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1 UVOD

Potfeba pravidelného pohybu by méla byt neodmyslitelnou soucésti Zivota
kazdého z nas (Pastucha et al., 2019). Piesto podle vyzkumu Narodni sportovni agentury,
ktery byl proveden V fijnu minulého roku, a ve kterém byl zjistovan vztah obcant ke
sportu a mira popularity jednotlivych sportt v CR vyplynulo, Ze az 40 % Cecha se sportu
vénuje pouze prilezitostné nebo vitbec. Za nejvice atraktivni sporty bylo oznaceno napf.
lyzovani, plavani, cyklistika nebo pravé tenis, ktery ma v CR jednu z nejvétsich zakladen,
co se tyce rekreacnich hraca (Linhartova, 2009).

Tenis ma své fanousky nejenom u nas ale je popularni celosvétove. Diikazem toho
7e se tento sport stava vice a vice oblibenéjsi, je vystavba novych tenisovych areald,
registrace novych klubl a akademii, konani tenisovych kempii ¢i vyroba vSemoznych
tenisovych pomicek a vybaveni (Jankovsky, 2002). Obrovskym benefitem tohoto sportu
je, ze s nim muzete zacit kdykoliv a vénovat se mu téméf cely Zivot. V tenisovych klubech
tak mizeme potkat hrace vSech v€kovych kategorii, z nichz n¢ktefi v tom nasli svou
obzivu, jini zabavu, aktivni odpocinek a ptijemn¢ straveny volny ¢as (Maher, 2019).

Nenechte se ale zmast tim, Ze je tenis jednoduchy a Ze to je duvod pro¢ jej hraje
(Schonborn, 2006). Zaroven ale nelze fici, Ze dobra technika vam zaru¢i prvni pficky ve
svétovém zebiiCku. Kvalitni hra¢ i1 jeho vykon je ovlivnén mimo techniku jesté
psychikou, vrozenymi dispozicemi, taktickym myslenim a Vv neposledni fad¢ kondici,
jejiz uroven lze ze zminénych faktori nejlépe otestovat (Schonborn, 2008).

Moderni tenis si zada kvalitné rozvinuté pohybové schopnosti, které budou
trenérem rozvijeny od vSeobecnych az po ty pro tenis specifické. Nejenom Ze na kvalité
kondi¢ni ptipravy mlze zaviset budouci vykonnost, ale v détském véku plni také funkci
preventivni (Kovacs, Roetert & Ellenbecker, 2016). Bohuzel realita je mnohdy Gplné jina.
Déti jsou uz od mladého veéku jednostranné zatéZované, coz u nich mize zplsobit trvalé
nasledky nebo v tom lep§im ptipadé predcasné ukonceni jejich za¢inajici tenisové kariéry
(Peraita—Costa et al., 2020). Podstatou sportovniho tréninku u déti je, aby se sportem
bavily, vytvofily si knému kladny postoj, naucily se respektovat pravidla soutéze
a dokazaly snaSet vitézstvi i prohry. Neustale se vSak setkdvame s trenéry irodici, kterym
tato podstata unikd. Takovi trenéti a rodice Ipéji pouze na vysledcich a své déti mnohdy

pretézuji (Peric, 2008).



I ptesto ze se v poslednich letech fyzické naroky na hru rapidné zvysily, vyznam
kondi¢ni ptipravy nebyl v tenisovém svété nikdy bran na lehkou vahu. Nelze samoziejmé
S ostatnimi tvofi celistvy sportovni vykon tenisty. Co vsak jisté je, Ze vSichni Spi¢kovi
hraci maji kondici na vysoké trovni. Perfektné technicky vybaveny hra¢ nemuze uspét,
jestlize nebude schopen zahrat uder na konci utkani stejné¢ kvalitné jako v jeho uvodu
(Grosser, Starischka & Zimmermann, 2008).

Testovani motorickych ptedpokladu je v praxi velmi ¢asté. Slouzi k zefektivnéni
tréninkového procesu a jako predikce pii vybéru talentti (Fernandez—Fernandez, Ulbricht
& Ferrauti, 2014). Vysledky testi nam mohou také ukazat, zda je sportovec v potradku
po zdravotni strance (Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnanek, 2017).

Existuje obrovské mnozstvi testi a testovych baterii, které jsou trenéry a kluby
vyuzivany. Pti vybéru testil jsme se inspirovali z ¢eskych ale i1 zahrani¢nich testovych
baterii. Testy jsou standardizované, lehce proveditelné a hlavné nenaro¢né na vybaveni,
proto je muze vyuzit jakykoliv tenisovy trenér. Ne vSechny kluby maji specialni
vybaveni, jako jsou fotokamery, digitalni senzorické desky nebo elektronicky méti¢
rychlosti.

Téma pro svou diplomovou praci jsem si vybrala podle svych dosavadnich
zkuSenosti. V tenisovém prostiedi se totiz pohybuji od svych Sesti let. Do 16 let jsem se
vénovala zdvodnimu tenisu a nyni uz 9. rokem zastavam roli trenérky. V pribéhu mé
hracskeé i trenérské praxe jsem méla moznost setkat se S riiznymi trenérskymi piistupy
Vv tréninku déti. Z vlastni zkuSenosti tedy mohu fict, Zze pravé kondi¢ni pfiprava byva
mnohdy v tréninku déti opomijena, ¢i dokonce neni vibec do piipravy zafazovana.
Pfitom vSeobecnd kondi¢ni pfiprava je v tréninku déti podstatna a lze fici, ze na jeji
kvalité mize zaviset budouci vykonnost nasich svéfenct (Vagner, 2016).

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit, zda nami sestaveny kondi¢ni program ma
vliv na rozvoj kondice u hracu tenisu ve véku 10-12 let. Abychom ziskali potiebné
vysledky, vybrali jsme 8 motorickych test, které nam pomohly zhodnotit troven

kondice.



2  PREHLED POZNATKU
2.1  Charakteristika tenisu

Prvni zminky o sportu pfipominajici tenis sahaji az do dob Antického Recka.
Od té doby vznikala fada variant, které tuto hru ptipominaly. Avsak o podobé¢, kterou ma
tenis dnes, mizeme hovotit az od 70. let 19. stoleti. To v Anglii vznikl tzv. lawn tennis
neboli tenis na trave, ktery je v podstaté dnesnim tenisem. V roce 1877 se konal prvni
Grand Slam ve Wimbledonu. Z Anglie se tento bily sport rozsitil do celé Evropy. Dnes
jej hraji zd&vodné nebo pro zdbavu miliony lidi riizného véku (Parson, 2019). A to je podle
Applewhaiteho (2005) na tenise to krasné, Ze jej mohou hrat lidé nejrtiznéjSich vékovych
kategorii.

Podle odhadi se tenisu vénuje aZ sto miliond hraci ve vice nez sto padesati zemich
svéta. Pfimou umeérnosti neustale roste jak pocet tenisovych dvorcii a tenisovych klubd,
tak 1 rekreacnich a zdvodnich hracl. ZvysSuje se pocet turnajii u nas i ve svéte, pro mladé
hrace i pro vrcholové tenisty, kterym se tenis stal obzivou (Parson, 2019).

Linhartova (2009) jej charakterizuje nékolikerym ,,nej“. Podle ni je dnes tenis
jednim z nejsledovanéjsich, nejrozsifenéjSich a nejoblibenéjSich sporti. Jeho velkou
vyhodou je, Ze nejde o sezdnni sport a mizeme jej tak hrat po cely rok. A to bud’ na
venkovnich kurtech, nebo v halach.

Jankovsky (2002) hovofi o tenise jako o individualnim raketovém sportu, ktery se
fadi mezi miCové sitové hry. Je pro n¢j typicky rychly let mice po dvorci a rychlé sttidani
soupeit ve styku s mi¢em. Cilem hry je pomoci tenisové rakety odehrat mic pies sit” do
vymezeného pole (Obrazek 1) tak, aby jej soupef nebyl schopen vratit, nebo aby mu
vraceni délalo co nejvétsi problém.

Rychlost vymén 1 celkova taktika hraca je ovlivnéna tim, na jakém povrchu se
hraje. Dvorce délime podle rychlosti mice po odrazu na pomalé a rychlé. K tém pomalym
fadime antuku nebo rtzné typy koberct s granuldtem. K rychlym naopak patii beton,
trava, guma a jiné umélé povrchy.

Z hlediska vykonového charakteru fadime tenis mezi rychlostné—vytrvalostni
sporty. Jsou u néj kladeny vysoké naroky na obéhovy a srde¢ni systém z divodu vysoké

variability zatizeni (Schonborn, 2006).
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Obrazek 1. Rozméry tenisového dvorce (pravidla Ceského tenisového svazu)
2.1.1 Vékové kategorie v tenise

Vzhledem k tomu, Ze se zabyvam diagnostikou kondi¢ni pfipravenosti mladsich
74k, je dilezité zminit, jaké vékové kategorie stanovuje soutézni fad Ceského tenisového
svazu (CTS).

Hlavnim kritériem pro zafazeni hrace do urcité kategorie je vek, kterého hrac
doséhne v tom kalendainim roce, ve kterém kon¢i dana tenisova sezéna. CTS rozdéluje
hrace celkem do Sesti vékovych kategorii. Mini-tenis, baby-tenis, mladsi Zactvo, starsi
zactvo, dorost a dospéli. Prvni dvé kategorie maji vlastni soutézni fad. Pro zbyvajici
vekové kategorie se pofadaji turnaji jednotlivet, kde si hra¢i mohou zahrat zapasy jak ve
dvouhfe, tak ve Ctyrhre.

Podle pravidel CTS se mohou hra¢i Giastnit turnajii ve své vékové kategorii
1 turnajli v kategoriich vysSich. Stejné podminky plati i pro soutéze smiSenych druzstev,
které se konaji kazdoro¢né v mésicich kvéten a Cerven.

Vsichni hraci, ktefi chtéji hrat tenis zavodné, se musi stat ¢leny tenisového oddilu

a dale se musi zaregistrovat na Ceského tenisového svazu.
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Tenisova sezéna se déli na zimni a letni. CTS po uplynuti zimni a letni sezény
sestavuje jednotny oficialni celostatni Zebii¢ek vSech vekovych kategorii. Podle
nejnovejsich pravidel budou na konci zimni sezony vychazet jesté neoficialni zebticky.
Prvni neoficidlni zimni zebticky mély vyjit v leto$ni sezoné (2020/2021), ale z divodu
pandemie a zruseni vSech zimni turnaji, nevysly.

Pro ob¢ kategorie (mini-tenis, baby-tenis) se poradaji smiSené turnaje jednotlivcd
i soutéze druzstev. Vysledky, kterych hra¢i dosahnout, nejsou ale nikam zaznamenavany.
Déti se nemohou tcastnit turnajii ve vyssi kategorii, musi hrat pouze v té, do které spadaji

veékove.
e Mini-tenis

Mini-tenis je kategorie uréena pro nejmensi tenisty. Potkavaji se zde déti ve véku
5-7 let. Tréninkové hodiny probihaji nej¢astéji ve skupiné. Diraz je kladen na vytvofeni
kladného vztahu ke sportu, proto maji tréninky pifedevsim podobu hry. Prostfednictvim
her si déti osvojuji zakladni prvky tenisu. S ohledem na vék déti se pii tréninku pouzivaji
odleh¢ené mice a détské rakety o délkach 53-58 cm (Newman, 2010). Hraje se
na zmen$eném hiisti o rozmérech 11 x 6 m (Obrazek 2). Za pomoci mobilnich siti 1ze na
klasickém tenisovém dvorci postavit 4 pole pro mini-tenis (Dygrin, 2014).

Mladi zac¢inajici tenisté se mohou ucastnit turnaji jednotlivct | soutézi druzstev.
Na turnaje jednotlivcti se piihlasuji individualné na zakladé terminové listiny CTS.
Zapasy se hraji pouze do 10 bodli na jednu vitéznou sadu. Pokud nastane nerozhodny stav
(9:9), hraje se tzv. ,,0 vitéze®, tzn., Zze kdo vyhraje nasledujici mi¢, ziskava celou sadu.

(Dygrin, 2014).

Minikurt 1 Minikurt 2

..........................

Cary pro
poddni Sal.ceree f— 1 Ro........

Obrazek 2. Dvorec pro mini-tenis (Dygrin, 2014)
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e Baby-tenis

Na mini-tenis metodicky navazuje kategorie baby-tenisu, ktera je ur¢ena pro déti
ve véku 8 a 9 let. Déti v ni mohou pokracovat v rozvijeni svych pohybovych schopnosti
i dovednosti. Podle Safranka (2010) jsou v tomto véku déti schopny trénovat uréité herni
situace a pouzivat uz vSechny typy uderd. Stejné jako u predesi¢ kategorie pracuji trenéii
s odleh¢enymi mici, které jsou zaroven tvrd$i nez ty urené pro mini-tenis. Seznam
povolenych mi¢t vydava pied kazdou sezonou CTS. Baby-tenisté hraji stale
s détskymi raketami o prumérné délce 64-67 cm. Vztazeno na tenisovou velikost, jde
o rakety s 0znadenim 23 a 25 (Safranek, 2010).

Pravidla pro baby-tenis jsou platna teprve od roku 2006 a jsou uzptsobena véku
hrac¢a. Déti hraji na dvorci, ktery ma standartni rozméry. I v této kategorii se mohou déti
piihlasit na turnaje jednotlivcli nebo si zahrat soutéze druzstev. Zapasy se hraji na jeden
set. Za stavu 6:6 nasleduje tiebreak. Pravidla také umoziuji hrat na turnajich zkracenou
formou do 4 gamti. Za nerozhodného stavu 3:3 se hraje rozhodujici gam. Potadatelé
turnaju se kvili ¢asové naro¢nosti piiklani vice k druhé varianté. Pti zkraceném setu
se primérna délka zapast pohybuje okolo 45 min vcetné rozehravky déti. To je podle
Linhartové (2009) optimalni doba, po kterou se déti dokazou sousttedit.

Pravidla umoznuji pofadatelim vypsat turnaj zvlast’ pro divky i chlapce. Jelikoz
ale nejsou vtomto v€ku mezi chlapci a divkami rozdily, voli pofadatelé variantu
smiSenou. Na turnaji se nejdiive hraji zapasy ve skupinach a poté se hraji jest¢ utkani
o celkové umisténi (pravidla CTS). Pramérng tedy odehraji déti na turnaji 3—5 zapastL.

Pfechod z mensiho hiisté na ,klasické” miize nékterym détem cinit problémy,
proto je podle Safranka (2010) vhodné zagit trénovat na hiisti, které odpovida ¥% b&zného
tenisového kurtu (Obrazek 3) a postupné vzdalenost prodluzovat, az jsou déti schopny
hrat od zakladni ¢ary. Zaroven ale uvadi, Zze pokud trenér zvoli vhodné mice a dodrzi

vSechny tréninkové zasady, nemél by pirechod na vétsi dvorec trvat déle neZ tfi mésice.

Obrazek 3. Zmensené hraci pole (vlastni zpracovani)
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e Mladsi zactvo

Pro déti ve v€ku 10—12 let je urcena kategorie mladsiho Zactva. Pro déti je to jakysi
zlom v jejich tenisové ,kariéte®, protoze vstupem do mladSich zakd se zaCind tenis
podobat tomu dospélackému. Pii hie se pouzivaji klasické mi¢e a odlehcené tenisové
rakety, které maji ale standartni velikost. Prvni rok v mladsich Zacich je vhodné jesté

prihlédnout k télesnym parametram déti a zvolit raketu o velikosti 26 (Schonborn, 2008).

Vstupem do mladsSich zaka je hrac povinen pofidit si registracni priikaz, ktery mu
umozni Gcastnit se turnaji a zapast druzstev ve své kategorii i v kategoriich vyssich.
Turnaje se hraji vyfazovacim zpisobem tzv. pavoukem. Svoji pozici v pavouku si hraci
vylosuji na zakladé umisténi v celostatnim Zebticku, které vydava CTS v listopadu na
zékladné celorocnich vysledka. Podle Zebiicku jsou poté hraci pfijiméani a nasazovani do
turnaji v dané vékové kategorii v piiStim roce. Dalsi odliSnosti od piedeslych dvou
kategorii je, ze uz se neporadaji turnaje smiSené. Na turnajich se sice potkdvaji chlapci

i dévcata, ale zapasy jsou rozdéleny na utkéani chlapecka a divéi (CTS).
e Starsi Zactvo, dorost, dospéli

Zbyvajici tfi kategorie funguji na stejném principu jako kategorie mladsiho
zactva. Jedinou odliS$nosti je pouze v€k. Turnaje starSich zaka se konaji pro déti od 13 do
14 let. Dorosteneckd skupina je ohranicena vékem 15-18 let. Kategorie dospélych je

uréena pro hrace starsi 18 let (CTS).
2.2 Sportovni trénink

Choutka a Dovalil (1991) definuji sportovni trénink jako velmi slozity a ucelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi, jehoz hlavnim cilem je, aby sportovec dosahl individudIné nejvyssi
sportovni vykonnosti V odvétvi, které si zvolil. Obecnym ale neméné dilezitym cilem je
vSestranny rozvoj jedince (Choutka & Dovalil, 1991). S timto nazorem se ztotoziuje také
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010), podle jejichz nazoru je vSestranny
a harmonicky rozvoj jedince v soucasné piipravé Casto zanedbavan a trenéti se uchyluji
K tzv. rané specializaci namisto tréninku, ktery odpovida vyvoji jedince a specifikim

jednotlivych vékovych obdobi.
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Sportovni trénink ma mnohdy rysy tézké prace a je velmi naro¢ny jak po strance
fyzické tak i psychické. Z toho divodu je dulezité, aby méli trenéfi neustale na paméti
jeho prozitkovou hodnotu, aby si trénink i pfes jeho naro¢nost zachoval znaky sportu jako
hry - radost z pohybu a vitézstvi, zabava, socialni kontakt, zdrava seberealizace aj. Pokud
budou tyto momenty oslabeny, mize se to odrazit Vsamotné vykonnosti sportovce
(Dovalil, 2008).

Jansa et al. (2009) uvadi, Ze sportovni trénink je spolecna zalezitost mezi trenérem
a sportovcem (sportovci). Proto ani sebelepsi trenér nezaruci sportovei ty nejlepsi
vysledky. Aby se v tréninku dostavily o¢ekavané vysledky, je dilezité, aby se ze svétence
nestal pouhy pasivni vykonavatel trenérovych ptikazii. Naopak se od néj ocekava aktivni
ptistup, uréita mira samostatnosti a iniciativy, souhlas a ztotoznéni.

Jak jiz bylo zminéno na zacatku kapitoly, sportovni trénink je velmi sloZity proces.
Z didaktickych a organizacnich diivoda se proto trénink ¢leni do jednotlivych oblasti,
které se souhrnné oznacuji jako slozky sportovniho tréninku a jsou celkem ctyii (Peric,
2008).

Kondi¢ni ptiprava se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti. Technicka
piiprava je zaméfena na osvojeni a nasledné zdokonalovani sportovnich dovednosti
a techniky. Obsahem taktické ptipravy je, aby si hrd¢ osvojil potifebné védomosti
a zpusoby feSeni soutéznich situaci, a aby tyto osvojené feseni ndsledné dokazal
prizpisobit ménicim se podminkdm. Posledni ale z hlediska dulezitosti neméné
podstatnou slozkou, je psychologicka piiprava, jejimz cilem je na zékladé
psychologickych poznatki zvysit GCinnost ostatnich slozek, utlumit na minimum
pusobeni negativnich psychogennich vlivli a pozitivné ovliviiovat psychiku sportovci.
Jednotlivé slozky nelze od sebe oddélit, naopak se vzajemné ovlivituji. Naptiklad kvalita

techniky se odviji od urovné kondi¢nich schopnosti (Zahradnik & Korvas, 2012).
2.2.1 Sportovni trénink déti

Sportovni trénink se postupné zformoval v uceleny a propracovany systém,
z kterého se vydélila relativné samostatna oblast a to sportovni trénink déti a mladeze. Pti
praci s détmi je dulezité si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli a je potieba jim trénink
ptizpuisobit a respektovat jejich vékové zvlastnosti, jez jsou dany vyvojovymi
zakonitostmi. OdliSnosti déti a dospélych rozdéluje Jansa et al. (2009) do tii zdkladnich

oblasti. Oblast anatomicka (kratsi koncetiny, uzsi ramena, jina stavba kosti, vétsi procento
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tuku, ...), fyziologickd (mensi srdce, niz8i anaerobni predpoklady, vyssi hodnoty SFmax,
nizsi plicni funkce, hiife snasi vysoké teploty, ...) a pedagogicko — psychologicka (vyssi
podil zatizeni se spontanni PA, potieba delsi regenerace, vétsi citlivost na vnéjsi podnéty,
mensi agresivita, ...)

Byt trenérem déti je tedy velmi slozita Cinnost, kterd vyzaduje spoustu znalosti.
Trenér musi mit znalosti o tom, Které ¢innosti jsou pro jeho svéfence vhodné a které mu
naopak mohou ublizit (Dovalil et al., 2009). Podle Peri¢e (2008) musi mit trenér znalosti
tykajici se sportovniho tréninku, anatomie ¢i fyziologie. Dale by mél zastat roli trenéra,
pedagoga a psychologa. Nedostate¢né odborné znalosti a pouha improvizace nemutize vést
k vychoveé hrace svétové Spicky (Schonborn, 2006).

