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ve vysledkové casti této prace. Po porovnani bylo zjisténo, Ze tréninkové pomlcky ve
velkych klubech byly pouZity v 83,54 % sledovanych trénink(i a v menSich klubech
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1 Uvod

Tenis se v dnesni dobé radi mezi jednu z nejznaméjsich a nejpopuldrnéjsich
individudlnich sitovych her na svété. Nejen ve svété, ale i u nas v Ceské republice je tento
sport velice oblibeny, nikoli jen pro zdvodni a rekreaéni hrace, ale také pro ty, ktefi
tenisova utkani sleduji v televizi, zejména proto, Ze reprezentanti nasi zemé za
poslednich par let dosahli nejednoho vyznamného vysledku.

Tenis hraje vyznamnou roli i v mém Zivoté. Tomuto sportu se aktivné vénuji od
svych Ctyf let a dodnes ho hraji zavodné. Nyni se ale vice vénuji trénovani déti, které se
stalo mou praci a velikou zdlibou. Nejvice trénuji déti ve véku od ¢tyr do deviti let.
ProtoZe béhem tenisovych tréninkl déti sama tréninkové pomuicky pouzivam, vybrala
jsem si toto téma bakalarské prace proto, abych zjistila, zdali i jini trenéfi v rGznych
tenisovych klubech tréninkové pomucky pouZzivaji a jak je vyuZzivaiji.

Diky pouZivani tréninkovych pomucek se trénink stava efektivnéjsi, déti vice bavi
a trenér mlze ,zaméstnat” vice déti najednou. Tréninkové pomucky jsou nejen
v tenisovém sportu neoddélitelnou soucdsti tréninkového procesu a jejich pouzivani
pomaha ke zkvalitnéni tréninku. V dnesni dobé se sleduji predevsim vysledky hrace
a jeho vykon béhem utkdni. Za touto veskerou praci stoji hodiny nejen technické
pripravy, ale predevsim kondi¢ni a taktické. Ve vSech téchto pfipravach lze pouzit
nespocet tréninkovych pomducek, které pomohou hraci tenisové raist.

V tréninku trenér ¢asto vysvétli, co a jak maji déti délat a provadét, ale s pouzitim
tréninkovych pomucek je pro né pochopeni zadaného ukolu jednodussi. U déti, které
zacCinaji tenis hrat nebo jsou mladsiho Skolniho véku, je pouzivani tréninkovych pomucek
vyhodou. Pro malé déti je potfeba trénink zpestfit a pfizplsobit ho jejich schopnostem
a dovednostem, a nikoli jen ,drilovat” forhend a bekhend. Trénink pro né musi byt
predevsim zdbavou. Diky pouzivani tréninkovych pomUcek mize trenér dosahnout toho,
Ze trénink déti bavi a zlepsuje jejich techniku, pohyb po dvorci i vSestrannost.

To plati i pro déti starsiho Skolniho véku. Hraci vtomto vékovém obdobi jsou uz
velmi ¢asto ,hotovymi“ hraci, ktefi maji vyborné vsechny udery i pohyb po dvorci.
Zejména v obdobi puberty, kdy déti vyrazné rostou, je dulezité se v tenisovém tréninku
specializovat na koordinaci a pohyb po dvorci béhem uaderd. V jejich tréninku je

podstatné se zaméfit jak na technickou stranku, tak predevsim na tu taktickou. BEéhem
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tréninku trénuji rizné herni situace, které by pak méli umét pouzit v utkani. Velmi ¢asto
pouzivanou pomuckou se stavaji terée ve formé kuzelu, které se umisti do dvorce a hraci
se snazi do urcitého mista mic zahrat.

Tenisovy trénink s vyuZitim pomucek se stava efektivnim pouze v pfipadé, Ze jsou
pomlicky pouzity sprdvné. Jejich pouzivani oceni nejen déti, které se je snazi
prozkoumat, jak funguji a jak se s nimi pracuje, ale i dospéli, pro které muze byt jejich

pouziti také zpestienim.



