem préace bylo sestavit zasobnik cviceni pravé na
tento uder. Zasobnik obsahuje 22 cviceni, které mohou poslouzit hra¢iim i trenérim.

Pii sestavovani zasobniku jsem pracoval z vlastnich zkuSenosti a odborné
literatury tykajici se tenisu. U kazdého cviceni je popsano jeho provedeni a jsou zde
uvedeny chyby, kterych se hraci nejvice dopousti. Dale se zde nachazi poznamky, ve
kterych je zminéno, jak Ize dané cviceni obménit nebo na co by si m¢l trenér déavat
pozor.

Na zaklad¢ cCeské literatury, odbornych ¢lankd i1 pravidel tenisu byla sepsana

teoreticka ¢ast.
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7 SOUHRN

V kapitole piehled poznatkli je popsan sportovni trénink, v kterém jsou dale
popsany jeho soucasti. Nejvice kondi¢ni a technicka ptiprava, které jsou pro trénink déti
vénovat nejvetsi pozornost a jak k tréninku pfistupovat. Konkrétnéji je vénovana ¢ast
ttem veékovym kategoriim, kterymi jsou mladsi a starsi skolni vék a také dorostenecky
veék. Dalsi ¢ast prehledu poznatkli je vénovana tenisu. Nachazi se zde charakteristika
tenisu, nahled do jeho historie i soucasnosti. Je zde popsan sportovni trénink v tenise,
ktery vychazi z obecného sportovniho tréninku. Podkapitola je vénovana i zakladnim
udertim a to hlavn¢ forhendu, na ktery je vytvoren zasobnik cviceni.

Hlavnim cilem této bakalatské prace bylo vytvofit zadsobnik cviceni na nécvik
a zdokonalovani forhendu pro déti ve véku od 6 do 10 let. Tento zasobnik obsahuje 22
cviceni, které jsou rozdeleny do tii skupin podle véku a obtiznosti. U kazdého cviceni je
zminéno jakych chyb se hraci nejvic dopoustéji a na co by si méli trenéti davat pozor.
Prvni skupinu tvoii cvieni na prapravu forhendu, dal§i cviceni jsou zaméfeny na
zdokonalovani forhendu a posledni skupinu tvofi nacvik hernich situaci, které mohou
nastat v zapase. Zasobnik je doplnén o nakresy jednotlivych cviceni pro jejich lepsi
pochopeni a vysvétleni. Tento zasobnik muize poslouzit trenériim jako urcitd inspirace

pii trénovani jejich svérencu.
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8 SUMMARY

In the overview of lessons chapter is described sport training in which its
components are described. Mostly fitness and technical training that is most important
for the training of children in tennis. It also explains what is the specific training
of children, what to pay the most attention and how to approach the training. More
specific part is devoted to three age categories, which are younger and older school age
and youth age. Another part of the overview is devoted to tennis. There is the
characteristic of tennis, a look at its history and present. There is described sport
training in tennis, which is based on general sports training. The subchapter is devoted
to basic strikes, and especially to forehand, on which the exercise set is created.

The main aim of this bachelor thesis was to create a set of exercises for training
and improving the forehand for children aged 6 to 10 years. This set contains 22
exercises that are divided into three groups according to age and difficulty. Each
exercise tells you what mistakes the players do most and what the coaches should be
careful about. The first group consists of drills for the training of forehand, the other
exercises are focused on improving forehand and the last group is the training
of gaming situations that can occur in the game. The set is completed with the drawings
of the individual exercises for their better understanding and explanation. This set can

provide coaches with inspiration in training their wardens.
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