Stejné tak Crawford (2014) vnima praci s détmi jako slozity tkol, nebot” trenér
musi sestavit trénink tak, aby udrzel pozornost déti, vytvofil u nich kladny vztah
k danému sportu a rozvijel vSechny potiebné schopnosti a dovednosti.

Stanovit cil u sportovniho tréninku dospélych neni az tak obtizné. Autoii (Choutka
& Dovalil, 1991; Peri¢, 2008) se shoduji, Ze jeho hlavnim cilem je, aby sportovec dosahl
individualné nejvyssi sportovni vykonnosti V daném sportovnim odvétvi. Obtiznéjsi je
ovSem definovat cil u déti. Nékteti tvrdi, Ze hlavnim cilem je vitézstvi a co nejlepsi mozné
vysledky. Na této ,,politice by mély fungovat i sportovni oddily, které se nestanou
pouhym hlidacim ustavem, ale mistem kde zistanou pouze ti nejlepsi. Jiny krajni nazor
fika, ze neni dilezité, co deti délaji a umi, hlavné aby se pfi tom bavily. Optimalni je
samoziejmé zlatd stiedni cesta (Peric, 2008).

Podle Pechy, Dovalila a Suchého (2016) si trenér musi stanovit tii dil¢i cile:
e Zajistit spravny rozvoj ditéte po strance fyzické i psychické;
e vytvofit u déti kladny vztah ke sportu;

e vytvofit predpoklady pro trénink a vykon v budoucnu.
2.2.2 Sportovni trénink déti v tenise

Sportovni trénink v tenise vychazi z obecnych zakladu sportovniho tréninku
u déti. Optimalni vék v némz je vhodné zalit s vyukou tenisu, podle Scholla (2002)
neexistuje. Dle jeho ndzoru je to hodné individudlni zaleZitost. Jini autofi (Pecha, Dovalil
& Suchy; Schonborn, 2006; Linhartova, 2009) se domnivaji, ze idealni vek, kdy by dité
mélo vzit do rukou raketu je nékde mezi 46 lety. Neznamena to vsak, ze pokud dité

zacne s tenisem pozdé&ji, nemiiZe jej hrat na vrcholové Grovni.

16



Pti préaci s nejmensimi tenisty dbame na to, aby mél trénink pfevazné podobu hry,
jelikoz ta je détem vtomto vékovém obdobi velmi blizka (Mcinerney, Urquhart,
McDonald, & Hewitt, 2017).

Abychom vytvorili trénink ktery odpovida véku a dovednostem hréce, je potieba
pouzit také vhodné vybaveni. Zmensené herni pole, détska sit’, odleh¢ené mice, zkracené
rakety, barevné znaceni, kuzely, obruce, reak¢ni mice a fadu jinych pomitcek, které nam
pomohou k vytvoteni zabavného a vSestranného tréninku (Farrow & Reid, 2010).

Podle Schénborna (2006) jsou dnes déti a mladistvi vystavovani enormnimu tlaku
at’ uz ze strany trenért, tak rodic¢t. Ti se své svéfence a déti snazi velmi brzo pfiblizit
vykonnostnimu tenisu, bez ohledu na jejich vyvojova specifika. V raném véku jsou potom
vyuzivany metody a obsahy, které jsou vhodné pro star$i déti. Na druhé strané jsou
u starSich hracl pouzivany zatéze, metody a tréninkové obsahy, které jsou urceny pro
mladsi tenisty a tudiz nemohou vést k dalsi fyziologické adaptaci a k vykonnostnimu
nartstu.

Dylevsky et al. (1997) zdaraznuje dilezitost kompenzacnich cviki, které jsou
mnohdy trenérem zanedbavany. V zakladni piipravé je sice pomér vSeobecné a specifické
piipravy asi 60:40, ale uz od samého zacatku je v urcité mife zatézovana dominantni
polovina téla.

Ve sportovnim tréninku déti jsou znamy dvé koncepce piipravy — rana

specializace a trénink odpovidajici vyvoji.
e Rana specializace

Rana specializace (nejenom) v tenisovém svété znamend, ze takové déti se od
zacatku vénuji prevazné nebo vyhradné jenom tenisu. Proto jsou velmi brzy schopné hrat
proti sob&. V obdobi mlads$iho Skolniho véku miiZeme fict, Ze jsou déti relativné stejné
vysoké a zdatné, z toho diivodu jsou také poradany smiSené turnaje, na nichz proti sobé
hraji divky i chlapci. Na téchto turnajich vitézi zpravidla ti, ktefi jsou schopni vicekrat
prehodit mi€ pies sit’. A to jsou prave ti, u nichz trenéfi vynechdvaji vSeobecnou piipravu
a soustfedi se Cist¢ na tenisovy trénink. Takové déti odehraji primérné 30 turnaji za
sezonu — prosinec az zafi (Schonborn, 2006).

Casto se o takovych hra¢ich hovoti jako o talentech, jelikoZ jejich vykonnostni
ktivka zpocatku stoupa velmi rychle. V mladeznickych kategoriich sbiraji jedno vitézstvi
za druhym a Vv celostatnim zebticku se umist'uji do 20. mista (Pecha, Dovalil & Suchy,
2016).
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K prvni stagnaci u téchto déti dochazi okolo 14. roku a trva zpravidla 2 roky. Hra¢im
chybi potfebnd koordina¢ni, kondi¢ni a vSestrannd technicka zakladna. A to je diivod,
pro¢ je déti se systematickou ptipravou zac¢inaji predbihat. Pokud hraéi u tenisu zastali
a nepovesili raketu na hiebik, nastava kolem 16. roku druhy nartst vykonnosti. Osobni
hranice dosahuji vétsinou okolo 20. roku zivota, ale zustavaji daleko pod svymi

potencialnimi moznostmi (Schonborn, 2006).
e Trénink odpovidajici vyvoji

Sportovni ptiprava déti musi byt postavena na dlouhodobém a systematickém
budovani vykonosti, protoze komplexni ptiprava je neoddélitelnym piredpokladem pro
pozd¢jsi tspéSnou kariéru. Priprava déti do 12 let stoji predevS§im na budovani
koordinace, rychlosti a zakladech tenisové techniky (Richardson & Van der Braam,
2017).

Z pocatku se mohou tyto déti nachazet spiSe mezi porazenymi, protoze dé€laji vice
nevynucenych chyb. Zde je velmi dulezité, aby trenér i rodi¢e zachovali u ditéte motivaci
a kladny vztah ke sportu, protoze kolem 14. a 15. roku se situace zacne obvykle otacet ve
prospéch hrach, ktefi absolvovali komplexni ptipravu a u kterych trenéfi a rodice
»hetlacili na pilku* (Schonborn, 2006).

Za predpokladu ze souhlasi tréninkové obsahy, stoupa u téchto déti vykonnost
i nadale. Osobni potencidlni vykonnostni optimum se nachazi mezi lety 23-26, tedy
podstatné vySe nez u hracu, u nichz byla zvolena koncepce rané specializace. Vynikajici
technicky i fyzicky zéklad umoziuje témto hracim tuto vysokou uroven udrzet po delsi
dobu, ¢i ji dokonce jesté posunout vySe. Tito hraci jsou také méné€ nachylni ke zranénim,

1épe regeneruji a jsou psychicky silngjsi (Schonborn, 2006).
2.3  Kondic¢ni priprava

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) definuji kondi¢ni ptipravu
jako: ,soucast tréninkového procesu zamérenou zejména na rozvoj bioenergetického,
funkcniho a pohybového potencidlu sportovce vzhledem k pozadavkiim sportovniho
vwkonu a pripravy na jeho podavani.

Kondi¢ni ptiprava, jak jiz bylo zminéno v kapitole sportovni trénink, je jednou ze
¢ty slozek sportovniho tréninku. Primarné se zamétuje na ovlivnéni pohybovych

schopnosti u sportovcil. Kvalitni zaklady se pozdéji odrazi v pozdé&jsi fazi tréninku, proto
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je dilezité zadnou pohybovou schopnost nezanedbavat, ale vénovat pozornost rozvoji
v§ech pohybovych schopnosti (Dovalil et al., 2009).

Nedostatky v obecné kondi¢ni ptipravé se ve vrcholovém sportu velmi $patné
kompenzuji a jejich kompenzace je podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka
(2010) 1 nerealna, protoze kondi¢ni trénink je povazovan za jeden z pilifi precizni
a stabilni sportovni techniky.

Zumr (2019) déli kondi¢ni piipravu na nespecifickou (vSeobecnou), jenz vede
k rozvoji Sir§iho pohybového fondu a piipravu specifickou, jejiz zatizeni a struktura se
snaZi co nejvice pribliZit soutéZnim podminkam v daném sportovnim odvétvi. VSeobecna
priprava je dilezita predevsim u malych sportovct a do jisté miry i u téch vrcholovych.
Béhem této ptipravy zafazujeme rizné sportovni, pohybové ¢i upolové hry, cviCeni
z gymnastiky ¢i atletiky. Velmi oblibené jsou u déti prekazkové drahy. Cim je hra¢
biologicky 1 tenisové mladsi, tim je podil vSeobecné ptipravy vétsi. Pomér vSeobecné
a specialni ptfipravy se podle Linhartové (2009) méni tedy v zavislosti na véku,
tréninkovém obdobi ¢i individudlnich schopnostech svétence.

Specificky kondi¢ni trénink jde ruku v ruce s tréninkem techniky a taktiky a je
jednou z rozhodujicich podminek dosazeni vrcholového sportovniho vykonu. Nelze
samoziejmé fici, Ze vysoka uroven kondice vam zaruci prvni pficku, ale je jeji podminkou
(Vagner, 2016).

Pokud je fe¢ o ptipraveé déti, je dalezité odlisit ji od kondi¢ni ptipravy dospélych.
V mladSim véku je potteba respektovat tzv. senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti (Obrazek 4). Déti v mladsim véku by mély poznat Sirokou Skalu
riznych druhti sportovnich her a n€kolika z nich se i vénovat a tim oddalit tak svoji
specializaci. Trénink musi byt pestry, proto zafazujeme jiné pohybové aktivity i do
tenisového tréninku, které nam pomohou rozvijet specialni tenisové dovednosti

a pohybové schopnosti (Peri¢ & Btezina, 2019).
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Obrazek 4. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti (Peri¢, 2008)

Vedle vSestranného rozvoje plni kondi¢ni ptiprava v i jiny velmi podstatny ukol.

posilovaci cviceni pro zajiSténi svalové rovnovahy ¢i obratnostni cviceni.

Pasobi jako prevence zranéni. Radime sem specidlni protahovaci a uvoliovaci cviky,

V dne$ni dob& bohuzel casto dochazi k jednostrannému ¢i nepfiméfenému

pravidelné kompenzac¢ni cviceni.
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zatiZeni, coz se mize pozd&ji negativné odrazit ve stavbé téla. Mohou se objevit problémy
S patefi nebo zkraceni a oslabeni urcitych svalovych skupin. A pravé pro tenis je
charakteristické jednostranné zatizeni, které muze byt i divodem vyskytu zranéni

(Roetert & Ellenbecker, 2007). Proto nesmi trenér a predevsim hra¢ zapominat na



2.3.1 Metody kondi¢niho tréninku

V kondi¢nich tréninkovych jednotkdch vyuzivame rtzné tréninkové metody,
jejichz variabilita nam umoziuje plnit stanovené cile a ukoly tréninku. Typ pouzité
metody souvisi hlavné s délkou trvani cviceni, s velikosti zatéze, s poctem opakovani,
s rychlosti provedeni a s charakterem odpoc¢inku. Skladba objemu a intenzity ndm potom
urcuje celkovou velikost zatizeni. Trenéfi si musi uvédomit, ze jeden druh cviceni mize
pfi rizné metodé vyvolat u hracl rozdilné zatizeni organismu a tim padem i rizny
tréninkovy efekt (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

V kondi¢nim tréninku rozliSujeme dvé zakladni skupiny metod:

. metody nepierusovaného zatizeni — mezi metody nepieruSovaného zatizeni
fadime metodu souvislou (rovnomérnou), u niz je zatizeni fizeno tak, aby se vyrazné
nemenila hranice vnitiniho zatizeni, a metodu stfidavou, u které ma zatizeni vinovity
charakter. Cvi€eni probih4 bud’ bez pteruseni (souvisla metoda), nebo s fizenymi zésahy,
kterymi ménime intenzitu cviceni (stfidava metoda);

J metody prerusovaného zatizeni — velikost zatizeni je zde déna délkou
a charakterem odpocinku mezi jednotlivymi sériemi nebo opakovanimi. V tréninku déti
pouzivame vyhradné délku odpocinku do relativné plného zotaveni (az 5 minut), ptipadné
optimalni délku odpocinku, kdy dalsi cviceni zaciname ve stavu, kdy neni plné nahrazen
kyslikovy deficit. Zkracenou délku odpocinku, kdy je hra¢i umoznéno jen castecné
zotaveni, zafazujeme u trénované mladeze a vyspélych sportovci. Charakter odpoc¢inku
zavisi od cili tréninkové jednotky, volime tedy bud’ pasivni, nebo aktivni. Pokud
se snazime tréninkem ovlivnit rychlou nebo explozivni silu a rychlost, vybirdme cviceni,
které probihaji kratce ale s maximdlni moznou intenzitou. Pfi nastupu unavy cviceni
ukon¢ime a nasleduje plné zotavni. Jednd se o opakovanou metodu. V ptipadée, ze
v tréninku stimulujeme rychlostni nebo silovou vytrvalost, snazime se 0 to, aby
si organismus pfivykl na préci v podminkach kyslikového dluhu. Délka zotaveni mezi
jednotlivymi sériemi odpovida optimalni ¢i zkracené varianté. Jde o intervalovou metodu.
ZatiZeni lze ovlivnit zménou objemu ¢i intenzity, zkracenim délky odpocinku nebo
zafazenim dalSich cvi¢eni v pribéhu zotaveni. Vhodnym pomocnikem pro zjiSténi
spravné délky odpocinku je méfeni srde¢ni frekvence (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer
& Botek, 2010).

21



2.4  Kondiéni pFiprava v tenise

Kondi¢ni pfipravenost je jednim z faktord, které vyznamné ovliviiuji celkovou
vykonnostni uroven hrace. Pokud budeme hrat pouze zapasy, do vrcholné formy se nikdy
nedostaneme. Proto je kondice v ptipravé tenisty nepostradatelna a plni nezastupitelnou
ulohu. Muze to byt dokonce rozhodujici faktor, ktery dovede hrace k vitézstvi nebo se
stane divodem jeho selhani (Crespo & Miley, 2001).

Kondice je jedna z nejpodstatnéjSich soucasti sportovniho vykonu. Mnohdy se
setkavame s hraci, ktefi jsou velmi dobfe technicky vybaveni, ale zaostavaji v oblasti
kondice. To muze byt divod, pro¢ se takovi hra¢i nenachazi ve svétové Spicce (Stojan
a Brabenec, 1999; Linhartova, 2009). Myslenky Crespa a Mileyho, (2001), Stojana
a Brabence (1999), nas tedy vedou k nazoru, ze kondice ma v tenise obrovsky vyznam.
Stojan a Brabenec (1999) jesté uvadi velice vystiznou vétu: ,, Tenisté trénuji tak, aby
V patéem setu mohli jesté pridat.

Crespo a Miley, (2001) uvadi nékolik vyhod kvalitni kondi¢ni ptipravy v tenise:

e rychlé regenerace po utkdni/tréninku;

e oddaleni tinavy;

e zvySeni sebedlivéry v zépasech;

e podpora psychické odolnosti;

e lepsirazance a technika udert;

* niz$i pocCet zranéni.

V pribehu tenisového utkani nab&haji hraci 5-8 km a to pfevazné ze strany na
stranu, poté vpied — vzad véetné sprintti do vSech sméra (Grosser & Schonborn, 2008).

Podle Pearsona (2006) klade tenis neuvétitelné pozadavky na schopnost
pohybovat se rychle ve vSech smérech, zpomalit, okamzZité zastavit a znovu zahajit pohyb,
skakat do vzduchu, pfistat a ihned zahajit pohyb jinym smérem. Po celou tu dobu musi
hra¢ udrzovat rovnovahu a kontrolovat trefeni mice.

Opakované starty a kratké sprinty zavisi predev§im na anaerobnich
komponentech, je vSak dulezité udrZet stejné tempo béhem celého zapasu. Na zakladé
zminénych hernich parametrii definuje Vagner (2016) tenis jako nesouvisly acyklicky
anaerobni sport s aerobni fazi zotaveni.

Tenisové udery jsou hrany s riznou rychlosti a kazdy typ tideru vyzaduje riiznou
techniku. Vysledny uder musi byt presny a dostatecné rychly. K pfesnosti provadéni

udert hraci potiebuji rozvijet vybeérovou reakéni rychlost pro zlepsSeni reakce na letici
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micek, koordina¢ni pohybové schopnosti, které jsou piredpokladem tceln€ provadénych
dovednosti v proménlivych podminkach, rychlostni a silové schopnosti pro pohyb
a ovladani rakety a v neposledni fad¢ pak pohyblivost a mobilitu pro provadéni pohybu
V plném rozsahu (Vagner, 2016).

VétSina tdert je kromé servisu provadéna prevazné za pohybu, tedy bez dostatku
¢asu na srovnani postoje. Pfi dobihani mickt je optimalni nastaveni téla zavislé na rychlé
praci dolnich koncetin. Trénink dolnich koncetin by proto mél vést k jejich vyrovnanosti
a ptripravenosti k pohybu do vSech smérid. Pti dobihani micku jsou udery ¢asto hrany pod
casovym tlakem a v nestabilni pozici, proto je nutné¢ do kondi¢ni pifipravy zatazovat

tréninky zaméftujici se na statickou a dynamickou rovnovahu (Vagner, 2016).

2.4.1 Pohybové schopnosti

Pod pojmem pohybové neboli motorické schopnosti rozumime soubor vnitinich
piedpokladt k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti. Jde o vrozené predispozice. Tim
padem je jejich uroven u lidi odlisna. Pohybové schopnosti nelze ziskat ani zapomenout,
miizeme pouze zvySovat €1 snizovat jejich uroven (Peric, 2008).

Autofi zabyvajici se sportovnim tréninkem déli motorické schopnosti riizn€. Peri¢
(2008) rozdéluje motorické schopnosti na vytrvalost, silu, rychlost, koordinaci a kloubni
pohyblivost neboli flexibilitu.

M¢kota a Novosad (2005), Schonborn (2008) d¢li pohybové schopnosti na
kondi¢ni a koordina¢ni (Obrazek 5). Kondi¢ni schopnosti oznacuji téZ jako schopnosti
kondicn¢ energetické, ponévadz jsou podminény pievazné energetickymi moznostmi
organismu. Autofi sem fadi vytrvalost, silu a z ¢asti i rychlost. Koordina¢ni téz
koordina¢n¢ psychomotorické schopnosti jsou determinovany funkcemi a procesy
pohybové koordinace a jsou uzce spjaty s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti. Kladou
urCité naroky na jednotlivé analyzatory, centralni nervovou soustavu i energeticky
systém. (Mé&kota & Novosad, 2005). Zhanél, Cernosek, Silhdnek a Soukup (2011) zde
fadi schopnost kinestetickou, orienta¢ni, reakéni, rovnovahovou, rytmickou a schopnost
spojovani a ptestavby pohybi.

Mezi témito dvéma skupina jsou jesté tzv. schopnosti hybridni. Jde o kombinaci
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti. Hybridni schopnosti souvisi jak s metabolickymi
procesy, tak s procesy regulace a fizeni pohybu CNS a fadime mezi n€ rychlost (Mékota
& Novosad, 2005).
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V piipadé pohyblivosti (flexibility) se autofi Mé&kota a Novosad (2005),

Schonborn (2008) i Maly a Dovalil (2016) shoduji, Ze se jedna spi$ o systém pasivniho

pienosu energie, proto se danému schématu vymyka.

/ Motorické schopnosti \
KONDIENI KOORDINACENI
(energetické) (informacni)
Silové Qrientacni
Vytrvalostni Diferenciacni
] R
R. akéni Rychicstl Reakéni
I Rovnovahova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 5. Taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005)

Nejdulezitéjsi komponenty pro tenisovy vykon jsou podle Crespa a Mileyho

(2001) koordinace, obratnost, vybusna sila a rychlost reakce. Abychom u hraca

vybudovali optimalni kondici, musime jako trenéfi do tréninku zahrnout vSechny jeji

soucasti (Obrazek 6).

dynamicka rovnovéha |8
aerobnf vytrvalost §
silova vytrvalost
vybuséna sfla !
elasticita
maximaln( sfla

rychlost §
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rychlost reakce
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55

55
I 55

70

0 10

20 30 40 50

%duleZitost pro tenis

60 70

Obrazek 6. Procentualni mira kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti v tenise (Crespo

& Miley, 2001)

24



2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost mizeme definovat jako schopnost, co nejrychleji zahajit a realizovat
pohyb bez odporu ¢i s lehkym odporem (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek,
2010). Young a Farrow (2006) definuji rychlost jako schopnost zménit smér v situacich,
které jsou specifické pro dany sport. Jde o rychly pohyb celého téla se zménou rychlosti
nebo sméru v reakci na podnét.