2 Metodologie

2.1 Cil, ukoly a hypotézy
2.1.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké je wvyuZiti tréninkovych pomducek
v tenisovém tréninku déti mladSiho a starSiho Skolniho véku ve velkych a mensich
tenisovych klubech. Druhotnym cilem bylo porovnani vyuzivani tréninkovych pomucek
v individudlnim a skupinovém tréninku.
2.1.2 Ukoly prdce
Pro vypracovani bakalarské prace vsouladu scilem prace a naslednymi
védeckymi otazkami jsme si stanovili nasledujici ukoly prace:
a) prostudovat dostupnou literaturu tykajici se problematiky tenisu,
b) vybrat velké a mensi kluby, ve kterych probé&hne pozorovani,
c) stanovit harmonogram pozorovani v tenisovych klubech,
d) uskutecnit pozorovani v jednotlivych klubech se souhlasem trenért,
e) zpracovat ziskand data,
f) porovnat a vyhodnotit vysledky pozorovani,
g) stanovit zavéry.
2.1.3 Védecké otazky
VO1: Budou se tréninkové pomlcky vice pouzivat ve velkych tenisovych klubech
nez v klubech mensich?
VO2: Budou se tréninkové pomucky pouZivat vice v individualnim tréninku nez
v tréninku skupinovém?
VO3: Budou se tréninkové pomlicky pouZivat vice v tenisovém tréninku déti
mladsiho Skolniho véku nez v tréninku déti starSiho Skolniho véku?

VOA4: Jaka bude nejpouzivanéjsi tréninkova pomuicka v tenisovém tréninku déti?
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2.2 Pouzité metody vyzkumu
Obsahovad analyza

Obsahova analyza je metoda, ktera ke svému popisu vyuZiva rozbor literatury,
Casopisll, novin, Zivotopistl, filmG apod. Diky této metodé je umoznén objektivni,
kvantitativni a systematicky popis Ustnich ¢i pisemnych projevi a rozboru.
(Stumbauer, 1990)

Tuto metodu jsme poutZili ke zpracovani teoretickych poznatk(i o daném tématu
tykajicich se tenisu, kde jsme nejvice informaci ¢erpali z knizni literatury a internetovych
zdroju, které jsme vSechny uvedli v referenénim seznamu literatury.

Metoda pozorovdni

Metodu pozorovani pouzivdme pro sledovani jeva, které jsou pfimo dostupné
smyslovému vnimani a které nebyly vyvoldny zdkrokem vyzkumnika pfimo béhem
pozorovani. Pro tento vyzkum byl vyuzit druh nezicastnéného pozorovani, kdy jsme byli
od situace na dvorci oddéleni a byli jsme zde pouze jako posuzovatelé. Tento druh
pozorovani jsme zaznamendvali pomoci zaznamového archu. (Jefadbek, 1992)

Metoda videozaznamu

Ve vsech vybranych tenisovych klubech, kromé klubu TK Sparta Praha, byly
nezucastnéné pozorovany tréninkové jednotky déti, které byly zaznamendany pomoci
digitalniho fotoaparatu Nikon D3100 ve formé videozaznamu. Tyto tréninkové jednotky
byly detailné prozkoumany a rozdéleny do skupin pro pozdé;si porovnani.
Komparativni metoda

V této bakalarské praci jsme pomoci komparativni metody porovnavali
zaznamenané tréninkové jednotky mezi vybranymi tenisovymi kluby. Nasledné jsme
porovnavali vyuziti tréninkovych pomucek ve vybranych typech trénink(i. Nakonec jsme

odpovédéli na védecké otdzky, které jsme si stanovili, a vyvodili zavér této prace.

2.3 ResSerse literatury

NejdualezitéjsSim a hlavnim zdrojem pro zpracovani bakalarské prace na téma
Srovnani vyuziti pomUcek v tenisovém tréninku déti ve velkych a mensich tenisovych
klubech byla predevsim literatura v knizni podobé. V prvni kapitole, ktera charakterizuje
tenis jako takovy, byly hlavnim zdrojem informaci publikace Jankovsky, J. (2002). Tenis:

ndcvik uderd, taktika hry, stavba a udrZzba kurtu. Praha: Grada a Hoskins-Burney, T., &
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Carrington, L. (2015). Tenisové drily. Brno: CPress. Podkapitola pravidel tenisu je tvofena
prevazné z publikace Langerova, M., & Hefmanov4, B. (2005). Tenis a déti. Praha: Grada.
Dale pro charakteristiku vékovych kategorii v tenisu byly pouzity odkazy Ceského
tenisového svazu (CTS) — Cesky tenisovy svaz (2011) a Cesky tenisovy svaz (2020).
Soucasné byly pouzity publikace Crespo, M., & Miley, D. (2002). Tenisovy trenérsky
manudl 1. stupné (2. vydani). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci a Linhartova,
D. (2009). Tenis. Grada Publishing. V posledni podkapitole, kterd popisuje historii
tenisového sportu, jsou hlavnim zdrojem informaci tiSténé knihy H6hm, J. (1982). Tenis:
technika, taktika, trénink. Praha: Olympia a Parsons, J. (1998). Tenis: privodce svétem
tenisu. Praha: Vaclav Svojtka & Co.

V druhé kapitole, kterad pojednava o sportovnim vykonu v tenisu, sehrala velkou
roli publikace Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J.,
Vranova, J., & Bunc, V. (2009). Vykon a trénink ve sportu (3. vyd). Olympia. Déle do této
kapitoly prispéla tisténa kniha Dovalil, J., Dobry, L., Choutka, M., Seliger, V., Svoboda, B.,
& Rychtecky, A. (1982). Mald encyklopedie sportovniho tréninku. Praha: Olympia,
Ferrauti, A., Maier, P., & Weber, K. (2016). Tenisovy trénink — Prirucka pro trenéry: Vykon
— kondice — zdravi. Prostéjov: RNDr. Jifi Zhanél; Dr., Choutka, M., & Dovalil, J.
(1991). Sportovni trénink (2. vyddni). Praha: Olympia a Pecha, J., Dovalil, J., & Suchy, J.
(2016). Vyznam soutézni uspésnosti ve vykonnostnim vyvoji tenistu. Praha: Univerzita
Karlova v Praze, nakladatelstvi Karolinum.

V této kapitole byly popsany a definovany jednotlivé faktory sportovniho vykonu
a pohybové schopnosti jedince v tenisu. Vyznamnym zdrojem pro popis kondic¢nich
faktor( v tenisu byla kniha Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.
Spolu s touto publikaci byly prostudovany a ndsledné i pouzity dalsi tisténé publikace —
Crespo, M., & Miley, D. (2001). Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci; Vagner, M. (2016). Kondicni trénink pro tenis. Praha:
Grada Publishing; Schénborn, R. (2008). Optimdini tenisovy trénink: Cesta k uspésnému
tenisu od zacdtecnika ke svétové Spicce. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého
v Olomouci; Zhanél, J., & Zlesdk, F. (1999). Koordinacni schopnosti v tenise: prehled,
vyznam a rozvoj. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého a Alter, M. L.

(1999). Strecink: 311 protahovacich cvikG pro 41 sport(. Praha: Grada. K popisu
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technickych a taktickych faktord sportovniho vykonu pfispéla tiSténd publikace od
Richarda Schonborna — Schonborn, R. (2006). Moderni vyuka tenisové techniky. Ladislav
Hruby a Schonborn, R. (2012). Strategie + taktika v tenisu: Teorie, analyzy
a problematika — zd(vodnéné ze zcela nového uhlu pohledu. Olomouc: Sport a véda,
0.s., Prostéjov. Soucasné do této kapitoly pfispéla literatura Stojan, S., & Brabenec,
J. (1999). Tenis zdravym rozumem: (ucebnice). Praha: T/Production. Posledni faktory
sportovniho vykonu — psychické faktory byly popsany z publikaci, které jsou jiz uvedené
vyse, a také z literatury Bollettieri, N. (2017). Bollettieriho tenisovad Skola. Praha: Grada
Publishing.