Rychlostni schopnosti jsou nejvice podminény geneticky, dédi¢nost je 70-80%
a odviji se od podilu zastoupeni rychlych a pomalych svalovych vlaken. (Botek, Neuls,
Klimesova, & Vyhnanek, 2017). Kromé typu svalovych vlaken zavisi také na
nervosvalové koordinaci, velikosti svalové sily a schopnosti v relativné kratkém case
vyprodukovat potfebné mnozstvi ATP (Peri¢, 2008).

Rychlostni schopnosti se déli na elementarni a komplexni, ty se dale déli na
rychlost reakéni, akéni a rychlost jednani.

O reakeni rychlosti hovotime jako o schopnosti co nejrychleji zareagovat na dany
podnét, jenz muze byt ocekdvany (sprintersky start na vystiel) nebo neocekavany (let
mice ve hie). Nejrychlejsi reakce vnika na podnét dotykovy, poté na sluchovy
a nejpomalejsi reakce je na podnét opticky. Ten je vSak pro hrace tenisu nejdilezitéjsi
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Rychlost akéni dale délime na rychlost acyklickou a cyklickou. Acyklicka
rychlost pfedstavuje schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni rychlosti
s minimalnim odporem nebo zcela bez odporu (napfi. tenisové podani, sme¢, rychlost
odhodu ostépu aj. Pro cyklickou rychlost je typické provadéni néjakého nepierusovaného
cyklu. Délime ji dale na rychlost frekvenéni, pro niz je typické provadéni pohybu s co
nejvetsi frekvenci. Rychlost akceleracni, kterd se vyznacuje co nejprudS$im zrychlenim
a jako posledni rychlost se zménou sméru, pro niz je typické zrychleni, zpomaleni ¢irtizné
slalomy (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Catley a Tomkinson (2013) uvadi, Ze rychlostni schopnosti oproti schopnostem
silovym a vytrvalostnim kulminuji nejdiive. Zaroveil u nich zacina diivéj$i pokles.
Z toho divodu je tieba zatadit rozvoj rychlostnich schopnosti jiz na konci ptedskolniho
obdobi. Optimalni obdobi pro jejich rozvoj je podle autorti mezi 7.—14. rokem. Predevs§im
rychlost frekvence a jednoduché reakce. Pozdéji i rychlost akceleracni. Data ukazuji, ze
divky do 12 let prokazuji lepsi akcelera¢ni rychlost, po 12 roku jiz prokazuji vetsi

zrychleni chlapci.
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Podle Beleje (2001) je potfeba u déti stimulovat vSechny druhy rychlostnich
schopnosti bez ohledu na jejich pozd&jsi specializaci. Parametry zatizeni jsou obdobné
jako u dospélych avsak s tim rozdilem, ze doba cviceni by méla byt kratsi, stejn¢ tak
celkovy pocet opakovani. Déti totiz nezvladnout cvicit mnoho opakovani s maximalni
intenzitou. Odpocinek mezi jednotlivymi sériemi je aktivni. V tréninku dospélych se
vétSinou zafazuje obycejné vyklusani, kterému se ale z divodu nezazivnosti snazime
u déti vyvarovat. U déti volime néjakou nenaroc¢nou hru nebo vyklusani oZivime napf.
reak¢nim mickem (Lancaster & Teodorescu, 2008).

Lancaster a Teodorescu (2008) doporucuji u déti pii rozvoji rychlosti byt hodné
kreativni. Vyuzivat Stafetové hry, piekazkové drahy, netradi¢ni pohybové tikoly nebo
rychlostné zaméfené hry s motivacnimi prvky. Rozvoj rychlosti by mél byt zaroven
spojovan s koordinaci (pfekazkové behy), piipadné s explozivni silou (vyskoky, odrazy
apod.).

Specifickou formou rychlosti lokomoce, kterou bychom u déti méli rozvijet, je
agility téz hbitost. Podstatou agility jsou cviceni s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym
zrychlenim a zpomalenim, zmény Sméru, obraty, bo¢ni pohyb aj. (Chandler & Brown,
2013). Hbitost je pro hrace tenisu velmi podstatna, jelikoZ pii hie potiebujete neustale
meénit smér, brzdit, startovat a zrychlovat a to v zavislosti na letici mi¢ (Linhartova, 2009).

Rychlost je dilezita pro vynikajici vykony v fad¢ sportii a tenis neni vyjimkou.
Schonborn (2006) uvadi, Ze kvalitni tenista potiebuje pro sviij vykon vysoce rozvinutou
reak¢ni rychlost, aby dokazal co nejrychleji a nejefektivnéji reagovat na letici mi¢ i pohyb
soupeie. Dale frekven¢ni rychlost, ktera je dulezita pro to, aby hra¢ zvladal co nejrychleji
pohyb vlastniho téla a pohyb rakety v riznych smérech. M¢l by zvladat kratké sprinty
vpied, vzad a do strany, rychle vyb&éhnout, zabrzdit a znovu vystartovat, to vyzaduje
rychlou silu a v neposledni fad€é by mél byt schopen co mozna nejrychlejsiho a zaroven
nejefektivnéjsiho jednani (situaéni schopnost jednani).

Nejdelsi pfimé bézecka draha na dvorci je nanejvys 15 m, jelikoz tenisovy dvorec
i S postrannimi deblovymi ¢arami ma na thlopficku cca 16 m, tudiz neni potieba trénovat
rychlost na 100 m. Nejcast&js§imi pohyby jsou 3—7metrové sprinty vétSinou vicekrat za

sebou.
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2.4.3 Silové schopnosti

Pod pojmem sila rozumi Grosser a Schonborn (2008) schopnost prekonavat
svalovymi stahy odpory, piisobit proti nim nebo je udrzovat.

Ve vseobecnosti délime silové schopnosti na maximalni silové a rychlostné-silové
schopnosti, které jsou pii rozvoji izce spjaty s relativné malym objemem prace, malymi
metabolickymi pozadavky, ale s maximalni intenzitou, a na silové-vytrvalostni
schopnosti, které jsou Casto spojené¢ s priznaky Unavy a velkym objemem zatizeni
(Grosser & Schonborn, 2008).

Sila vytvaii pevny systém rakety s rukou, kdy je potfeba zpevnéného a silného
zapésti, aby hra¢ pti prudkych narazech mica do rakety ji byl schopen udrzet. Déle je
nezbytnd pii1 kratkych sprintech a skocich ze zdkladniho postaveni. Neustalé mirné
pokréeni nohou v kolenou klade velké naroky na svaly stehenni, Iytkové a svaly chodidel
(Schénborn, 2006).

V silové piipravé tenisty je dalezité zabyvat se jak rozvojem statické sily, tak
dynamické. Staticka sila se uplatiiuje k udrzeni urcité polohy, napt. ve svalech ruky pii
drzeni rakety, nebo ve svalstvu dolnich koncetin v zakladnim tenisovém postaveni.
Dynamicka sila se projevuje pii rychlych pohybech. DéEli se na vybusnou (explozivni)
silu, rychlou silu a silovou vytrvalost. Sila vytrvalostni je definovani jako schopnost
piekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v danych podminkach nebo
dlouhodobé odpor udrzovat. Tenista ji uplatni napt. pii dlouho trvajicich utkanich
(Moravec, 2007). Rychla sila se v tenise projevuje pii vét$iné tenisovych udert i pii
pohybu tenisty po dvorci. Vybusna sila je dulezita pti prudkém podani, smeéi, ¢i
koncovych uderech (Dovalil et al., 2009).

Tézisté silového tréninku nelezi na rozdil od koordinace a rychlosti v raném
a mlad$im Skolnim veku, ale az v obdobi dospivani a ptredev§im v puberté (Schonborn,
2006). Pfed pubertou nedochdzi u déti k hypertrofii svali, ale spi§ ke zlepSeni
nervosvalové koordinace. To ale neznamena, ze mame u déti silovy trénink uplné
vynechat. Posilovani v détstvi je jednou z podminek dobrého drzeni téla a prevence urazi
a je dilezitym prvkem optimalni kondi¢ni pfipravy (Herodek & Simonovi¢, 2013).

Kraemer a Fleck (2005) dokonce nevidi divod, se silovému tréninku u déti
vyhybat. Pokud bude silovy trénink spravné nastaveny a bude praktikovan pod odbornym

dohledem, s dostatecné dlouhym rozehiatim a naslednym strecinkem v zavéru mize mit
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urcité benefity, mezi které patii napt. zvySeni svalové sily a lokalni vytrvalosti, pozitivni
vliv na sportovni vykon, celozivotni sportovni navyk nebo prevence zranéni.

Langerova a Hefmanova (2005) doporucuji rozvijet silu u déti hlavné s vyuzitim
vlastni vahy, expandéru, gumového krouzku nebo s pomoci medicinbalu 0 hmotnosti
1-2 kg, ktery poskytuje fadu moznosti specializované piipravy pro tenis.
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) dale doporucuji $plh, lezeni po
zebfinach, ruc¢kovani na bradlech, rizné visy, tpolové hry, pietahovani, pietlatovani aj.

Na cilené budovani svalové hmoty je mozné se zamétit vétSinou az po puberté.
Ve véku 13-14 let se zacina rychle rozvijet sila, coz je zptisobeno biologickou produkci
androgenti a estrogentl, které vedou k bilkoviné¢ — anabolickému ptsobeni = narust
svalové hmoty (Grosser & Schonborn, 2008).

Sila v tenise ma rizné formy a tvoti zaklad pro vétsinu fyzickych faktort, jez jsou
nutné pro to, aby tenista podal vynikajici vykon. Podle Linhartové (2009) potiebuje
tenista predevsim silu dynamickou. Ta se projevuje jako:

e sila ke zrychleni rakety s cilem dat mici pozadovanou rychlost;

e sila ke zrychleni vlastniho téla (startovni rychlost, odrazova rychlost);

e sila ve svalstvu paze, ramene, zad, trupu a nohou k udrzeni u¢innych

pohybti téchto casti téla po dobu celého zapasu.

Cviceni se zatazuje az po tréninku rychlosti, obratnosti a po procvicovani techniky
Vhodné je ménit pocet sérii a opakovani. Pfed posilovanim je nutné fadné rozcviceni
a zahfati téch svalovych skupin, které budou posilovany (Peri¢ & Dovalil, 2010).

PfiliSny objem svalti neptinasi tenistim zadné benefity, spiSe muzeme fict, Ze
tenisty omezuje. Velké svaly narusuji obratnost, koordinaci, pohyblivost, ¢imz oslabuji
techniku udera (Schonborn, 2008).

2.4.4 Vytrvalostni schopnosti

Pod pojmem vytrvalost rozumime schopnost organismu provadét urcitou
pohybovou ¢innost po delsi dobu tak, aby byla zachovana pozadovana intenzita (Kuhn,
Nusser, Platen, & Vafa, 2005).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) déli vytrvalostni schopnosti
z n¢kolika hledisek (Obrazek 7).
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Délici kritérium Druh vytrvalostni schopnosti

zpusob energetického kryti aerobni — anaerobni

_ _ rychlostni — kratkodoba — stitednédoba —
doba trvani pohybové ¢innosti

dlouhodoba
Charakter pohybové ¢innosti cyklicka (lokomocni) — acyklicka
zapojeni svalstva globalni — lokalni
druh svalové ¢innosti dynamicka — staticka

Obrazek 7. Clenéni vytrvalosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010)

Moderni tenis je rychlejsi a agresivnéjsi. Tim padem si zada témét vSechny druhy
vytrvalosti. Primérna tenisova utkani trvaji 1-3 hodiny. Na Grand Slamech se u muzd
setkdvame i s petisetovymi bitvami, které mohou trvat az 5 hodin. I to jsou divody, pro¢
soucasny svétovy hra¢ disponuje téméf vSemi druhy vytrvalosti (Schonborn, 2006).
Vytrvalost je nutna nejenom béhem utkani, ale také béhem zotaveni mezi jednotlivymi
body, zapasy i turnaji (Stojan & Brabenec, 1999), protoze nejenom ze se zrychlila
samotna hra, vzrostl také pocet turnaji, které hraci béhem tenisové sezony odehraji
(Schonborn, 2008).

Trénink aerobni vytrvalosti u déti mezi 6-12lety je z biologického hlediska
mozny, ale neni cilené nutny. Aktivity které déti béhem tenisového tréninku provadi, by
mély automaticky pfinaSet zlepSeni této vytrvalosti. Vhodné je zamétit vytrvalostni
trénink formou her, protoze k tém maji déti v tomto obdobi nejblize. Pokud jde o rozvoj
anaerobni vytrvalosti, mél by byt trenér velmi obezietny, jelikoz déti nemayji tak vysokou
produkci enzymd, jenz si ,,poradi” s tzv. laktatem, ktery svaly pii anaerobni vytrvalosti
produkuji. To je divod, pro¢ se u déti trénink anaerobni vytrvalosti nedoporucuje.
Optimalnim obdobim pro cileny rozvoj vytrvalosti je obdobi puberty a samoziejmé
1 nésledujici obdobi dospivani (Peric¢, 2012).

Pro tenis jsou charakteristické opakované, kratkodobé a intenzivni akce, které jsou
pferuSovany velmi kratkymi intervaly pro odpocinek mezi jednotlivymi udery,
20 s pauzami mezi vyménami a kazdé dva gamy 90 s pauzami pii vyméné stran. Pfi hie
je energie zajistovana vSemi tfemi energetickymi systémy. Crespo a Miley (2001)
energetické systémy déli nasledovné:

a) anaerobni alaktatovy 70%;
b) anaerobni laktatovy 20%;

c) aerobni 10%.
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Energetické potieby jsou pro tenis zavislé na délce vymeén, tenis se timto faktem

stava vytrvalostné velmi naroény. Podle Crespo a Mileyho (2001) se vyznacuje:

e kratka vyména do 10 s se mirnou unavou a rychlou regeneraci CP;

e delsi vyména od 15 s do 2 min véts$i inavou, vyuziva se anaerobni glykolyza,
zaroven se tvori kyselina mlécna;

e behem celého utkani (1-3 hodiny) je vyuzivan kyslik k obnové anaerobnich
energetickych zdrojl, aerobni systém je vyuzivan pro dlouhodobou ¢innost se
sttedni intenzitou.

Podle Schonborna (2008) hraje vytrvalost u vrcholovych hract velmi dulezitou

roli z mnoha davodd:

e aerobni vytrvalost je zakladem kazdé déle trvajici sportovni ¢innosti a je
piedpokladem k tomu, aby tenista vydrzel i dlouho trvajici utkani bez
znatelného ubytku vykonu;

e aerobni vytrvalost je zakladnim ptfedpokladem pro efektivni trénink

e rozvoj vytrvalosti je nutny k rychlé regeneraci béhem vymén, zapasu i turnaji;

e aerobni vytrvalost je predpokladem pro dlouho trvajici a optimalni praci CNS;

e aerobni vytrvalost piispiva k lep§imu vyrovnani se s psychickou a fyzickou
Zateézi;

e diky acrobni a anaerobni vytrvalosti jsou nevyhnutelné poklesy intenzity
béhem dlouho trvajicich zatizeni co mozna nejmensi;

e anaerobni vytrvalost zarucuje plnou schopnost nasazeni béhem delSich
a narocnych vymeén.

2.4.5 Pohyblivost
Pohyblivost neboli flexibilitu ¢i n€kdy téz ohebnost definuje Lehnert, Novosad,
Neuls, Langer a Botek (2010) jako: ,,schopnost dosahovat potrebného nebo maximdlniho

rozsahu pri kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo piisobenim vnéjsich sil “.

Stejni autoti déli flexibilitu dle nékolika hledisek:

e Obecna a specialni

Pro obecnou flexibilitu je charakteristickA normalni uroven pohyblivosti
Vv jednotlivych kloubech a je dllezita pro vykondvani béznych pohybovych tkoni. Avsak
pro podani Spickovych vykontu je nedostacujici. Na dosazeni potfebné pohyblivosti

v daném sportu se zametuje flexibilita specialni.
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e Aktivni a pasivni

Pod pojmem aktivni flexibilita rozumime rozsah pohybu, kterého jedinec dosahne
sam bez vnéj$i pomoci. Pasivni flexibilita je naopak charakterizovand dosazenim krajni

polohy za pomoci vnéjsich sil.
e Dynamicka a staticka

Za pomoci dynamické flexibility dosahujeme prosttednictvim Svihovych pohybil
krajnich poloh, ale pouze na kratkou dobu. Staticka flexibilita je naopak spojena s velmi
pomalym pohybem a néaslednym setrvanim v krajni poloze.

Optimalni pohyblivost je v zasad¢ pfedpokladem Spickového vykonu ve vSech
sportovnich disciplinach. Pro hrace tenisu je dilezita pohyblivost predev§im v ramenou,
pateti, bocich ¢i nohach (Linhartova, 2009). Bez vynikajici pohyblivosti svalstva nelze
efektivné pracovat na rozvoji sily rychlosti ¢i koordinace. Prodluzuje se regenerace
svalstva nebo vznikaji svalové dysbalance. V neposledni fadé nedostate¢na uroven
flexibility narusuje trénink tenisové techniky (Schénborn, 2008).

Flexibilita byla a je v tréninku ptehlizena a neni na ni kladen takovy duraz, jaky
by si zaslouzila. Pfitom je velmi dulezita, jelikoz slouzi jako prevence zranéni. Natazeni
svalu pfi skluzu k mi¢i je pfitom jednim z nejcastéjSich zranéni tenisty (Berdejo
& Gonzalez, 2010).

Roetert a Ellenbecker (2007) uvadi nékolik divodd, pro¢ je trénink pohyblivosti
u tenisti opomijeny. Jako hlavni diivody uvadi, Ze hrac¢i nejsou o vyhodach protahovani
dostate¢n¢ informovani a nemaji ani informace o tom, jak se spravné¢ protahovat. DalSim
divodem miize byt také to, Ze se sportovci pii protahovani citi nekomfortné.

Tenis vyzaduje jak pohyblivost obecnou tak tu specialni tenisovou. Ta se od
jinych sportovnich odvétvi 1isi. Linhartova (2009) uvadi nékolik piikladi specidlni
tenisové pohyblivosti:

e smycka hrajici paze pti podani;

e lukovité prohnuti trupu béhem podani s kombinovanou rotaci (horni a bo¢ni);

e doklouzavani k mi¢im (do boku i smérem K siti);

e pohyby ruky v zapésti pii usmérnovani mice;

e pohyby ruky v okamziku zasahu mice, kdy je potfeba mi¢i ud¢lit rotaci;

e pohyby chodidla v hlezennim Kloubu (vyskok pii smeci, podani);

e aj
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Pti strecinku by se mél tenista podle Langerové a Hefmanové (2005) zamétit
hlavné na tyto partie: nohy (kotniky a chodidla), lytka, zadni, vnitini a pfedni Strana
stehen, ky¢le a hyzd¢, spodni ¢ast trupu, horni ¢ast zad, krk a Sije, prsni svaly, ramena,

paze a zapéesti.
2.4.6 Koordinace

Koordina¢ni schopnosti jinak nazyvané jako schopnosti obratnostni definujeme
jako schopnost rychle a i¢elné reagovat na nejriiznéjsi pohybové ukoly, orientovat vlastni
pohyby v prostoru i ¢ase, rychle si osvojovat nové pohyby a ptizpisobovat se ménicim
se podminkam (Peri¢, 2012).

U sily a vytrvalosti miizeme fict, ze jsou zavislé predev§im na mnozstvi energie
ve svalech. Koordina¢ni schopnosti jsou zavislé na zasob& nejriznéjsich reflexnich
spojeni, jsou tedy izce spjaty s ¢innosti centralniho nervového systému (Peric, 2012).

Vzhledem k tomu Ze jsou koordina¢ni schopnosti fizeny centralnim nervovym
systémem, povazuje se za optimalni vyvoj takové obdobi, ve kterém se mozek jesté
vyviji, ale zaroven dosahl takové zralosti, ktera ditéti zaru¢i vysokou kvalitu jak
provadécich, tak ukladacich procesti. Vhodnym obdobim pro rozvoj koordinace je podle
Schonborna (2006) vék mezi 6-7rokem a poté mezi 11-12rokem. Déti maji v tomto véku
velmi dobrou plasticitu nervové soustavy a nejrychleji se u¢i novym dovednostem. To ale
neznamend, ze¢ dovrSenim 12. roku skonéi i trénink koordinace, naopak musi
systematicky pokracovat (Schonborn, 2006). V obdobi puberty muize v dasledku
rustového spurtu dojit k naruseni koordinace (Sanz a Fernandéz, 2016).

Pfi tréninku koordinace je diraz kladen na piesnost a plynulost provedeni
jednotlivych cvikil a vyzaduje plnou koncentraci, proto jej zatazujeme hlavné na zacatku
tréninkové jednotky. Tyto cviceni obvykle déti bavi, coz je obrovskd vyhoda. Problém
vsak je, Ze v tomto v€ku se jeSté déti netiCastni pravidelnych tréninkt (Peric, 2012).
Uroveti koordinaénich schopnosti se poté odrazi v tréninku dalich kondi¢nich schopnosti
i vtréninku techniky. Koordina¢ni cviky by proto méli byt soucasti nejlépe kazdé
tréninkové jednotky (Sanz a Fernandéz, 2016; Schonborn, 2006). Lehnert, Novosad,
Neuls, Langer a Botek (2010) doporucuji v kazdém tréninku vénovat koordinaci alespon
15min a zaroven uvadi, ze je potieba ji vénovat vice pozornosti, jelikoz uroven
koordina¢nich schopnosti je u dnesnich déti pti vstupu do dlouhodobé ptipravy horsi nez

u pfedchozich generaci.
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Stejné tak jako ostatni pohybové schopnosti, délime i koordinaci na v§eobecnou
a specidlni. VSeobecna koordinace se nevztahuje pfimo k né¢jaké sportovni specializaci,
ale predstavuje schopnost ucelné¢ provadét rizné motorické dovednosti (Peric, 2008).
Koordinaci specialni definujeme jako schopnost efektivné (rychle, bezchybné, lehce
a precizn¢) provadét specifické pohybové dovednosti. Jejim zakladem je prave vseobecna
koordinace, diky niz si sportovci snadnéji osvojuji pohyby, jez jsou typické pro dané
sportovni odvétvi, v naSem piipade pro tenis (Schonborn, 2006).

Koordina&ni schopnosti déli Zhangl, Cernosek, Silhanek a Soukup (2011) na:

¢ Reakéni schopnost

Jde o schopnost v co nejkrat§im ¢ase zahajit ucelny pohyb na dany podnét. Podnét
k zahajeni pohybu muZe byt riznorody (jednoduchy nebo slozity). Reakéni schopnosti
jsou pro hrace tenisu velmi dilezité. Souvisi s Casovym presem pii letu mice, predevSim

tedy u pfijmu podani a hie na siti (Schonborn, 2006).
e Prostorové orientacni schopnost

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) ji definuji jako schopnost
urcovat a ménit polohu a pohyby téla v prostoru a Case, at’ uz vzhledem k akénimu poli
sportovce (tanecni parket, ring, hiisté) nebo k pohybujicimu se objektu (mic, spoluhrac,
protihrac). Tenisovy zapas se hraje v relativné ohrani¢eném poli za neustale se ménicich
podminek. Dobry hra¢ musi vnimat vlastni postaveni a pohyb, postaveni a pohyb
protivnika (protivnikii — pfi deblovém utkani), ¢i v pfipadé deblového utkani i pohyb

svého partnera. Dale je nutné vnimat smér, rotaci, délku a vySku mice (Schénborn, 2006).
e Rovnovahova schopnost

Jde o schopnost udrzovat télo v urcité poloze, popiipad¢ tuto polohu pii ménicich
se podminkach udrzet nebo obnovit. Rovnovahova schopnost plni v tenise dilezitou
ulohu. Béhem tenisovych vymén je potieba mnohdy zahrat mi¢ s velkou piesnosti
Z rychlého pohybu k mi¢i nebo od néj. Pfitom by mél byt tider zahrany ze stabilniho

postaveni.
e Kinesteticko diferencia¢ni schopnost

Tato schopnost spociva v pifjmu, zpracovani a vyuziti kinestetickych informaci,
jez ptichazeji ze svald, vazi, Slach a kloubt. Lze ji definovat jako schopnost jemné

rozliSovat a nastavovat parametry pohybového priibéhu. Jde o parametry silové,
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prostorové a ¢asové (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010). I u této schopnosti
muizeme s klidem fici, Ze je pro tenis nepostradatelna a projevuje se v mnoha podobach.
Naptiklad v ptesném sladéni iiderovych impulst k regulaci délky naptahu, v nastaveni
uhlu plochy rakety pfi uderech se spodni (¢op) i horni rotaci (topspin), sklonem rakety aj.
(Zhangl, Cernosek, Silhanek & Soukup, 2011).

e Rytmicka schopnost

Jde o schopnost postihnout a motoricky vyjadiit rytmus, ktery je dany z vnéjSku
nebo je obsazeny v samotné pohybové ¢innosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer
& Botek, 2010). Pii hie je podle Schonborna (2006) dtlezité neptizpisobit se hie soupeie,
ale udrzet si vlastni uderovy rytmus. Dale vnimat zmény tempa a dokdzat sladit poradi

rytmickych ¢innosti (béh-uder-béh).
e Schopnost sdruzovani pohybu

Jde o vzijemné propojovani dil¢ich pohybl téla (koncetiny, trup, ...) do
celkového sladéné¢ho pohybu. Tenisovy uder je komplexni pohyb, béhem kter¢ho ale
musi hra¢ zvladnout zkoordinovat pohyby nohou, trupu, pazi, rukou a tenisové rakety.
Vsechny tyto pohyby zaéinaji v odlisném okamziku. Uspé&$né propojeni viech pohybi se

nasledné projevi pfi stfetu mice s raketou (Schonborn, 2006).

e Schopnost piestavby pohybi

Posledni koordinac¢ni schopnosti z hlediska potadi nikoliv dilezitosti je schopnost
piestavby pohybt, kterou definujeme jako schopnost piizplisobit a upravit osvojené
pohybové dovednosti ménicim se podminkdm. Mysli se tim Cinnost soupefe, zména
terénu, slunce, vitr ¢i nastupujici unava. V tenise se tato schopnost uplatiiuje pti hie na
siti, u micl u nichZz dojde k neocekdvané zméné zplisobené vnéjSimi podminkami
prostifedi (nerovnomérnost povrchu, slunce, vitr nebo dést). Dale se uplatiiuje pfi
chybnych tderech, fintach soupefe nebo pii tzv. kiksech (Zhangl, Cernosek, Silhanek
& Soukup, 2011).

Zhangl, Cernosek, Silhanek a Soukup (2011) zmitiuji jesté specifické koordinaéni
schopnosti, kam fadi kontrolu mice, regulaci vzdalenosti a timing. Kontrola mice se
projevuje schopnosti hrace docilit poZadovanou drahu letu, umistit mi¢ do pfedem urc¢ené

casti dvorce a celkové prizplisobit udery podle letu mice, ktery pfilétd od soupete.
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Zakladem je jemné sladéni raznych silovych impulst s ohledem na délku, smér, rychlost
a rotaci udert.

Hlavni pointou regulace vzdalenosti je udefit mic tenisovou raketou s dotykem na
pozadovaném misté dotykové plochy (vyplet) a nasledné jej odehrat a umistit do
vymezeného pole. Stfedni ¢ast vypletu ma nejlepsi elastické vlastnosti, tudiz se mtize
zdat, ze je to nejvhodnéjsi misto pro zdsah mice, avSak Spickovi hréci trefuji mice vice
pied té€lem, tzn. blize k hornimu ramu rakety. Cilem dobré regulace vzdalenosti je tedy,
co nejrychleji zaujmou takovou pozici, ktera hra€i umozni zasdhnout mi¢ ve spravné
vyice a dostateéné pied télem (Zhanél, Cernosek, Silhanek & Soukup, 2011).

Timing neboli nacasovani je zakladni podminkou Gspésné hry. Timing se vztahuje
Kk procesu fizeni tenisovych ¢innosti z hlediska ¢asového, pfi¢emz je mozno rozliSovat
mezi piipravnymi ¢innostmi pfed Gderem (externi timing) a mezi fizenim samotnych

tenisovych uderi z hlediska ¢asové-dynamického (interni timing).
2.5 Testovani motorickych schopnosti

Zjisténi aktualniho stavu sportovce je prvnim krokem pii rozvoji kondi¢nich
schopnosti. Rainer (2006) ptichazi s velice trefnym pfirovnanim. Rika, Ze stejné tak jako
nemuzeme naplanovat vylet, pokud nebudeme mit ur¢ené misto jeho zac¢atku, nelze ani
u svych svéfenct naplanovat rozvoj kondicnich schopnosti, jestlize nebudeme znat jejich
aktualni aroveil.

Testem se rozumi néjaka zkouska ¢i méfeni, jehoZ cilem je urcit soucasny stav
jednotlivee. Proces méfeni a zkouSeni je potom testovani. Ziskané ciselné udaje
oznacujeme jako vysledky testu nebo testovani. Pro lepSi pochopeni uvadi Zaciorskij
(1981) ptiklad na b&hu na 100m, ktery je testem. Testovanim je samotny béh a méteni
Casu a zab&hnuty ¢as je vysledkem testu. Clovék ktery se Gicastni testovani, je v bézné
terminologii nazyvan testovanou osobou (TO). Testujici ¢i examinator je naopak ten,
ktery testovani provadi (Zvonat & Duvac, 2011).

Testovani té€lesné zdatnosti ma nékolik vyznamil. Napf. zefektivnéni tréninkového
procesu nebo kontrola toho, zda aktualni tréninkovy plan plni svoji funkci, pomaha
predvidat vykonnostni potencial, ¢imZ pfispiva ke zkvalitnéni procesu pii vyhledavani
talentl. V neposledni fadé ndm mohou vysledky testli ukazat, zda je sportovec v poradku
po strance zdravotni (Botek, Neuls, Klimesova & Vyhnanek, 2017).

Pfi testovani sportovct 1ze pouzit 1 vice testi, které maji spolecny cil. V takovém

piipadé¢ hovoifime o testové baterii. Podle toho kolik typl pohybovych schopnosti
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testujeme, lze testovou baterii rozdé€lit na homogenni (jedna pohybova schopnost)
nebo heterogenni (vice pohybovych schopnosti). VSechny testové baterie maji svij
vlastni nazev, jenz mize byt odvozeny od mista vzniku, jména autora ¢i obecného
zaméfeni. Za zminku stoji napt. tyto testové bateric — UNIFIT test, EUROFIT test,
Fitnessgram, IOWA BRACE test aj. (Pavlik, 2010).

Pokud chceme oznalit test jako standardni a unifikovany musi mit urcité
vlastnosti, ke kterym patii spolehlivost (reliabilita), platnost (validita), objektivita
a vypracovany systém hodnoceni (Rainer, 2006).

Neumann (2005) uvadi nékolik vSeobecnych zasad pro testovani:

a) dobry zdravotni stav testovanych osob;

b) pred testovanim se zahfat a rozcvicit a nasledné se po skonceni testovani

protahnout;

C) piivybéru testu respektovat specifika sportu a aktualni aroven kondice;

d) testovanym dat moznost test opravit (vyjma naro¢nych vytrvalostnich testi).

Rainer (2006) dale doplnuje a doporucuje:

a) testy provadét pied zacatkem a na konci sezony;

b) pozornost vénovat bezpec¢nosti;

C) pfipravit sportovce na testovani — nékolik dni pied testovanim snizit objem
a intenzitu zatizeni;

d) testovanym podavat jasné a stru¢né instrukce;

e) testy provadét ve stejnych podminkach;

f) wvysledky z testovani vyuzit pro planovani dalsi sezony.
2.5.1 Testovani motorickych schopnosti v tenise

Podstata testovani v tenise se nijak nelisi od testovani v jinych sportech. Vyznam
testovani spociva v zjisténi aktudlni Grovné pohybovych schopnosti. Vysledky testl
nasledné slouZzi trenérim ke zkvalitnéni tréninkového procesu.

Pti vybéru testll dbame na vSechny zasady testovani a vybirdme takové testy, které
vychazi ze struktury pohybovych vlastnosti v tenise a odrazi jeho specifika. V podstaté
nema vyznam testovat rychlost formou béhu na 100 m ¢i trapit hrace na atletickém ovale,
aby ub&hli 5 km (Schonborn, 2008).

Blazek (2012) uvadi, ze pfi vyberu testi je dualezité, aby byly vybrané testy

podobné tenisové hie. Druhou zésadou je snadna reprodukovatelnost. U n€kterych testti
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se muzeme setkat s vysokymi materidlnimi pozadavky (elektronické stopky, desky,
vysokorychlostni kamery aj.) Takové vybaveni ma u nas pouze né¢kolik klubt, proto je
potieba takové testy eliminovat ¢i alespon upravit tak, aby je mohli vyuzivat i mensi

tenisové kluby.

2.5.2 Testova baterie Ceského tenisového svazu

Metodicka komise Ceského tenisového svazu v &ele s predsedou doc. Jitim
Zhanélem sestavila vroce 2004 testovou baterii (Obrazek 8) pro diagnostiku
vykonnostnich ptedpokladtl tenisti zafazenych do TSM (tréninkova stiediska mladeze).

Testova baterie je slozena z jednotlivych motorickych testi a je doplnéna o oblast

télesnych predpoklada.

Pohybova Nizev testu Vybaveni
schopnost
Antropomotorické | Vyska postavy Méfici pasmo
udaje Télesna hmotnost Osobni viaha
BMI index
Pohyblivost Pohyblivost trupu Samolepici paska,
stopky, gumové ko-
lecko na posilovani
rukou
Rychlost Béh se zménou sméru — modifikovany Tenisova raketa,
véjif medicinbaly, stopky
Hbitost, Frekvenéni rychlost rukou (tapping 30 Dva kruhové terce,
koordinace cykld) oboustranna paska,
stopky
Frekvenéni rychlost rukou (tapping 30
sekund)
Vybusina sila Odhod medicinbalu obourug, pfes hlavu Pdsmo, medicinbal 2
kg, samolepici paska
Sila Dynamicka sila bfisniho svalstva zinénka, stopky
Vytrvalost Bé&h se zménou sméru na 60 doteka Tenisova raketa,
medicinbaly, stopky

Obrazek 8. Testova baterie Ceského tenisového svazu (Zhangl, 2004)
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2.5.3 Testova baterie ITF (International Tennis Federation)

Mezinarodni tenisova federace (ITF) uvadi nékolik divodi pro testovani tenistu.
Podle vysledki mtize trenér zhodnotit fyzickou zdatnost svéfence, zda dochazik progresu
¢1 poklesu vykonnosti. Na zaklad¢ zjisténych udaji mize hraci upravit jeho tréninkovy
plan tak, aby se stale zlepSoval, poptipad€ posilil své slabé stranky. Mezinarodni tenisova
federace dale uvadi, ze naméfené hodnoty v jednotlivych testech (Obrazek 9) mohou byt
pro hrac¢e motivaci se dale zlepSovat. Jako posledni bod uvadi, Zze vysledky mohou

korelovat se zdravotnim stavem sportovctl.

Pohybova

schopnost

Nizev Testn

Vybaveni

Pohyblivost

Hluboky piedklon v sedu snoiném

Flexibilita zapésti a ramenniho kloubu

Lavice s pravitkem

Tyé o délce 1 metru,

pravitko
Rychlost Sprint na 20 metri Stopky, pasmo
Hhitost, Hexagon test Lepici pdska, stopky,

koordinace

Planned agility test

pravitko
Lepici paska, tenisovy

dvorec, mety a stopky

Sila Klasicke khiky Stopky
Wall squat test — diep u zdi Stopky, hladka zed
(irip Strengh Test — sila stisku dlané Dynamometr
Yybuina sila Hod medicinbalem — obourué pies hlavu | Medicinbal - 1 kg
Boény odhod medicinbalu Medicinbal - 1 kg
Yytrvalost 20m dlouha driha bez
aerobni Multistage fitness test (Legeriiv test) piekiZek, kompaktni disk
s nahravkou, CD-
piehravaé, kuZely pro
vymezeni prostoru
Lepici paska, métici
Vytrvalost Tennis-Specific agility endurance test pasmo, tenisovy kurt,
anaerobni (test speciilni tenisové vytrvalosti) stopky

Obrazek 9. Testova baterie ITF
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2.5.4  Zahranicni testové baterie
e Némecky tenisovy svaz

Testovani Némeckého tenisového svazu (DTB — Deutscher Tennis Bund) probiha
za spoluprace Bochumské univerzity, ktera se stala centrem diagnostiky a intervence.
Testovani se provadi 2x rocné. Vzdy pied zacatkem halové sezony (fijen/listopad) a poté
po jejim skonceni (bfezen/duben). Vysledky jsou peclivé uchovany a zpracovavaji se
dlouhodobé priipravy tenistli. Dale je podle Némeckého tenisového svazu dulezité
nesrovnavat déti mezi sebou, ale sledovat spi§ individudlni zlepSeni (popft. zhorSeni).

Béhem jednoho dne mlZe byt otestovano maximalné 30 hrach. Z divodu
Casové ekonomi¢nosti jsou hraci pied testovanim rozdéleni do 2-3 skupin a je

vytvofeno vice testovacich stanovist’ (Obrazek 10), na kterych se hraci po uréitych

intervalech stfidaji. Doporu¢ena doba pro testovani u jednoho hrace je maximalné 2hod.

Stanovité 1 Stanovité 2 StanoviSté 3 Stanoviste 4
Jakdkoliv mistnost Tenisovy dvorec Tenisovy dvorec | Tenisovy dvorec

Antropomotorické Rychlostni schopnosti | Dynamicka sila Vytrvalost

méfeni pazi
Pohyblivost Odrazovi sila DK Rychlost servisu
Sila Rovnoviaha

Obrazek 10. Rozdé€leni stanovist’ pro testovani (Deutcher Tennis Bund)

Na rozdil od jinych tenisovych testd jsou ty némecké naroné na materialni
vybaveni (Obrazek 11). K celkovému méfeni je potieba ne¢kolik specidlnich ptistroji
a standardizovanych métidel. Dalsi zajimavosti je, Ze némecka testova baterie zahrnuje

1 herni test, ktery se tyka servisu na cil.

39



Pohybova Nazev testu Yybaveni
schopnost
Antropomotorické Wirika postavy Mdfici pdsmo
tidaje Télesnd hmotnost Oszobni viha
Rozpéti paZi Méfici pasmo
Pohyblivost Dosah v hlubokém piedklonu ve stoji Stolice, pismo
Rozsah v ramenim kloubu Uhlové métidlo
Méfeni koznich fas Kalibraéni klesté
Rychlost 20m sprint, méfeny po 5, 10, 20 m 4 fotkamery, 20 m draha
Test rychlosti zmény sméru Méfici pismo, svitelné
diody, odpalovy trenaZer
Hbitost, Test frekvence nohou — tapping Elektronickd podlozka
koordinace Test ovnovihy Posturometr, tenisova
raketa
Sila Sila stisku dlané Dynamometr
Test sily biisniho svalstva Posuvné zafizeni (viz.
piiloha)
Klasické kliky Kontrolni podlozka
Test sily zddového svalstva (hyperex- Cinky -1,5kg, ptistroj na
tenze) udavani taktd
Wybugna sila Wytka odrazu z mista Elektronicks podlozka
Opakovane vyskoky Elektronicka podloZka
Odraz z mista do dilky Lepici piska, pismo
Hod medicinbalem obourué, pies hlavu | Medicinbal 2kg, lepici
paska, méfici pismo
Specificky Servis na cil Elektronicky méfié rych-
tenisovy test losti, lepici piska nebo
pasky na vytydeni cile
Yytrvalost Hit & tum test {Legeriv test) Odpalovaci trenazér, au-
diopiehravaé, CD
s nahranym sledem signa-
i1

Obrazek 11. Testova baterie Deutscher Tennis Bund (Ferrauti, 2014)
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e Anglicky tenisovy svaz

V Anglii (LTA — Lawn Tennis Association) probiha celorocné vyhledavani
tenisovych talentt v ramci tzv. programu Talent ID. U hract se sleduji jak herni
dovednosti, tak pohybové schopnosti, které jsou ovétovany specifickymi fyzickymi testy.
Hraci kteti v testech dosahli nadprimérnych vysledki, jsou pozvani do dalSich kol. Pti

testech se zamétuji na rychlost, hbitost, koordinaci a vybusnou silu (Obrazek 12).

Pohvybova Nézev testu Vybaveni
schopnost
Rychlost Sprint na 20m, méfeny po usecich | 20m dlouha draha, stopky
5,10,20 m
Hbitost, Cone — test hbitosti (hvézdice) Kuzely
koordinace Hexagon test Stopky, lepici paska, pravitko
Vybusna Hod tenisovym mickem, pfipadné | Medicinbal, tenisovy mi¢ek
sila medicinbalem
Skok do dalky z mista Péasmo, lepici paska

Obrazek 12. Testova baterie Lawn Tennis Association
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3 CILE
3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit vliv Sestimési¢niho kondi¢niho
programu na rozvoj kondice u hracu tenisu ve vékové kategorii mladsi Zaci.
3.2  Diléi cile
e Na zaklad¢ odborné literatury vytvorit Sestimesi¢ni kondi¢ni program.
e Porovnat vstupni hodnoty pouzitych testi u experimentalni a kontrolni
skupiny.

e Porovnat vystupni hodnoty pouzitych testi u experimentalni skupiny

a kontrolni skupiny.
3.3 Ukoly prace

a) Zajisténi vyzkumného souboru.

b) Vybér testi na zakladé ovéienych testovych baterii urcenych pro tenis.

C) Vstupni méfeni experimentalni a kontrolni skupiny.

d) Vystupni méfeni experimentalni skupiny po aplikaci kondi¢niho programu

e) Vystupni méfeni kontrolni skupiny.
3.4  Hypotézy
Hoi: Vstupni vysledky se u experimentalni a kontrolni skupiny nelisi.

Ho2: Po aplikaci kondi¢niho programu se vysledky v jednotlivych testech

u experimentalni a kontrolni skupiny nelisi.
3.5 Vyzkumna otazka

VOL1: Jaké bude zlepSeni experimentdlni skupiny v jednotlivych testech po

absolvovani nami sestaveného Sestimési¢niho kondi¢niho programu?
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4  METODIKA
4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii celkem 20 déti, které veékoveé spadaji do kategorie
mladsich zakl. Experimentalni skupinu tvoii 10 déti z tenisového klubu SK Uhersky
Brod. Kontrolni skupinu tvofi 10 déti z tenisového klubu TCV Strani. V obou klubech
pracuji jako trenérka.

Pii vybéru déti jsme si stanovili nekolik kritérii. Prvnim kritériem byl
samoziejmé vek. Hledali jsme déti, které maji 10—12 let a spadaji tak do nami vybrané
kategorie — mladsi zaci. Dale se musi vybrané déti Gcastnit 2x tydné skupinovych
tréninkti v délce trvani 60 min a hrat tenis alespon 2 roky. Posledni podminkou bylo, ze
se déti mimo TV a tréninky tenisu neucastni pravidelné v dobé vyzkumu jiné zajmové

aktivity souvisejici s pohybem.
4.2 Charakteristika kondi¢niho programu

Sestaveny kondi¢ni program obsahuje 6 tréninkovych jednotek (TJ), které
probihaly vzdy v sobotu dopoledne po dobu 60 minut. Tyto TJ se v prub¢hu Sesti mésict
(fijen — brezen) n€kolikrat opakovaly. Néktera cviceni ¢i hry byly lehce pozménény.
Veskeré modifikace jsou uvedeny v kondi¢nim programu (Ptiloha 2).

V pribéhu Sesti mésici vychdzi 24 kondicnich tréninkli, avSak v pribéhu
vanoc¢nich a jarnich prazdnin mivaji v klubech, kde trénuji déti volno.

V kondi¢nim tréninkovém programu je nékolik cviCeni, které jsou specifické
pravé pro tenisty, avSak primarné jsme se zaméfili na v§eobecny rozvoj pohybovych
schopnosti, ktery by u takto mladych hraci mél stale jesté prevazovat.

Kazdy kondi¢ni trénink zac¢inal nenaro¢nou hrou, rozklusdnim ¢i jinou aerobni
¢innosti, aby se déti zahtaly. Po optimalnim zahfati organismu probéhlo dynamické
rozcviceni, na které jsou déti zvyklé z béznych tenisovych tréninkl. Ve vétSiné piipadi
nasledovala i atleticka abeceda, ktera méla fadu obmeén.

V hlavni ¢asti tréninkovych jednotek jsme se zaméfili napf. na rozvoj reakéni
a frekvencni rychlosti, rozvoj vybusné sily dolnich i hornich konéetin, rozvoj koordinace,
obratnosti, rychlosti se zménou sméru ¢i aerobni vytrvalosti.

V zavérecné casti nasledovalo vyklusani nebo nenarocna hra na zklidnéni

organismu a protazeni. To provadély pod dohledem trenéra déti samy na zakladé
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naucenych sestav z béznych tenisovych tréninktl, ptiCemz diraz byl kladen na svalové

skupiny, které byly v tréninku nejvice zatézovany.
4.3  Charakteristika sbéru dat

Sbér dat probihal pomoci osmi motorickych testl, které jsme vybrali z testové
baterie Ceského tenisového svazu (Zhangl, 2004), Némeckého tenisového svazu
(Ferrauti, 2014) a Amerického tenisového svazu (Bernstein, 2008).

Pro ziskani potfebnych dat, bylo potieba provést celkem Ctyfi méfeni.
Vstupni méteni probihala pred zacatkem zimni tenisové sezony vroce 2019 (ij.
v poloving fijna). Vystupni méfeni byla naplanovana pied zacatkem letni tenisové sezony
roku 2020 (tj. na konci biezna). Vzhledem k epidemiologické situaci, kdy se spekulovalo
0 uzavieni sportovist, byla vystupni méfeni provedena v obdobi jarnich prazdnin (ve
Zlinském kraji - 1. tyden v bieznu 2020).

Testovani probihalo v tenisovych haldch v ndmi zvolenych klubech. Ob&ma
skupinam byly zajiStény stejné podminky (povrch, teplota, ...). EXperimentalni skupina
byla testovana v sobotu a kontrolni skupina v nedéli. Ugastnici i jejich zdkonni zastupci
byli pfedem seznameni s tim, za jakym ucelem budou testovani a sviij souhlas ztvrdili
podepsanim informovaného souhlasu (Pfiloha 1). Déti pfichazely na testovani
v 5¢lennych skupinach. Po piichodu skupiny byla détem ukdzéana jednotliva stanovisté
véetn¢ ukazky samotného cviceni. Dale byly déti upozornény na piipadné chyby. Poté
probéhlo dikladné rozcviceni. Pied samotnym provedenim jednotlivych testti byla détem
dana moznost si cvi¢eni vyzkouSet a znovu byly upozornény na nejcastéjsi chyby, po
jejichz dopusténi budou vysledky neplatné. Posloupnost testli neni urcena, jedinou
podminkou je, aby test na vytrvalost byl proveden jako posledni (Zhanél, 2004).

Na spravnost provedeni dohlizeli tii kvalifikovani trenéfi. Pii testech, u nichz se
méfi Cas, dohliZel jeden trenér na spravnost provedeni a zbyli dva trenéti méfili Cas.
zapsany do zaznamového archu. V piipadé zdjmu byly rodicim individualné sdéleny

vysledky jejich déti.
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Pouzité testové tilohy a jejich popis:

a) Hod medicinbalem

Pomiicky: pasmo, medicinbal 2 kg (aspon 2 ks), samolepici paska, zdznamovy
protokol

Provedeni: test se provadi ve stoji mirné rozkrocném (zhruba na $itku ramen),
testovana osoba (TO) stoji obéma nohama pied ¢arou odhodu a drzi medicinbal
obourué. Z mirného zaklonu hézi co nejdale, pii odhodu nesmi nohy nohou opustit
podlahu, jinak se pokus opakuje. Kazda TO provadi 2-3 pokusy na rozcviceni
a 3 méfené a zapisované pokusy. Vysledkem je nejlepsi pokus. Pro zapisovatele
se doporucuje pfipevnit pasmo (stac¢i 10 m) na zem samolepici paskou a pti mefeni

stat kolmo ke sméru hodu a pozorovat misto dopadu.

MozZné chyby, pii nichZ je tfeba pokus opakovat:
e nohy opusti pfi odhodu podlahu

e prekroceni ¢ary odhodu

e neni dodrzeno Celné postaveni

¢ medicinbal neni hazen obouru¢

b) Modifikovany véjii

Pomiicky: tenisova raketa, kuzel 5 ks, stopky, zaznamovy protokol

Provedeni: TO stoji uprostfed zadni cary tenisového hfisté¢ pro dvouhru (S).
KuzZely jsou polozeny tak, jak je nakresleno ve schématu. Po zahéjeni testu bézi
TO postupné co nejrychleji k meté 1 (pravy zadni roh) dotkne se raketou kuzelu,
pravého piedniho rohu pole pro podani (2) a zpét na stfed, potom vpied do stiedu
pole pro podani (3) a zpét, dale Sikmo vlevo do levého predniho rohu pole pro
podani (4) a zpét, nakonec do levého zadniho rohu (5). (Smér béhu je mozno
zménit a zacinat nejdiive od levého zadniho rohu). Doporucuje se nechat hrace
drahu jednou probéhnout. Provadéji se tii zapisované pokusy na ¢as, ktery se méti
od okamziku zahijeni pohybu hrace (od vyb&hnuti) po posledni probéhnuti
metou. Jako celkovy vysledek se podita lepsi ¢as z obou pokusi. Cas se méii

s presnosti na 0,1 s.
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Schéma: 8,24 m

6,86 549 m

4.12m

;@ 5 9,

Obrazek 13. Provedeni modifikovaného véjite (Zhanél, 2004)

c) Tapping rukou

Pomiicky: dva kruhové terce (pramér 20 cm £ 1 cm) ze silnéj$iho papiru, kartonu,
nebo podlahové krytiny, oboustranna kobercova lepici paska, stopky, zdznamovy
protokol

Provedeni: kruhové terce ptilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na stiil
tak, ze vnitini okraje jsou vzdaleny 60 cm, uprostied se nalepi znacka pro poloZeni
ne-herni ruky. TO stojiu stolu (vyska stolu nema prevySovat vysku bokii) a polozi
ne-herni ruku na znacku doprostied mezi kruhy a druhou ruku polozi na jeden
z kruht tak, aby ruce byly zktizeny. Po startovnim povelu (Pozor — ted’) provadi
TO co nejrychleji 30 cykli (pohyb z kruhu A na B a zpét = 1 cyklus) mezi obéma
kruhy, pficemz musi byt dotek kruhu proveden dlani, ne jen prsty. Méfi se Cas za
30 cykla s piesnosti 0,1 s. Kazda TO provadi 1 cviény pokus a potom dva

zapisované pokusy na €as. Pocita se nejlepsi dosazeny cas.

d) Tapping nohou

Pomiicky: kruhovy ter¢ (primér 20 cm = 1 cm) ze silnéjSiho papiru, kartonu,
nebo podlahové krytiny, oboustranna kobercova lepici paska, stopky, zdznamovy
protokol

Provedeni: kruhovy ter¢ pfilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na
sténu tak, ze dolni okraj je vzdalen 25 cm od podlahy. TO stoji u stény, celem k ni

—neopira se rukama o sténu. Po startovnim povelu zved4 TO co nejrychleji pravou
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(levou) nohu a vzdy se dvakrat Spickou dotkne terce, pak polozi nohu na zem
a opakuje totéz levou (pravou) nohou. Dvojdoteky ter¢e jednou nohou jsou
hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava se pocet bodti dosazeny obéma nohama
za 30 s. Kazda TO provadi 1 cvicny pokus a 2 zapisované pokusy na ¢as. Pocita

se nejlepsi dosazeny vysledek. Doporucuje se vyuzit stopky s odpocitavanim.

e) Cval stranou (Side Shuffle)

Pomiicky: stopky, zdznamovy arch

Provedeni: TO stoji uprostfed tenisového dvorce na spojnici ¢ary pro podani
a Cary sttedové (S), je otocCena Celem Kk siti a jednou nohou se dotyka stiedové
cary. TO provadi 1 pokus cviény a 2 zapisované pokusy na cas, ktery se méfi od
okamziku zahdjeni pohybu hra¢e (od vybéhnuti) po posledni probéhnuti
sttedovou ¢arou. Hraé¢ provadi cval stranou podél ¢ary podani a dotkne se rukou
podélné ¢ary na Ctyrhru (1), pak pokracujte na opac¢nou stranu a dotkne se druhé
¢ary na étyrhru (2), cil je opét u stiedové ¢ary (S). Zahajovaci krok mutize byt tzv.
crossover step. Nepouzivejte béh prekrokem (crossover step). Pocita si lepsi ze

dvou pokusii. Cas méfime v sekundach.

2 S 1

Obrazek 14. Provedeni cvalu stranou (vlastni zpracovani)

f) Skoky pies Svihadlo

Pomiicky: Svihadla, stopky
Provedeni: Testovany ma za tikol zvladnout za jednu minutu co nejvice pieskok

ptes Svihadlo. Skace se snozmo s meziskoky nebo bez meziskoku.

g) Béh okolo met s mi¢kem na raketé

Pomiicky: stopky, 2 kuzely/mety, tenisové micky, tenisové rakety

Provedeni: Na tenisovém dvorci umistime 2 kuzely, které¢ jsou od sebe vzdaleny
10 m. Pro lep$i zaznamenani celkového vykonu je dobré oznacit jest¢ Sm
vzdalenost. TO si poloZi tenisovy micek na vyplet rakety (nesmi jej mit umistény

Vv tzv. kr¢ku rakety) a na povel vybiha od jednoho kuzelu/mety smérem k druhému
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a obiha jej z jedné strany, pii navratu obihd druhy kuzel z druh¢ strany (trasa béhu
je tedy ve tvaru osmicky). Pokud mame vice kuzeli/met miizeme vytvofit vice
sektorti, aby tento test mohlo provadét vice hraci soucasné. TO muize v ramci
vymezenych 2 min. libovolnkrat béh pierusit a prejit v chiizi. Cas bézi dal
I v piipadg, ze hraci spadne micek z rakety. Pokud k takové chybé dojde, hra¢ mic¢
chytne, vrati jej zpét na raketu a z mista, kde mic ztratil, pokracuje dal. Hodnoti

se pocet ub&hnutych metrii za 2 min.

h) Hluboky piedklon
e Pomiicky: lavicka, pravitko
e Provedeni: Test provadime na boso. TO stoji na lavicce ve stoji spojném, vzpazi
a postupné se predklani. Snahou je dostat se co nejhloub¢ji na délkovém métitku,
pti zachovani napnutych prstii a propnutych kolen. V krajni pozici je vyZadovano
setrvat po dobu 2 s, registrujeme pozici prostfednich prsti. Test opakujeme

2x a zaznamenavame v centimetrech lepsi z pokusu.
4.4  Charakteristika zpracovani dat

Naméiené hodnoty pii vstupnim i vystupnim méteni byly nejdiive zapisovany do
zaznamovych archli a nasledné pieneseny do tabulek za pomoci programu Microsoft
Excel 2016, znichz byly pro lepsi pichlednost vytvofeny i grafy se vstupnimi
a vystupnimi hodnotami u obou.

V piipadé obou skupin byla provedena popisna statistika. Byly zjistény
minimalni, maximalni a primérné, hodnoty, medidn, dolni a horni kvartil a smérodatné
odchylka. K zjisténi procentualni uspé$nosti byla pouzita matematicka trojclenka.

Pro zhodnoceni u¢innosti kondi¢niho programu a srovnani rozdilu mezi
experimentalni a kontrolni skupinou byl pouZzit dvouvybérovy neparovy t-test, ktery
porovnava data, tvofena dvéma nezavislymi vybery, tzn., Ze pochazeji ze dvou rtiznych
skupin jedincl.. Typicky jde o porovnani hodnot experimentalni skupiny (kde byl
aplikovan kondi¢ni program) a skupiny kontrolni (kde aplikace kondi¢niho programu
neprobéhla).

Nejdiive jsem tedy pouzila F-test, abych zjistila, zda maji testované soubory
stejny €1 naopak rizny rozptyl. Na zéklad¢ zjisténych hodnot, jsem nasledné pouzila
dvouvybérovy neparovy t-test s rovnosti rozptylii a oveéfovala jsem nami stanovené

nulové hypotézy. Statistickd signifikace byla stanovena na trovni o = 0,05.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Hod medicinbalem

a) Nameéiené hodnoty
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Graf 1. Namétené hodnoty u experimentalni skupiny
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Graf 2. Namétené hodnoty u kontrolni skupiny
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny

Vysledky méfeni u hodu medicinbalem ukazuji na zlepSeni experimentalni
skupiny v porovnani se skupinou kontrolni. Vyplyva to z popisné statistiky (Tabulka
1 a 2). U experimentalni skupiny se zvysil primér i median. Pfi vstupnim méfeni byly
primérné hodnoty 509,4 cm a median byl 512 c¢cm. Po absolvovani $estimé&si¢niho
programu se prumérné hodnoty zvysily na 564,4 cm a median vzrost na 557,5 cm.
U kontrolni skupiny sice mirn€ vzrostla hodnota medianu, avSak priimérné hodnoty se
snizily ze 493,2 cm na 481,4 cm.

Z hlediska procentualniho zlep$eni se primérné hodnoty u hodu medicinbalem
u experimentalni skupiny zlepSily o 11%. U kontrolni skupiny doSlo naopak ke

zhorSeni o 2,3%.

Tabulka 1. Popisna statistika experimentalni skupiny
Hod Po¢et Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
medicinbalem TO kv. kv.
Vstupni méieni 10 509,4 512 362 632 456,6 5563 82,5278
Vystupni 10 564,4 557,5 418 692 506 630,8 84, 3495
méreni
Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 2. Popisna statistika kontrolni skupiny
Hod Pocet Prumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
medicinbalem TO kv. kv.
Vstupni méieni 10 493,2 4775 351 619 4525 561,8 85,2605
Vystupni 10 481,4 478,5 371 624 422,3 5125 81,9221
méreni
Vysvétlivky: TO — testovana 0soba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U vstupniho méfeni (Tabulka 3) neni rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Hodnota p = 0,686952, je totiz vétsi nez hladina
statistické vyznamnosti (p = 0,05).

U vystupniho méfeni (Tabulka 3) je rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p = 0,048387, ktera je u vystupniho

méfeni mensi nez hladina statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 3. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylii — vstupni a vystupni méteni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat 0,409574 t Stat 2,117629
P(T<=t) (1) 0.343476 P(T<=t) (1) 0,024194
tkrit (1) 1,734064 tkrit (1) 1,734064
P(T<=1) (2) 0,686952 P(T<=1) (2) 0,048387
t krit (2) 2.100922 tkrit (2) 2,100922
Pro zjisténi wrovné dynamické sily hornich koncetin jsme zvolili hod

medicinbalem, ktery je soucasti pravidelného testovani hraci tenisu v fadé tenisovych
asociaci (Tanner & Gore, 2013). Hody medicinbalem jsou pro tenisty velmi uzite¢né,
nebot’ vykazuji vysokou wvnéjSi validitu. Zahrnuji koordinaci segmentii téla
a umoznuji generovani, soucet a prenos sil z dolni ¢asti téla do té horni, coz je podobné
jako u tenisovych udert (Fernandez—Fernandez, Ulbrich & Ferrauti, 2014). Vhodné by
bylo zapojit i bo¢ni odhody, které by simulovaly forhend a bekhend. Pti boc¢nich
odhodech musi hra¢ provést odhod technicky spravné, aby ptesné vystihoval tenisovy
uder (Grosser, Starischka & Zimmermann, 2008), coz u mens$ich déti mtize byt problém,
hlavu byl détem piijemnéjsi a nedopoustély se pti ném zadnych zésadnich chyb.

Pokud bychom vysledky déti srovnaly s pramérnymi hodnotami stanovenymi
Deutcher Tennis Bund (DTB — Némecky tenisovy svaz), dosly bychom k zavéru, ze déti
pii vstupnim 1 vystupnim meéteni dosdhly némeckych norem. DTB uvadi pramérné
hodnoty pro déti od 1012 let mezi 474-543 cm. V porovnani s hodnotami podle Ceského
tenisového svazu (Zhanél, 2004) jsou vysledky vstupnich méfeni naopak u obou skupin
podprimérné. Primérné hodnoty u hodu medicinbalem se totiz podle Zhanéla (2004)
pohybuji u této vékové skupiny mezi 550 cm-590 cm. U vystupniho méfeni se do tohoto
priméru dostala pouze skupina experimentélni, jejiZ primérna hodnota byla pii odhodech
564,4 cm. Z naméfenych hodnot dale vyplyva, ze 5 déti dosahlo pfi odhodech hodnot
nadprimérnych. Dobra troven dynamické sily hornich koncetin podle Kedyho et al.

(2007) vyznamné koreluje s rychlosti podani.
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5.2  Modifikovany véjir (spider test)

a) Nameéiené hodnoty
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny
Vysledky méteni ukazuji na zlepSeni experimentdlni skupiny v porovnani se
skupinou kontrolni. Vyplyva to z popisné statistiky (Tabulka 4 a 5). U experimentalni
skupiny doslo ke snizeni primérného ¢asu o 1,03 s. U kontrolni skupiny je tento rozdil
pouze 0,18 s. U experimentalni skupiny klesla také hodnota medianu z 16,35 s na
15,25 s. U kontrolni skupiny klesly hodnoty medianu z 16,45 s na 16,30 s.
Z hlediska procentualniho zlepSeni se primérné hodnoty u modifikovaného véjite

u experimentalni skupiny zlepsily o 6,3%. U kontrolni skupiny bylo zlepSeni o 1,1 %.

Tabulka 4. Popisna statistika experimentalni skupiny
Modifikovany Poet Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
vEjir TO kv. kv.
Vstupni méieni 10 16,48 16,35 156 18,1 159 16,6  0,753392
Vystupni 10 15,45 15,25 148 169 149 158  0,631269
méreni

Vysvétlivky: TO — testovand osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 5. Popisna statistika kontrolni skupiny
Modifikovany  Pocet Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
vEéjir TO kv. kv.
Vstupni méfeni 10 16,74 1645 151 188 16 17,3 1,082774
Vystupni 10 16,56 16,3 15 18,3 159 17,15 0,957288
méreni
Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,
kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka
U vstupniho méteni (Tabulka 6) neni rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Hodnota p = 0,561662 je totiz vétsi nez hladina statistické
vyznamnosti (p = 0,05).
U vystupniho méteni (Tabulka 6) je rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p = 0,009463, ktera je u vystupniho

méfeni mensi nez hladina statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 6. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylii — vstupni a vystupni méteni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat -0,59132 t Stat - 2,90401
P(T<=t) (1) 0,280831 P(T<=t) (1) 0,004732
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,561662 P(T<=t) (2) 0,009463
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922

Pro zjisténi rychlosti se zménou sméru se V tenise vyuziva tzv. véjit, ktery ma
mnoho variant provedeni. V n¢kterych variantach béhaji hraci bez rakety a misto dotykt
sbiraji mice nebo musi byt po celou dobu provedeni testu otoceni ¢elem k siti. My jsme
zvolili variantu podle Zhanéla (2004), ve které hraci béhaji s raketou v ruce a mohou byt
otoceni 1 zady k siti. Z hlediska ptirozené¢ho pohybu by bylo samoziejmé vhodnéjsi zvolit
provedeni, ve kterém se hra¢i musi vracet pozpatku, aby méli piehled o déni na kurté.
Déti jsou v tomto véku velmi soutézivé (Peri¢, 2012) a pro dosazeni lepsiho vysledku
mnohdy ptfeceni své schopnosti. Z divodu bezpecnosti, aby déti pi1 béhu vzad nespadly
na zada/hlavu, jsme zvolili tuto variantu.

Roberts, Turner a Mayers (2011) zdaraziuji diametralnost kazdého bodu, pii
kterych hrac¢i provedou primérné ¢tyii kratké sprinty v riznych smérech a 1000 zmén
sméra v priabéhu celého zapasu (Fernandez—Fernandez, Ulbricht & Ferrauti, 2014). Tento
motoricky test je tedy povazovan za nejvhodnéjsi pro hrace tenisu ve vSech vékovych
kategorii (Stewart, Turner & Miller, 2014).

Tenisovy trénink a hra samotna ptispiva ke zlepSeni rychlosti se zménou sméru
(Roberts, Turner & Mayers, 2011). Kftelina (2016) srovnaval vykony hraci rtznych
vykonnostnich tirovni a zjistil, ze vykon hraée koreluje s jejich tenisovou Grovni. To mize
byt diivod proc€ i kontrolni skupina ve vétSin€ ptipadli dosahla alespoit mirného zlepSeni,
jelikoz se po dobu Sesti mésicti Ui€astnila béZnych tenisovych tréninkl. Tenista pii hie,
musi k mi¢i dob&hnout a najit vhodné postaveni pro odehrani uderu, ¢asto hraje udery i
za pohybu (Schonborn, 2008). Na prvni pohled zanedbatelné zlepseni muze tedy pro
tenistu znamenat 0,2 s vice ¢asu na ptipravu tderu. Pokud srovname naSe naméfené
hodnoty s normami podle Zhanéla (2004), vyplyne nam, ze vétsina nasich hraca spliuje

stanové vékové normy (16,2 s-15,0 s).
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5.3  Tapping ruky
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny
Vysledky méfeni u tappingu ruky ukazuji na nepatrné zlepseni experimentalni
skupiny v porovnani se skupinou kontrolni. Vyplyva to z popisné statistiky (Tabulka
7 a 8). Primérny Cas se u experimentalni skupiny snizil z 15,83 s na 15,08 s. Kontrolni
skupina na tom byla velmi podobné. U té se pramérny ¢as snizil z 15,77 s na 15,22 s.
Z hlediska procentualniho zlepseni se primérné hodnoty u tappingu ruky

u experimentalni skupiny zlepsily o 4,8 %. U kontrolni skupiny bylo zlepSeni o 3,5 %.

Tabulka 7. Popisna statistika experimentalni skupiny

Tapping ruky Po¢et Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
TO kv. kv.

Vstupni méieni 10 15,83 1152] 142 159 1528 16,1  1,023768

Vystupni 10 15,08 15,15 135 152 14,25 15,28 1,07963
méieni
Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — miniméalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 8. Popisna statistika kontrolni skupiny

Tapping ruky Pocet Prumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
TO kv. kv.

Vstupni méieni 10 15,77 15,75 14 17,8 14,78 16,4  1,230488

Vystupni 10 15,22 15,25 13,8 17 144 157 1,013706
méreni
Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,
kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka
U vstupniho i vystupniho méteni (Tabulka 9) neni rozdilnost mezi experimentalni
a kontrolni skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p, ktera je u vstupniho
(p=0,91171) i vystupniho (p = 0,779951) méfeni vé&tsi nez hladina statistické
vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 9. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent

t Stat 0,112452
P(T<=t) (1) 0,455855
t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,91171

t krit (2) 2,100922
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Vystupni méreni

t Stat - 0,2836

P(T<=t) (1) 0,389976
t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,779951
t krit (2) 2,100922




5.4  Tapping nohou
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny
Vysledky méfeni u tappingu nohou ukazuji na zlepSeni experimentélni skupiny.
U experimentalni skupiny se primérny pocet dvojkopt zvysil o 4,6 dvojkopt za 30 s,
podobné tomu bylo i u medianu, kde se hodnoty zvysily z ptivodnich 34 dvojkopti na 38,5
(Tabulka 10). U kontrolni skupiny se pramérné hodnoty i median zvysil pouze
0 1 dvojkop (Tabulka 11).
Z hlediska procentualniho zlepSeni se primérné hodnoty u tappingu nohou

u experimentalni skupiny zvysily o 13,6 %. U kontrolni skupiny bylo zlepseni o 2,9 %.

Tabulka 10. Popisna statistika experimentalni skupiny

Tapping nohou Pocet Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.

TO kv. kv.
Vstupni méireni 10 33,7 34 29 =0 31,3 345  3,287856
Vystupni 10 38,3 38,5 33 44 358 415  3,769615
méreni
Vysvétlivky: TO — testovand osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 11. Popisna statistika kontrolni skupiny

Tapping nohou Pocet Priamér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.

TO kv. kv.
Vstupni méieni 10 33,4 34 26 40 32 31,8  3,929377
Vystupni 10 34,4 35 28 39 358 37,8  3,97995
méreni
Vysvétlivky: TO — testovand osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U vstupniho méfeni (Tabulka 12) neni rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Hodnota p = 0,862521 je totiz vétsi nez hladina statistické
vyznamnosti (p = 0,05).

U vystupniho méteni (Tabulka 12) je rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p = 0,046822, ktera je u vystupniho

méfeni mensi nez hladina statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 12. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat 0,175662 t Stat 2,13434
P(T<=t) (1) 0,43126 P(T<=t) (1) 0,023411
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,862521 P(T<=t) (2) 0,046822
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922

Pro zjisténi frekvenéni rychlosti jsme zvolili dva testy. Tapping herni ruky
a tapping nohou. U prvniho testu byly vysledky pii vystupnim testovani u obou skupin
podobné. Dlivodem miize byt, ze ob¢ skupiny doséhly dobrych vysledkii uz pti vstupnim
méfeni. Primérny ¢as se u experimentalni skupiny snizil z 15,83 s na 15,08 s. Kontrolni
skupina na tom byla velmi podobné, u té se pramérny Cas snizil z 15,77 s na 15,22 s.
Pokud bychom srovnali namétené vysledky s normami podle Zhanéla (2004), tak pti
vstupnim méteni by déti na pramér (15,4 s — 13,1 s) nedosahly. U vystupnich méfeni by
naopak ob¢ skupiny danych norem doséhly. Hrani tenisu zvySuje piirozené frekvenci
herni ruky a obecné piispiva k manudlnim dovednostem. Ve vyzkumu Tiberia a lacoba
(2019) se experimentalni skupina po dobu Sesti mésici vé€novala 2x tydné hodinam
tenisu. Po pul roce zaznamenala tato skupina statisticky vyznamného zlepSeni, CO se tyce
tappingu herni ruky.

Kaya, Saritas a Koroglu (2018) provadéli vyzkum u 10-12 letych déti.
Experimentalni skupinu tvofila skupiny déti, které hraji tenis a kontrolni skupinu déti,
které tenis nikdy nehraly. Pti tappingu ruky nedoséhla experimentdlni skupiny statisticky
vyznamného rozdilu.

U tappingu nohou dosahla experimentdlni skupina vi¢i kontrolni skupiné
statisticky vyznamného zlepSeni, avSak vstupni i vystupni hodnoty experimentalni
skupiny byly podle norem Zhanéla (2004) podprimérné. Podle Zhanéla (2004) se
prumérné hodnoty maji pohybovat od 40-49 dvojkopt.. Do primérnych hodnot se tak
podafilo dostat pouze tfem détem z experimentalni skupiny. Cvi¢eni zaméfena na tapping
nohou vedou ke zlepseni situacniho feseni pii iderech a jsou dulezita pii hledani vhodné

pozice pted uderem (Schonborn, 2008).
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5.5  Side shuffle (cval stranou)
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny

Vysledky méfeni vyplyvajici z popisné statistiky (Tabulka 13 a 14) ukazuji na
zlepseni experimentalni skupiny v porovnani se skupinou kontrolni, které se na prvni
pohled miize jevit jako velmi malé. Experimentalni skupiné se podafilo snizit primérny
¢as o 0,61 s. Kontrolni skupina dosahla zlepSeni o 0,04 s. Podobn¢ jsou na tom také
hodnoty medidnu, které se u 1. testované skupiny snizily o 0,65 s au 2. testované skupiny
00,05s.

Z hlediska procentudlniho zlepSeni se primérné hodnoty u cvalu stranou

u experimentalni skupiny zvysily o 7 %. U kontrolni skupiny bylo zlepSeni o 0,5 %.

Tabulka 13. Popisna statistika experimentalni skupiny
Side shuffle Pocet Primér Median Min. Max. Deolni Horni Sm.odch.

(cval stranou) TO kv. kv.

Vstupni méireni 10 8,78 8,80 7,8 10,1 8,23 9,3 0,708237
Vystupni 10 8,17 8,15 7,3 9,2 7,73 iS58 0,59338
méreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 14. Popisna statistika kontrolni skupiny
Side shuffle Pocet Prumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.

(cval stranou) TO kv. kv.

Vstupni méireni 10 8,77 8,70 7,9 9,9 8,28 9,1 0,605062
Vystupni 10 8,73 8,65 8 9,7 8,43 9 0,460543
méreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, MaX. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U vstupniho méfeni (Tabulka 15) neni rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Hodnota p = 0,974662 je totiz vétsi nez hladina statistické
vyznamnosti (p = 0,05).

U vystupniho méteni (Tabulka 15) je rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p = 0,038207, ktera je u vystupniho

méfeni mensi nez hladina statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 15. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat 0,032206 t Stat -2,23662
P(T<=t) (1) 0,487331 P(T<=t) (1) 0,019104
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,974662 P(T<=t) (2) 0,038207
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922

Cval stranou (side shuffle) je velmi vhodnym tenisovym testem, jelikoZ rychly
pohyb cvalem stranou s raketou v ruce je pro hrace tenisu typicky (Schénborn, 2008).
Tento test jsme vybrali z americké testové baterie (Bernstein, 2008).

Provedeni samotného testu bylo pro nékteré hrace obtizné a museli jsme test
nékolikrat opakovat. V popisu provedeni dané¢ho testu je zakdzadno pouzit tzv. crossover
step Cili prekrok, ktery je ale podle Gatese (2015) pro tenistu dilezity a miize mu na kurté
usSettit drahocenné desetinky pfi dobihani mi¢e nebo pii navratu do stfedu hiisté. Nasi
hraci se tento zahajovaci prekrok u¢i od samych zacatkd. Jde o impulzivni krok, po
kterém tenista prechazi do zminéného cvalu stranou.

Pohyb cvalem stranou je bézné pti hie tenisu vyuzivan a k jeho ur¢itému zlepSeni
dochazi samotnou hrou, proto 1 naSe kontrolni skupina dosahla ve vétSin€ ptipadu alespon
malého zlepSeni. Primérna délka vymén je u muzt 3-8 s a u zen 5-10 S v zavislosti na
typu povrchu (Vagner, 2016). Cetnost tdert na jeden bod obnasi v priméru 2,1 uderu na
trave coz je 1,05 tderu, aby hra¢ dosahl bodu. Pti hite na tvrdych povrSich nebo na antuce
se Cetnost uderi na jednu vyménu pohybuje v rozmezi 6-8 uderti a pfi normalnich
vyménach ze zakladni ¢ary leti mi¢ od hrace k hraci cca 1-1,5 s (Schonborn, 2008). |
malé zlepSeni 0 0,3 s tedy mlize pfi utkani hrat velkou roli, nebot’ hra¢ bude dfive u mice
a ma vice ¢asu na ptipravu.

Nase experimentalni skupina dosahla pfi vystupnim testovani primérného Casu
8,17 s. Pokud bychom tyto hodnoty srovnali s hodnotami USTA (United States Tennis
Asotiation), byli by nasi hraci podprimérni. Americka tenisova asociace ma stanoveny

pramér u déti do 12 let na 7,4 s (Bernstein, 2008).
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5.6  Skoky pres Svihadlo
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny
Vysledky métfeni u skoku pies Svihadlo ukazuji na zlepSeni experimentalni
skupiny v porovnani se skupinou kontrolni. U experimentalni skupiny se primérny pocet
preskokt za 60 s zvysil z 66,6 na 85,5. Vzrostla také hodnota medianu, a to o 22 pieskokti
(Tabulka 16). U kontrolni skupiny vzrostly primérné hodnoty o 3,5 pieskoku za minutu.
Hodnota medianu se dokonce zhorsila ze 73 na 70,5 (Tabulka 17).
Z hlediska procentudlniho zlepSeni se prumérné hodnoty u skoku ptes Svihadlo

u experimentalni skupiny zvysily o 28 %. U kontrolni skupiny bylo zlepSeni o 5 %.

Tabulka 16. Popisna statistika experimentalni skupiny

Skoky pi‘es Polet Prumér Median Min. Max. Deolni Horni Sm.odch.
Svihadlo TO kv. kv.

Vstupni méifeni 10 66,6 72 14 102 58,75 84,75 26,89684
Vystupni 10 85,5 94 41 119 63 107,25 26,06243
méieni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 17. Popisna statistika kontrolni skupiny

Skoky pi‘es Pocet Prumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
svihadlo TO kv. kv.

Vstupni méieni 10 68 73 24 98 59,5 84,75 22,93469
Vystupni 10 71,5 70,5 32 103 60,75 87,5 22,08733
méreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U wvstupniho i vystupniho méfeni (Tabulka 18) neni rozdilnost mezi
experimentalni a kontrolni skupinou statisticky vyznamna. Je to dano hodnotou p, ktera
je v obou piipadech vétsi nez nami stanovena hodnota statistické vyznamnosti (p = 0,05).

Pti vstupnim méfeni byla hodnota p = 0,906734 a pii vystupnim p = 0,226267.
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Tabulka 18. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat -0,11882 t Stat 1,252922
P(T<=t) (1) 0,453367 P(T<=t) (1) 0,113133
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0, 906734 P(T<=t) (2) 0, 226267
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922

Pro vybusnou silu dolnich koncetin se v tenisovych testovych bateriich pouziva
skok do dalky z mista odrazem snozmo. My jsme tento test nahradili skoky pfes Svihadlo.
Skéakani ptfes Svihadlo je vhodnou a také velmi oblibenou pohybovou aktivitou déti
a mladeZze, ktera je bézné zarazovana do vyuky télesné¢ vychovy na vSech zakladnich
skolach (Cerna & Novotna, 2020).

Svihadla jsou ale i velmi ¢astym pomocnikem v riiznych sportovnich odvétvich
a tenis neni vyjimkou. Hré¢i je vyuzivaji pti rozcviceni nebo v ramci kondi¢ni pripravy
(Makaruk, 2013). Vyhodou je, Ze trénink se Svihadly vétSinou déti bavi a hlavné pii ném
rozviji koordinaci, vytrvalost a dynamickou silu dolnich koncetin (Biaggi, 2016).

Déti, s nimiz pracuji, Svihadla vyuzivaji rady a dokonce pokud si mohou vybrat
néjaky typ rozcviceni ¢i doplitkovy cvik mezi hracimi sériemi, voli pravé Svihadla. Nase
experimentalni skupina pifi vstupnim méfeni dosahla primérné na 66,6 skoku/min.
Priimérné vystupni hodnoty se posunuly na 85,5 pteskoki. Stejnou vékovou skupinu
testovala i Dobrovicova (2011) u hrac¢u tenisu v Teplicich. Hraci pii vstupnim méfeni
méli pramér 87,3 preskokli. Po dvou kondi¢nich hodinich tydné se jejich primérné
hodnoty zvysily na 99.4 preskok.

Neureiterova (2014) testovala skdkdni pfes Svihadlo u volejbalistek v Sesti
prazskych klubech, které byly ve stejné vekové kategorii jako nasi svéfenci. Hracky
provadeély preskoky po dobu 30 s. Jejich primérné hodnoty byly 69, 70, 77, 54, 84, 69
preskoktl. Tyto hodnoty aZ na jednu vyjimku pievySuji primérné vstupni hodnoty nasich
déti, které mely na provedeni testu dvojnasobny cas. Kielina (2016) ve svém vyzkumu
srovnaval kondi¢ni Groven v riznych sportech u juniort. V testu ktery mél zjistit
dynamickou silu dolnich koncetin, doséhli volejbalisté nejlepSich vysledkt, tenisté se

umistili az na 7. misté.
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5.7 Béh okolo met s mi¢kem na raketé

a) Nameéiené hodnoty
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Graf 13. Namétené hodnoty u experimentalni skupiny
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Graf 14. Naméfené hodnoty u kontrolni skupiny
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledki experimentalni a kontrolni skupiny

Vysledky méteni pfi béhu okolo met s mickem na raketé ukazuji na zlepSeni
experimentalni skupiny. Je to dano rozdilnymi hodnotami u popisné statistiky (Tabulka
19 a 20). U experimentalni skupiny vzrostla primérnd ubéhnuta vzdalenost o 33 m.
U Kontrolni skupiny o 6,5 m. Hodnoty medianu zistaly u kontrolni skupiny stejné.
U experimentalni skupiny median vzrostl z 235 m na 272,5 m.

Z hlediska procentudlniho zlepSeni se prumérné hodnoty pii béhu okolo met
s mi¢kem na raketé u experimentalni skupiny zvySily o 14 %. Kontrolni skupina dosahla

2,8% zlepSeni.

Tabulka 19. Popisna statistika experimentalni skupiny

Béh okolo met  Podet Prumér Median Min. Max. Deolni Horni Sm.odch.

TO kv. kv.
Vstupni 10 230 235 190 270 203,75 248,75 27,38613
méreni
Vystupni 10 263 2725 225 295 236,25 286,25 26,38181
meéreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 20. Popisna statistika kontrolni skupiny

Béh okolo met Pocet Priumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.

TO kv. kv.
Vstupni 10 2285 2325 185 265 2125 248,75 25,88919
meéreni
Vystupni 10 235 232,5 200 270 216,25 260 24,8998
meéreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,
kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U vstupniho méfeni (Tabulka 21) neni rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Hodnota p = 0,906275 je totiz vétsi nez hladina statistické
vyznamnosti (p = 0,05).

U vystupniho méteni (Tabulka 21) je rozdilnost mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p = 0,032586, ktera je u vystupniho

méfeni mensi nez hladina statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 21. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat 0,119407 t Stat 2,315535
P(T<=t) (1) 0,453138 P(T<=t) (1) 0,016293
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 0,906275 P(T<=t) (2) 0,032586
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922

Tento test vychazi z testové baterie podle Zhan¢la (2004), ale je lehce upraven
tak, aby déti bavil a byly motivovany test provadét naplno, v lepSim piipad¢ jej alespon
dokoncit. V piivodnim provedeni béhd hra€ sdm od mety k meté€ na vzdalenost 8 m. Pocita
se Cas za 60 dotekd. Primérny cas se podle norem Zhané¢la (2004) u 10-12 letych déti
pohybuje okolo 2 min a 30 s.

V minulosti jsme jiz test s détmi zkouseli provést, ale déti se pti ném citili velmi
nekomfortné a vétSina z nich test dokoncila za chiize. To byl divod, pro¢ jsme test
upravily. Test provadéli 2—3 hraci vedle sebe (kazdy ve své draze), ¢imz se vzajemné
motivovali. Misto ubéhnutého ¢asu, jsme métili ubehnutou vzdéalenost za 2 minuty. Aby
hrac¢i nebehali pouze tam a zpét, provadeli test s tenisovou raketou, na niz méli poloZzeny
micek.

Stejnou veékovou skupinu testovala i Dobrovicova (2011) u hract tenisu
v Teplicich. Hraci pfi vstupnim méfeni ub&hli primérné 219 m, pii vystupnim méieni se

u nich primérna ub&hnuta vzdalenost zvysila na 256 m.
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5.8 Hluboky predklon

a) Nameéiené hodnoty

Hluboky predkion

14

12

10

8 1
g |
5 4
= 2
N 0 [
O -2
D%
m -4 i

6

8

1 | 2 [ 3 [ a5 [ 6| 78 910

MVstupni | 5 | 6 | 2 | O | 3 | 1 | -5 | 9 | 0 | 9
M Vystupni| 5 7 2 1 4 2 -4 9 -1 7
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b) Vyhodnoceni a porovnani vysledku experimentalni a kontrolni skupiny
Vysledky méfeni u hlubokého predklonu ukazuji, Ze rozdil mezi obéma skupinami
je minimalni (Tabulka 22 a 23). U experimentalni skupiny se primérné hodnoty zvysily
0 0,2 cm a median o 0,5 cm. Ten u obou skupin vrostl stejné. Priimérné hodnoty kontrolni
skupiny se zlepSily o 0,1 cm.
Z hlediska procentudlniho zlepseni se primérné hodnoty u hlubokého ptedklonu

u experimentalni skupiny zvysily o 6,7 %. Kontrolni skupina se zlepsila o 2,8 %.

Tabulka 22. Popisna statistika experimentalni skupiny

Hluboky Podet Primér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
predklon TO kv. kv.
Vstupni méireni 10 g 2,5 -5 9 0,25 5,75 4,14729
Vystupni 10 3,2 3 -4 9 1,25 7,5 3,78946
méreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — miniméalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

Tabulka 23. Popisna statistika kontrolni skupiny

Hluboky Pocet Prumér Median Min. Max. Dolni Horni Sm.odch.
predklon TO kv. kv.

Vstupni méieni 10 2,7 3,5 -7 9 0,25 575  4,60543
Vystupni 10 2,8 4 -5 8 -0,75 6,75  4,48999
méreni

Vysvétlivky: TO — testovana osoba, Min. — minimalni hodnota, Max. — maximalni hodnota,

kv. — kvartil, Sm. odch. — smérodatna odchylka

U wvstupniho i vystupniho méfeni (Tabulka 24) neni rozdilnost mezi

experimentalni a kontrolni skupinou statisticky vyznamna. Vyplyva to z hodnoty p, ktera
je u vstupniho (p=0,886153) i vystupniho (p = 0,840456) méfeni vétsi nez hladina

statistické vyznamnosti (p = 0,05).
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Tabulka 24. Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni merent Vystupni méreni
t Stat 0,145218 t Stat 0,204242
P(T<=t) (1) 0443076 P(T<=t) (1) 0,420228
tkrit (1) 1,734064 tkrit (1) 1,734064
PT<=) () 0,886153 P(T<=H () 0840456
t krit (2) 2.100922 tkrit (2) 2,100922

Pro zjisténi urovné flexibility jsme vybrali test, ktery je béZné vyuzivany
Vv riznych sportovnich odvétvich. Z hlediska tenisu by bylo lepSi vybrat test, ktery je
nasemu sportu blizsi, museli bychom ale disponovat lepSim vybavenim neZ je pravitko
a lavicka.

Kondi¢ni program nebyl primdrn€¢ zaméfen na rozvoj flexibility, a protoze
samotné hrani tenisu k rozvoji flexibility neptispiva (Kaya, Saritas & Koroglu, 2018),
muze to byt divod, pro¢ je rozdilnost mezi vysledky u déti pii vystupnim méfeni
minimalni. Dal§im divodem mutZze byt fakt, ze vSechny dé¢ti vede stejny trenér, ktery je
naucil stejné cvicebni sestavy. Hraci jsou tedy navykli provadét pred tréninkem ¢i
utkdnim dikladné rozcviceni a nasledné po jeho ukonceni provést strecink.

Vzhledem k tomu, Ze tenis neni primarné postaven na hypermobilité a vyznam
flexibility neni az tak stézejni jako je tomu u jinych schopnosti, je nasim cilem spise
uroven flexibility udrzovat, popt. se zaméfit na flexibilitu specidlni a pracovat na jejim
rozvoji tam, kde to potieba (ramenni kloub, ky¢le, zapésti, ...). Nechceme tim vSak
shazovat jeji dileZitost. Optimalni Urovenn pohyblivosti je dillezitd pfi rozvoji sily,
rychlosti, koordinace ¢i nacviku tenisové techniky (Schonborn, 2008), proto je
povazovana za dilezity prvek v komplexni pfipravé kazdého sportovce (Ferrauti, Maier
& Weber, 2016).

Podle norem Némeckého tenisového svazu by se primérné hodnoty u déti ve véku
10-12 let mély pohybovat v rozmezi od 0,8 cm-2,3 cm. Experimentalni i kontrolni
skupina tyto primérné hodnoty pifevySovala. U experimentalni skupiny jsme pfii
vystupnim méteni namé&fili primérné hodnoty 3,2 cm a u kontrolni skupiny 2,8 cm. Pokud
se podivame na individualni vysledky (Graf 15 a 16), tak 6 déti z obou testovanych skupin
nedosédhlo pfi vystupnim méfeni némeckych norem. Hraci u nichz byl pfesah vétsi nez
8 cm, nam potvrdily, ze se v minulosti ucastnili hodin gymnastiky/atletiky a radi se

protahuji doma ve svém volném case.
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6 ZAVERY

V diplomové praci jsme si stanovili dvé nulové hypotézy a jednu vyzkumnou

otazku.
Ho1: Vstupni vysledky se u experimentalni a kontrolni skupiny nelisi.

V ptipadé vstupnich méfeni nebyly rozdily Vv jednotlivych testech mezi
experimentalni a kontrolni skupinou statisticky vyznamné. Pfijimame tedy nulovou

hypotézu Hoi: Vstupni vysledky se u experimentalni a kontrolni skupiny nelisi.

Ho2: Po absolvovani kondi¢niho programu se vysledky v jednotlivych testech

u experimentalni a kontrolni skupiny nelisi.

Po Sesti mésicich jsme provedli vystupni méteni. V testu skok pies Svihadlo,
tapping ruky a hluboky ptedklon nebyly rozdily mezi experimentalni a kontrolni
skupinou statisticky vyznamné. U téchto testi pfijimame nulovou hypotézu Ho2: PO
absolvovani kondi¢niho programu se vysledky v jednotlivych testech u experimentalni
a kontrolni skupiny nelisi.

V testu hod medicinbalem, modifikovany v¢jif, tapping nohou, cval stranou
a béh okolo byly rozdily mezi experimentalni a kontrolni skupinou statisticky
vyznamné. U téchto testli zamitdme nulovou hypotézu Ho2 a pfijimame alternativni
hypotézu Haz: Po absolvovani kondi¢niho programu se vysledky v jednotlivych testech

u experimentalni a kontrolni skupiny lisi.

VOL1: Jaké bude zlepsSeni experimentalni skupiny Vv jednotlivych testech po absolvovani

nami sestaveného Sestimési¢niho kondi¢niho programu?

Nase experimentdlni skupina sice nedosahla ve vSech vybranych testech
statisticky vyznamného rozdilu v porovnani se skupinou kontrolni, ale ve vSech testech

dosahla procentualniho zlepSeni (Tabulka 25).
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Tabulka 25. Procentualni zlepSeni experimentalni skupiny ve vybranych testech

Hod medicinbalem 11 %
Modifikovany v¢jit 6,3 %
Tapping ruky 4,8 %
Tapping nohou 13,6 %
Cval stranou 7%
Skoky ptes Svihadlo 28 %
B¢h okolo met s mickem na raketé 14 %
Hluboky ptedklon 6,7 %
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7  SOUHRN

Pokud srovname tenis dnes a pfed nc¢kolika desitkami let, je jasné, Ze se naroky

v tomto sportu v mnoha ohledech zménily, at’ uz v oblasti psychiky, taktiky, tak

vvvvvv

wev s

a vzhledem k tomu, Ze se prodlouzila i primérna doba trvani zapas, tak i vice naro¢né;jsi
na vytrvalost (Fernandez—Fernandez et al., 2020). Nestac¢i tedy pouze hrat tenisova
utkdni, cviCit techniku a byt koncentrovan po cely zapas. V dneS$ni dobé rozhoduji
o vitézstvi malickosti, jako pravé lepsi uroven kondice. Ve vrcholovém tenise je brana
jako nutny ptedpoklad, bez kterého nemohou hraci uspét. To je také divod proc¢ jsou
kondi¢ni tréninky ¢im dal vice zatazovany do ptipravy mladych tenistti (Kovacs, Roetert
& Ellenbecker, 2016).

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, zda ndmi sestaveny kondi¢ni program
ma vliv na Groven kondice u hraci tenisu ve vékoveé kategorie mladsi Zaci.

NaSe prace pfindsi poznatky tykajici se dulezitosti kondi¢ni piipravy jako
podstatného piedpokladu pro budouci vykon hraci, dale informace o sportovni piiprave
déti ¢i informace o testovani, pomoci kterého zjistuji trenéfi troven kondice svych
svétenct a jejichz vysledky jim nasledné slouzi ke zkvalitnéni tréninkového procesu.

Pro vyzkum bylo vybrano 20 déti ve véku 10-12let. Experimentalni skupinu
tvotilo 10 déti z tenisového klubu SK Uhersky Brod. Kontrolni skupina tvofilo 10 déti
z tenisového klubu TCV Strani. Dé&ti byly vybrany z klubd, ve kterych pracuji jako
trenérka, tudiz pro mne bylo snazsi na cely vyzkum dohlizet. Ob¢ skupiny absolvovaly
vstupni méfeni. Nasledné pokraCovaly obé skupiny v béznych tenisovych trénincich,
S tim rozdilem, Ze experimentalni skupina absolvovala po dobu Sesti mésici nami
vytvofené kondi¢ni tréninky. Po pil roce probéhlo u obou skupin vystupni méteni. Pro
vstupni 1 vystupni méfeni jsme vybrali 8 motorickych testli z ovéfenych tenisovych
testovych baterii.

Po absolvovani kondi¢niho programu se primérné hodnoty v jednotlivych testech
u experimentalni skupiny v porovnani se skupinou kontrolni zlepsily. V piipadé tappingu
ruky a hlubokého predklonu byly zji§téné vystupni hodnoty z vécného hlediska pouze

zanedbatelné lepsi.
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8 SUMMARY

If we compare tennis today and a few decades ago, it is clear that the demands
of the sport have changed in many ways, whether in the sphere of psyche, tactics, but
especially in the sphere of fitness. Modern tennis is more dynamic, faster, more agile.
As the average time of matches has also increased, it is also more demanding of endurance
(Fernandez—Fernandez et al., 2020). Today it is not suficient just to play tennis matches,
practise technique and be concentrated on the match. Nowadays tennis matches are
mostly won by little details, such as better physical fitness. In top-level tennis it is
considered as a prerequisite without which the players cannot succeed. This is also why
fitness training is increasingly being included in the preparation of young tennis players
(Kovacs, Roetert, Ellenbecker, 2016).

The main aim of the thesis was to find out whether the fitness training we compiled
had an impact on the level of fitness of tennis players which corresponds with the age
category of younger pupils.

Our work provides insights regarding the importance of physical fitness as an
essential prerequisite for future performance of tennis players, the information
on children's sports preparation or the information on general testing. Based on these tests
the tennis coaches ascertain the level of fitness of their tennis players. The results of the
fitness tests subsequently help to improve the training process.

For the research 20 children aged 10 to 12 were selected. The experimental group
consisted of 10 children from the tennis club SK Uhersky Brod. The control group
consisted of 10 children from the tennis club TCV Strani. The children were chosen from
the clubs where | work as a tennis coach so it was easier for me to supervise the whole
research. Both groups underwent the input measurements. Consequently, they continued
their usual tennis practice with the difference that the experimental group was provided
with one more fitness training unit per week within six months’s period. After half a year
both groups were tested for the output measurements. For both input and output
measurements we selected 8 motor tests from verified test batteries which are specified
directly for tennis players.

After the application of the physical fitness program the avarege values of each
test in the experimental group improved significantly compared to the control group.
In the case of two motor tests concerning tapping hand and a deep bend the results of the

two groups in the output values were only slightly better in substance.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Informovany souhlas rodic¢i / zakonnych zastupci

ViazZeni rodice, zakonni zastupci,

timto Vés velmi prosim o spolupraci na mé diplomové praci. V ramci své prace
uskutecnuji vyzkum, jehoz cilem je zjistit, zda zafazeni kondi¢nich hodin v rozsahu
lhod/tydné bude mit vliv na rozvoj kondice u déti, které vékoveé spadaji do kategorie
mladsich zaka (10 — 12 let).

Vyzkumné Setieni uskute¢iiuji formou jednoduchych kondi¢nich testi, které se
béZné v tenise vyuzivaji. Naméfené hodnoty VasSich déti budou pouzity pouze pro ucely
této diplomové prace a budou zcela anonymni, tzn., Ze Vasim détem bude v diplomové

praci ptidéleno pouze Cislo.

Pfedem Vam d€kuji za ochotu a spolupraci na mém Setteni.

Andrea Mat¢jickova, studentka UP a trenérka Vasich déti

Souhlasim / nesouhlasim* S tim, aby se mij syn/dcera ..............ccovvviiiiiiiiiiinn..

zapojil(a) do spoluprace na zakladé uvedenych informaci.

* nehodici se Skrtnéte

Podpis zdkonného zéstupce ditéte: .............ooiiiiiiiiiii
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Priloha 2. Kondi¢ni program
e doba trvani jedné tréninkové jednotky: 60 min

e pocet déti v jedné tréninkové jednotce 10-12

Cas | Obsah (1): Kondiéni trénink zaméieny na koordinaci | Poznamky

(min) | a rychlost

Materialni zajiSténi: Koordinacni zebrik, 4 mety (kuzely, kloboucky), vicka, krabice, 10

tenisovych micku

5 Uvodni &ast

a) Formalni: seznameni s naplni TJ, dochazka

b) Rus$na: rozklusani kolem kurtu — zrcadla — déti utvofi
dvojice, prvni z dvojice bézi poklusem kolem kurtu a provadi
rizné cviky (krouzeni P/L paze, béh pozpatku, otocky,
posko¢ny krok, prvky atletické abecedy, ...) druhy z dvojice

opakuje. Po ubé¢hnutém kole se déti prosttidaji.

10 Prapravna cast * déti maji
naucené sestavy

. i 1 o v n . ene s
a) Vseobecna: dynamické rozcviceni (napi. tiklony + krouzeni Z tenisovych

hlavy, krouZeni zapé&sti, predlokti a celé ruce vpred, vzad, | tréninki
rotace trupu, uklony téla krouzeni v hlezennim kolennim a
ky¢elnim kloubu, vypady, aj.) *

b) Specificka: atleticka abeceda — déti provadi atletickou
abecedu ,,do ¢tverce. Mety jsou rozmistény do Ctverce ve
vzdalenosti 5 m od sebe. Hraci zacinaji liftink vpted, vlevo,
vzad, vpravo. Nasledné stejnym zpisobem provadi zbylé
prvky atletické abecedy (skipink, zakopavani, pfedkopavani,

cval stranou, posko¢ny krok)

35 Hlavni ¢éast * v§echny cviky
e vy , se provadi 2X,
1. Koordinaéni Zebiik (10 okének) * dalki hra vybiha
o prebeh v Zebiiku (poptedu, pravym a levym bokem *) az je ten pfed nim
na konci zebriku,
e skoky snozmo, po pravé noze, po levé noze zpét do zastupu se

. . déti ji chizi
e dovniti-ven (Obrazek 13) cH vracept ezl

e piebeh za strany na stranu (Obrazek 14) * pii prebéhu
bokem nekfizit
nohy
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Obrazek 14.

Stafetové béhy ve formé zavodi *

rozirazeni do dvojic — rozdéleni hract dle vykonnosti do
dvojic a nasledné roziazeni do dvou tymu podle barvy vicka,
které si ve své dvojici hrac vylosuje

cvi¢eni
hrac¢i vybihaji od zakladni ¢ary, meta (kuzel) je umisténa na
sttedové ¢are (vzdalenost 5,5 m od zékladni ¢ary), za vitézstvi
ve dvojici ziskavaji vicko pro sviij tym, na konci se vicka
seCtou a zvitézi tym s vétsSim poctem vicek
poskoky snozmo k meté, zpatky béh popiedu
pozadu dob&hnout k meté, zpatky béh popiedu
béh k meté popredu, zpatky vyskoky ze diepu (,,zabak*)
béh popiedu k meté, uprostied vyskok, obrat o 360°, od mety
béh pozadu, uprostied vyskok, obrat o 360°
béh k meté poptedu, uprostied roznozka (vyskok, roznozit,

spojit do dfepu), to stejné zpét

Modifikace — hraci bézi po sobé, Stafetu si predavaji placnutim,

vicko ziské tym, ktery bude diive sefazeny v zastupu na zékladni

care.

3.

VéEjif * - rozmistime pét tenisovych mica na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni ¢ary a na spoji

postrannich ¢ar a cary podani, jeden mic dejte na kiiZ podani.

*

Pocet sérii (PS): 2
Pocet opakovani
(PO): 5

Interval zatizeni
(12): 5-10s
Interval
odpocinku mezi
opakovanim
(IOmo): plny
(1:10)

Interval
odpocinku mezi
sériemi (IOwms):
3-5min

* na tenisovém
kurté miizeme
vytvorit dvé
dréhy, a udélat tak
soutéze dvojic

PS: 2

PO: 3

1Z: 12-15s

I0mo: 2 min

I0wms: 5-10min
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Uprostied v poli polozime krabici. Ukolem hraét je co
nejrychleji sesbirat vSech 5 mici a po jednom je umistit do
krabice.

4. Modifikace — hra¢i nesbiraji micky, ale raketou se

dotykaji kuzel.

10

Zavérecna cast

a) Zklidnujici

1. Klus s mi¢kem (3 kola) - pfedavame si mi¢ z pravé ruky do
levé pied télem a z levé do pravé za télem (totéZ i v opacném
sméru), vyhodime mi¢ vzhiiru vpied, tak abychom chytili
mi¢, to samé, mi¢ chytime po jednom odrazu od zemé.
Driblink za chlize, pak ve volném b&hu v praveé ruce, v levé

ruce, pravideln¢ stfidame pravou a levou ruku.
Modifikace — hraci si hazi mi¢ ve dvojici

2. ProtazZeni *

b) Formalni: uklid pomicek, zhodnoceni hodiny

* hraci provadi
b&Zné protahovaci
sestavy, které
maji nau¢ené z TJ
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Cas

(min)

Obsah (2) Kondicni trénink zaméieny na rozvoj reakéni

rychlosti

Poznamky

Materialni zajiSténi: overball (popr. jiny vetsi mic), 15-30 kuzelu, vicka, 3 reakcni mice, 3

obruce, 6 tenisovych mickii

7 Uvodni &ast
a) Formalni: seznameni s naplni TJ, dochazka
b) RuSna: Zni¢i§ viechny véZe diiv, nez té soupei vybije? * | * upozornit hrace
o, e ., i L. . .. | nato, Ze s micem
V jedné polovin€ tenisového kurtu je rozmisténo 15 kuzeldl. | oo nesmi
Dvé déti jsou ,,niditelé* a zbyvajici tii ,zachranci®, ktefi se | POnybovata
niditele na to, ze
snazi zachranit své véze a vybit niCitele. Nicitelé drzi mi¢ | nesmi mi¢ zahodit
. .v.. 1, | Nadruhou stranu
(overball). Trenér na povel zahaji hru, v ten moment nicitel€ | xisix o saroven
zahazuji mi¢ co nejdal od vybijetii a za¢ina jejich ukol - | Z nesmi z hfist
vyb&hnout —
shodit na zem vSechny kuzely. Vybije€i béZi pro mic€ a jejich | pogitalo by se to
, . . " . o c1 jako vybiti
ukolem je zastavit (vybitim) hrace, ktefi shazuji kuZely. ] y
S micem nesmi chodit, mohou si pouze ptihravat.
13 Prapravna cast * rozcviceni lze
v , ., ., . ., | provadétiza
*
a) VsSeobecna dynamické rozcviceni * (napft. uklony + krouzeni pomoci ¥vihadla
hlavy, krouzeni zapésti, predlokti a celé ruce vpied, vzad, nebq za pohybu —
hraci prechazi od
rotace trupu, Uklony téla krouzeni v hlezennim kolennim | zikladni ary
« 1y , . K siti a pfi tom
a kycelnim kloubu, vypady, aj.) provdi jednotlivé
cviky
b) Specificka: atletickd abeceda — déti provadi liftink na
misté, na povel ,, hop“* provadi lifting vpied, na druhé | * lze zménit
" ., . ., | sluchovy podnét
., hop“ vystartuji za vyznaCenou metu (cca 3-4 m), stejny | ,, vizualni — napf.
postup provadi u zbyvajicich prvkd atletické abecedy | Pustent mice,
mavnuti ruky
(skipink, zakopavani, predkopavani, posko¢ny krok
30 Hlavni ¢ast

1.

Starty z poloh 1* — dvojice stoji za sebou ve vzdalenosti
1-2 m. Druhy z dvojice hodi micek ptes hlavu prvniho
z dvojice. Jakmile spatii mic¢ek, vybiha pro n¢j (polohy:

z vysokého startu™, sedu, lehu na btise, podporu)

* hraci se ve
dvojici stfidaji

* pii vysokém
startu provadi déti
tapping nohou na
misté nebo
poskoky — nohy
na §ifi ramen
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2. Starty z poloh 2 — déti si utvoii dvojici. Z utvotfenych part
udéla trenér 2 tymy, které startuji ze zakladni ¢ary. Vzdy
proti sob¢é soupeii dvé déti, to které jako prvni ,placne”
trenéra do ruky, ziskava pro svij tym 1 vicko*. Tym ktery
bude mit na konci vice vicek, vitézi.* Trenér méni polohy 1
podnéty, na které déti startuji (zvukovy — hop, vizualni —
vypusténi mice, vybérovy — trenér fikd rlznd slova, kdyz
tekne ,,hop* déti vybihaji)

3. Cerveni a bili:* hii§té je rozdéleno na dvé poloviny, od této
¢ary asi 1 m jsou nakresleny na obou polovinach rovnobézné
¢ary, na nichz stoji (kleci, sedi, lezi, ...) elem k sobé dv¢
druzstva - ¢erveni a bili. Trenér détem vypravi piibéh. Pokud
Vv piib&hu fekne napt. Cervena Cepice, zacne Cervené druzstvo
pronasledovat druZstvo bilé, které se snazi co nejrychleji
utéct za hranici své poloviny htisté. Za chyceni si tymy

piipisuji body.

Modifikace — lze to hrat i formou kdmen — niizky — papir, hra¢
ktery prohraje, utika pted tim, kdo vyhral.

* trenér je od
hract vzdaleny

3 m-—cca 2 kroky
od cary podani,
pokud nemame

k dispozici vicka,
mohou si déti
znacit body na
papir, sbirat
micky, aj.

* hrace mizeme
motivovat tim, ze
druZstvo s mensim
poctem vicek
pomaha trenérovi
uklizet pomicky

* pted zahajenim
hry, upozornime
déti na to, aby do
sebe pfi chytani
nestrkaly, aby tim
nikoho nezranily

10

Zavérecna Cast

a) Zklidiuji

1. Hra sreakénim mifem - déti se rozdéli do skupin po
¢tyfech. V ramci cCtvetice utvoii dvojice. Skupina dostane
reakéni mi¢ek a obrué, kterou si polozi na zem. Ukolem
jednoho z dvojice je hodit reakéni mi¢ek o zem do prostoru
vymezeného obru¢i*. Druhd dvojice se snazi micek chytit.
Z mista kde ho chyti, hadzi micek o zem zpét druhé dvojici.
Hraci se stiidaji jak v hazeni, tak v chytani. Hraci si ptipisuji
bod, pokud soupet micek nechyti nebo pokud se jim netrefi
do vymezeného prostoru. Hraje se do 7 bodd.

2. Protazeni*

b) Formalni: uklid pomticek, zhodnoceni hodiny

* pokud nemame
k dispozici
obruce, lze
nakreslit kruh do
antuky i nohou
nebo jej udélat ze
Svihadla

* hraci provadi
b&zné protahovaci
sestavy, které maji
naucené z TJ
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Cas

(min)

Obsah (3) Kruhovy trénink (komplexni)

Poznamky

Materialni zajiSténi: step bedna, 2 svihadla, 2 medicinbaly (1-2kg) 2 obruce (Sestivhelnik),

4 mety (kuzely, kloboucky), karticky s jednotlivymi cviky, stopky

8 Uvodni &ast * |ze d&tem zadat
f1s . C awer s 1. . . | 1lehky ptiklad 8-3
a) Formalni: seznameni déti s naplni TJ a s hlavnimi zasadami | _ 5, musi se spojit
kruhového tréninku + dochazka 5 deti
b) Rus$na: molekuly - hraci se volné pohybuji po prostoru
(klus, posko¢ny krok, cval stranou, béh zktizny, ...). Trenér
nahle vykiikne ¢islo * a hrac¢i maji za kol utvofit skupinky
o daném poctu. Kdo to nestihne a nezaradi se k zadné
skuping, pricita si trestny bod. Hrac (i), ktefi maji na konci
hry nejmensi pocet trestnych bodi, zvitézi
15 Prapravna cast * hudbu lze
<y oy v . fehrat z mobilu,
1. dynamické rozcvieni (napt. uklony + krouzeni hlavy, Sroli
krouZeni zap&sti, predlokti a celé ruce vpred, vzad, rotace | PiedcviCovatele
milzeme nechat
trupu, uklony téla krouzeni v hlezennim kolennim | i d&ti samotné
a kycelnim kloubu, vypady, aj.
y , vypady, aj.) * bro lepsi
2. kratka sestava na hudbu (jumping jack, boxer, prvky | orientaci
. . vytvoiime détem
aerobiku, ...) odislované
3. seznameni déti s jednotlivymi stanovisti * kartiCky s popisem
a ukazkou cviku
na daném
stanovisti
25 Hlavni éast - Kruhovy trénink * pomér zatizeni

déti cvici ve dvojici

poméry zatiZzeni a odpoc¢inku™

spravné technické provedeni *

- 1Z:10 s — primérna doba tenisové vymeény

- IOwmo: 20 s — prestavka mezi vymeénami

- 10ws: 90 s — prestavka po dvou gamech

vysSlapy na step bednu — prava noha (P) vyslap, leva noha

(L) vyslap nahoru, P noha sestup dolti, L noha sestup dolti™

a zotaveni jsme
zvolili podle
zapasového tempa
* neustale
upozoriujeme déti
na spravné
technické
provedeni

a dychani

* misto step
bedny Ize pouzit
schudek, lavicku,
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Modifikace — ,nizky*“ na bednu — P na bedné, vyskok
vyména nohou (L noha na bedn¢), vyskok, ...

vzpor lezmo — hraci provadi vzpor lezmo naproti sobé
a v pravidelnych intervalech si spole¢né€ placnou
Modifikace - hraci provadi vzpor lezmo naproti sob&, mezi
sebou maji obru¢, ktera je plnd tenisovych micd, jejich
ukolem je ze vzporu lezmo vytahovat jeden micek po
druhém.

preskoky snoZmo pies Svihadlo *

hod medicinbalem — hraci vyhazuji tr¢enim obouru¢
medicinbal nad sebe, nechaji jej dopadnout na zem a hazi
znovu™

hexagon — na zem umistime obru¢ ve tvaru Sestitthelniku,
ukolem hrace je pteskdkat (stylem — dovniti a ven) vSechny
strany Sestithelniku *

Vew_ 7

posileni brisSniho svalstva — ,Vécko“ — hraci vytvori
zdvihnutim nohou i rukou pismeno V a Vv této poloze setrvaji

koordina¢ni Zebrik — piebéh zprava do leva (Obrazek 15)

AN

S
S
a> (3

S - |
[ETax\V;

3
Obrazek 15.

cval stranou (osmicky okolo kuzeli) — hraci provadi

r<>
R LAY
<D

zrcadlové cval stranou mezi kuzely, které jsou od sebe

vzdaleny 2 m

* déti mohou
skakat

s meziskokem i
bez néj

* hrac¢im
zajistime kolem
sebe dostatek
mista, aby pfi
provedeni cviku
nikoho neohrozili

* Sestithelnik 1ze
poskladat

Z riznych
trenérskych pasek,
star¢ liSty nebo
jednoduse
nakreslit do
antuky
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Zavéreéna cast

a) Zklidnujici

1. dve€ kola klusem, tfeti kolo chtzi
2. protazeni*

b) Formalni: uklid pomicek, zhodnoceni hodiny

* hraci provadi
b&zné protahovaci
sestavy, které maji
naucené z TJ

Cas | Obsah (4) Kondicni trénink zaméieny na koordinaci a reakéni | Poznamky
(min) | rychlost a rychlost se zménou sméru
Materialni zajiSténi: /2 tenisovych micku, 8 obruci, 6 met (kuzely, kloboucky)
5 Uvodni &ast
a) Formalni: seznameni déti s naplni TJ
b) Ru$na: Zména sméru - déti stoji v zastupu asi 1 m od sebe.
* 10 vh .
*Trenér ukazuje rukou doprava/doleva (hraci provadi cval ev f)dne’ ab}.’
se trenér postavil
stranou, dopiedu/dozadu (klus vpted / vzad). napf. na zidli,
lavi¢ku, aby na
Modifikace — hra¢i provadi presny opak toho, co trenér | 9 .dobre’wdg!yl
déti, které stoji
fika/ukazuje. Pokud trenér ukaze vpravo, déti provadi cval | dal
stranou vlevo atd.
Modifikace — hraci si utvofi dvojice. Jeden z dvojice uréuje
smér, druhy se snazi jeho pohyb kopirovat (zrcadlove).
15 Prapravna cast * pokud néktery
Z hract vystoupi

a) Vseobecna: dynamické rozcviceni (napt. tiklony + krouZeni
hlavy, krouzeni zapésti, piedlokti a celé ruce vpted, vzad,
rotace trupu, uklony téla krouZeni v hlezennim kolennim a
kycelnim kloubu, vypady, aj.)

b) Specificka:

atleticka abeceda — hraci provadi prvky atletické abecedy,

zaroven provadi prvky s micem (vyhazuji mi¢ nad sebe,

predavaji si mic pfed télem/za télem, odbiji mi¢ o zem, ...)
piresun pomoci kruhui — hraci utvoii trojice, kazda trojice ma

2 vétsi obruce, S kterymi stoji na zdkladni care. Ktery tym se

jako prvni dotkne sité, zvitézi. Hraci se smi pohybovat pouze

Z obruce, trenér
jej upozorni

a cely tym se na
2 s zamrazi, poté
mohou
pokracovat,
pokud mame

k dispozici vice
obruci, je mozné
provadet i
individualni
zavod
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pomoci obruci. V jedné obruci stoji a druhou pouzivaji na

presuny. *

Alternativa - hod’, chyt’, dotkni — hrace rozd¢lime na dva
tymy. Hraci se sefadi do zastupu na zakladni ¢are, tak aby byli
otoc¢eni zady k siti. Kazdy hra¢ ma v ruce tenisovy mic¢ek. Vzdy
se proti sob¢ utkaji dvé déti z jiného tymu. Na povel ,,hop* +
barva kuzelu, kterého se maji déti dotknout (napft. ,,hop* Cervena)
odhodi déti mi¢ do stény pfed sebou, mi¢ po dopadu chytaji a
dotykaji se kuzelu té barvy, kterou trenér zakiicel spolecné

s povelem ,,hop*. Rychlejsi z dvojice si ptipisuje bod.

30

Hlavni ¢ast

1. Na klobou¢ku mi¢ — hraci se rozdéli do dvojic a kazda
dvojice ma jeden kloboucek. Dvojice provadi na pokyn
trenéra razné cviky (skipink na misté, tapping nohou,
poskoky, jumping jack, ...), na povel hop hraci ,, chmatnou *
po mici. Ten z dvojice, ktery ulovi micek jako 1. si pfi¢ita
bod (provadi se 5 opakovani). Druha série pokracuje tak, ze
dvojice utvorii vitézové a porazeni.

2. Obruce — do tfady dame 3 obruce™ cca ptl metru od sebe.
V kazdé obruci je jeden micek — 4 hraci provadi cval stranou
okolo vSech obruci, na povel zména — provadi cval na druhou
stranu. Na povel hop se snazi hraci ,,uchmatnout “ mi¢. Hraci
na nichz nezbyde zadny mic, si pficitaji trestny bod, provadi
se 4 opakovani, poté se oznadmi trestné body a do dalsi série
se utvoii nové skupiny podle poctu trestnych bodl

3. Vyvolavana disel: Vyvolavanou cisel provadime ve stejné
pocetnych zastupech (napt. 4 zastupy a v kazdém 3 hraci).
Kazdy hrac v zastupu ma urcené ¢islo (dle potadi, jak stoji za
sebou).* Podle ¢isla které trenér fekne, vybihaji dani hraci ze
zastupll, ob¢hnou metu a vrati se na své misto. Trenér urci

v

vitéze a druzstvo si pti¢ita bod. Startuje se z riznych poloh.

* pocet obruci
uzpusobime poctu
hracu, ty
rozdélime na 3
skupiny, aby byla
zajisténa
dostatecna doba
odpocinku mezi
opakovanim

* po nékolika
opakovanich
vyzveme hrace
k tomu, aby si
prohodili poradi
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Zavérefna Cast

a) Zklidnujici

1. Hlava, ramena, kolena, ... —hraci utvofi dvojice, které mély
v 1. cviCeni vhlavni ¢asti, kazdd dvojice ma sviij mic
i kloboucek, ktery si i s mickem polozi doprostied mezi
deblové cary. Jeden z hract stoji na postranni Cafe pro
dvojhru, druhy naproti n¢j na postranni ¢afe pro Ctyrhru.
Trenér vyjmenovava jednotlivé casti téla a hraci se jich
dotykaji. Pokud trenér fekne ,,micek* hraci sahaji po micku,
ten z dvojice ktery mi¢ chyti jako prvni, si pfipisuje bod.

2. Protazeni *

b) Formalni: uklid pomicek, zhodnoceni hodiny

* hraci provadi
b&Zné protahovaci
sestavy, které
maji naucené z TJ
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Cas Obsah (5) Kondicni trénink zaméieny na koordinaci, rychlost | Poznamky

(min) | a vybuSnou silu dolnich koncetin

Materialni zajiSténi: 20 klobouckii, koordinacni zZebrik, svihadla (hraci si nosi viastni), 8

obruci

5 Uvodni &ast

a) Formalni: seznameni hracu s naplni TJ, dochazka

b) Rus$na: Myslivei a dievorubci — do tenisového pole | . hréci jsou
rozlozime kloboucky (10 kloboucki smérem nahoru, | 2x myslivci

. ) a 2x drevorubci,
10 klobouckt smérem doli). Déti rozdélime na dve stejné | na zavér vyzveme
hrace, aby
kloboucky
dievorubci. Na povel hop myslivci obraci kloboucky smérem | posbiraly — kdo
jich posbira
nejvice

pocetné skupiny. Jedna skupina jsou myslivei a druha

nahoru a dfevorubci smérem doli. Po uplynuti
30 s spocitame, ktery tym ziskal vice kloboucku. Poté se role
vyméni. *

Alternativa — improvizovana tane¢ni sestava se Svihadly

10 Prapravna

a) VSeobecna: dynamické rozcviceni (napf. uklony
+ krouzeni hlavy, krouzeni zapésti, piedlokti a celé ruce
vpred, vzad, rotace trupu, uklony téla krouzeni v hlezennim
kolennim a kycelnim kloubu, vypady, aj.)

b) Specificka:

1. Koordinaé¢ni Zebiik
e piebeh v zebiiku (popiedu, pravym a levym bokem)
e skoky snozmo, po pravé noze, po levé noze
e dovniti ven (Obrazek13)

e pieb&h za strany na stranu (Obrazek 14)

35 Hlavni ¢éast

1. Skolka se §vihadlem - déti vytvoii dvojice a postupné plni
ukoly pteskoki, které jsou <ciseln€é odstupnovany od
hra¢ 2 chyby, pfeda S$vihadlo druhému z dvojice. Ten
pokracuje v sestavé tam, kde se predtim dopustil chyby. Kdo

sestavu absolvuje diive, vyhral.
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Sestava: *

10x snozmo s meziskokem, 9x snozmo bez meziskoku

8x stfidnonoz — prava vpied, 7X sttidnonoz — leva vpied

6x snozmo vzad s meziskokem, 5x snozmo vzad bez
meziskoku

4x jednonoz prava, 3x jednonoz leva

2x dvojsvih, 1x vajicko

Stihaci zavod * — hraci se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice
vybiha od pravého sloupku sité. Druhy z dvojice vybiha od
levého sloupku sit, ale opaénym smérem. Ukolem 1. hrace
je 2. Hrace dobéhnout a chytit diiv nez se dostane do cile
(pravy sloupek). Hra¢ 1 bézi naplno, hrac¢ 2 klusem. Poté se
hraci zatadi do opac¢nych zéstupti.

Zaby a &ap: na kurté vytvotime z provazu ¢i $vihadla velky
kruh (rybnik). Jednoho hrace ur¢ime jako ¢apa, ktery obchazi
rybnik s vysokym zvedanim nohou a mavanim kiidel. To je
doba, kdy mohou zaby bez obav skékat ve vymezeném
prostoru. Jakmile ¢ap zaklape ttikrat zobadkem (zatleska)
rozleti se po kurté a snazi se zaby chytit. Ty se mohou
dlouhymi skoky zachranit tak, Ze doskacou do rybniku.
Chycené zaby se stavajici pomocnici ¢apa.

Skoky pres kameny a ieku — na kurté rozmistime 8 obruci
- stfidavé na postranni ¢aru pro dvouhru a postranni ¢aru pro
¢tyrhru. Hraci preskakuji z pravé nohy na levou, pied
odrazem na noze 1 s setrvaji. Poté piechazi podél sité
a preskakuji postranni ¢aru pro dvouhru zprava-doleva a fadi

se zpét do zastupu.

* sestavu tvofime
podle toho, jak
Sikovné déti na
tréninku mame

a dle jejich
dovednosti se
Svihadly

* trenér dava
pozor, aby si hraci
pti obihani dvorce
nezkracovali trasu
pres kurt

10

Zavéreéna Cast

a) Zklidiujici

1.

Evoluce * — hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru jako
kaceny (vydavaji zvuky) a davaji si,, kamen, niizky, papir*.
Hraci ktefi ve stfizbé zvitézi, se méni na psy (chodi po

ctyfech a Ste€kaji) a davaji si ,, kdmen, nuzky, papir* pouze

* zvitata lze
libovolné
nahrazovat - krab,
zaba, ¢ap, ...
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se psy, pokud prohraji, zistavaji psy, pokud vyhraji, méni se
na opice (chodi po dvou a biji se do hrudi), poslednim
evoluénim stupném je ¢lovék. Kdo se stane clovékem, zacina
s individudInim protazenim.

2. Protazeni * * hraci provadi
b&zné protahovaci
sestavy, které
maji nauc¢ené z TJ

b) Formalni — uklid pomicek, zhodnoceni hodiny

Cas Obsah (6) Kondicni trénink zaméieny na aerobni vytrvalost Poznamky

(min)

Materialni zajisténi: 15 kloboucku, 40 tenisovych micki, 15 kuzelii, lavicka, koordinacni

zebrik, 4 obruce

5 Uvodni * 1ze pouzit i jiny
cvik — slalom
bokem, obihani

b) Rus$na: St¥izba - do dvou fad postavime 12 kloboucku tak, olfoé(v)hklobouéku,
piebéh, ...

a) Formalni: seznameni déti s naplni hodiny, dochazka

aby mezi nimi mohli hraé¢i provadét slalom.* Hrace
rozdélime na 4 stejné pocetnd druzstva (3 déti v druzstvu).
Druzstva stoji naproti sob¢, kazdy na jiném konci drahy. Na
povel hop vybihaji proti sobé prvni z druzstva a provadi
slalom okolo klobouckii. V misté kde se potkaji, si daji
., kamen, nuzky, papir“. Vitéz pokracuje dal a porazeny se
vraci zpét do zastupu svého druzstva. Proti vitézi vybiha
2. z tymu. Pokud se hraci podafti dojit az za vyznacené izemi,

ziskava pro sviij tym bod.

15 Pripravna

a) Vseobecna: dynamické rozcviéeni (napt. Uklony
+ krouZeni hlavy, krouZeni zapésti, predlokti a celé¢ ruce
vpied, vzad, rotace trupu, tklony téla krouZeni v hlezennim
kolennim a ky€elnim kloubu, vypady, aj.)

b) Specificka:

1. 3x3 - kazdy hra¢ ma tfi mice, tii kloboucky, tfi kuzely, které

si rozestavi do 3 fad na ¢aru pro Ctyrhru
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napf. *
1. Fada: micek, kuzel, kloboucek
2. rada: kuzel, kloboucek, micek

3. rada: kloboucek, micek, kuzel

Hraéi startuji na prot&jsi deblové &afe (&ara pro &tyhru). Ukolem

hract je své predméty seskladat tak, aby v 1. fad¢ byly tenisové

mice, ve 2. fadé kloboucky a ve 3. fad¢ kuzely. Hra¢i mohou

provést vzdy pouze 1 tah (a to pouze ve sméru vpied

a vzad a vZdy pouze o 1 misto), po provedeni 1 tahu béZi zpet na

startovni Caru, dotykaji se kuzelky a bézi znovu ke svému

stanovisti, kde provedou dal$i tah (pokud neudélaji chybu,

vychazi to na 5 tahit) *

* do fad miizeme
pouZzit to, co
mame k dispozici,
lahve od piti,
vrsky,
rozliSovaky, ...

* trenér mize
vytvorit varianty
i S mens§im
poctem tahd

30

Hlavni ¢ast

1.

Tenisova valka — déti rozd€lime na dva tymy. Kazdy tym je
na jedné¢ poloviné hiisté. Oba tymy dostanou 20 mict
(bomby). Na povel trenéra zacinaji miCe pifehazovat na
druhou stranu svému soupefi. Hra¢i mohou v ruce drzet
pouze 1 mi¢, nemohou tedy odhazovat napi. 3 mice
najednou. Po 60 s se valka ukonc¢i. Déti si spocitaji mice
bod. Hraje se celkem 5x.

Upravena hazena — déti se rozd¢li na dva tymy. Kazdy tym
ma svych 5 kuzeli, které ma ohrani¢ené kloboucky. Hraci si
ptihravaji mi¢ a snazi se sestielit kuzely druhému tymu.
S mi¢em smi b&hat pouze tehdy, pokud dribluji. *
Prekazkova draha — hraci probihaji piekédzkovou dréhou
(koordina¢ni zebiik, piebéh pies lavicku, slalom mezi
kloboucky, piebéh pies vodu (obruce), cval stranou ...) na
konci drahy je ko$ stenisovymi mi¢ky a 15 kuzeli, na
kterych jsou poloZeny mice. Kazdy hrd¢ méa 1 pokus na
sestteleni micku z kuzelky. Po odhodu bézi zase na zacatek
dréhy a bézi 2. kolo. Hra se ukonci, pokud jsou sestfeleny

vSechny micky z kuzeld. *

* hraje se 2x 5
min

* v piipadé
potieby, ze se
détem nedaii
micky sestrelit,
muze trenér

Vv pribéhu soutéze
zvysit pocet
pokusi na trefeni
kuZzel
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Modifikace 1 — misto shazovani micka z kuzeli, mohou hraci
trefovat micky do tenisového koSe/krabice. Takova forma

,,basketbalu®.

Modifikace 2 — lIze to ud¢lat i formou tymové hry, hraci jsou
rozdéleni do dvou tymu, pied prekazkovou drahou jsou sefazeni
sttidaveé hrac¢ z 1. tymu, hra¢ z 2. tymu, ... Body si jednotlivé

tymy pocitaji dohromady.

10

Zavérecna cast

a) Zklidnujici

1. Sochy - hraci chodi v kruhu. Na pisknuti se vSichni zastavi a
rychle zaujmou néjakou pozici znazoriujici sportovni
¢innost (bruslaf, plavec, skokan apod.) Ti, kteti zZadnou
pozici nemaji a neumi ani vysvétlit, co predstavuji, pticitaji
si trestny bod. Vyhrava ten kdo, kdo ma nejméné trestnych
bodii. Pozice se nesméji opakovat.

2. Protazeni *

b) Formalni: uklid pomicek, zhodnoceni hodiny

* hraci provadi
b&Zné protahovaci
sestavy, které
maji naucené z TJ
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