Treti kapitola, kterd se zabyvd problematikou sportovniho tréninku v tenisu
a sportovni pfipravou déti, byla sepsana z literatury, ktera je jiz vySe také zminéna, a dale
prispéla do této kapitoly kniha Jansa, P., Dovalil, J., Caslavova, E., Heller, J., Kocourek, J.,
Kaspar, L., et al. (2007). Sportovni pfiprava: vybrané teoretické obory, strucné déjiny
télesné vychovy a sportu, zdklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu,
sportovni trénink, sport zdravotné postiZenych, sport a doping, urazy ve sportu a prvni
pomoc, zdklady sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha:
PhDr. Boftivoj Klenik, Q-art. Nejvétsim zdrojem informaci pro charakteristiku vékovych
zakonitosti se stala publikace Peri¢, T. (2004). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada. Ve
treti kapitole jsou také popsany dvé hlavni formy sportovniho tréninku, tj. individualni
trénink a trénink skupinovy, kde velkou roli sehréla publikace Magka, O., & Safafik, V.
(1998). Ndcvik a trénink v tenisové praxi: priklady cviceni a metodické pokyny (2. vydani).
Litvinov: Dialog. Dale v této kapitole byla popsana dlouhodoba koncepce sportovniho
tréninku, kde bylo pouzito mnoho publikaci vySe uvedenych a mimo jiné i Grosser, M.,
& Schoénborn, R. (2008). Zdvodni tenis pro déti a mladé hrdce. Bilina: Ladislav Hruby.

Ve Ctvrté kapitole bylo popséano tenisové vybaveni, kde jsme pro popis raket
a mich vyuzili odkazy BabolatStore.cz (2020) a SportObchod.cz (2019).

V posledni kapitole jsme se zabyvali popisem tréninkovych pomducek, které byly
hlavnim tématem této prace. Jednou z publikaci, ktera definuje pomlcky jako takové,
byla publikace Prlicha, J., Mares, J., & Walterova, E. (2003). Pedagogicky
slovnik (4. aktualiz. vyd). Praha: Portdl. Jednotlivé tréninkové pomlcky, které jsou

charakterizovany v zavéru prehledu poznatku, byly popsany z knizni literatury, ktera je
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jiz v této resSersi zminéna, a dale byla velkym zdrojem informaci knizni publikace Zumr,
T. (2019). Kondié¢ni pfiprava déti a mldadezZe: zdsobnik cvikii s modernimi pomdickami.
Praha: Grada Publishing. Zaroven pro charakteristiku pomucek byla pouzita elektronicka
diplomova prace Sykory (2011) a elektronické odkazy Ceské tiskové kancelare (2011),
Tri-tennis Nederland (2020) a Ustaproshop (2020).
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3 Prehled poznatkd

3.1 Charakteristika tenisu

Tenis patfi mezi nejrozsirenéjsi sporty na svété a je jednou z popularnich
sportovnich her, ktera je velmi zastoupenad jak na vrcholové, tak i na rekreacni Urovni
zejména z dQivodu, Ze ji Ize hrat po cely rok. Je to micova sitova sportovni hra, pro kterou
je charakteristicky rychly let malého mice. Uzemi soupef( jsou oddélend siti. | kdy? je
tenis oznacovan jako individudlni sport, hraji se v ném nejen dvouhry, kdy proti sobé
hraji jednotlivci (muzi nebo Zeny), ale i ¢tyrhry (dva pary proti sobé — muzi, Zeny i smiSené
pary) a soutéZe druzstev, napt. Davis Cup, Fed Cup, Hopman(v pohar a nové i Laver Cup
a ATP Cup. (Jankovsky, 2002)

Tenis je sport, kterému je moZné se vénovat jiz od predskolniho véku az do
aktivnich seniorskych let bez rozdilu pohlavi. Historicky se tenis oznacuje za , bily sport”,
ale v poslednich tfech desitkach let se stal pestrobarevnou prehlidkou obleceni. Pouze
na nejstarSim a nejslavnéjsim turnaji na svété — Wimbledonu se stale dodrzuje tradice
a hradi musi utkani odehrat v bilém obleceni. (Langerova & Hefmanovd, 2005)

Tenisovy sport se stejné jako jiné sporty neustdle méni. Vyvoj tenisu je silné
ovlivnén a ddle rozvijen predevsim souc¢asnymi nejlepsimi hraci a hrackami. V poslednich
desetiletich se velmi zménil v mnoha oblastech — zplsoby osvojovani techniky,
zvySovani a zdokonalovani maximalnich vykon(, technologie vyroby tenisového
vybaveni atd. (Schénborn, 2008)

Podle Hoskins-Burney & Carringtona (2015) nabral tenis v poslednich letech na
obratkach. V devadesatych letech minulého stoleti bylo snadné predpovédét, kdo by
mohl vyhrat Ctyfi grandslamové turnaje, ale urcit vitéze dnes tak jednoduché neni. Na
zacatku 21. stoleti zacala popularita tenisu stoupat diky nastupu sester Williamsovych,
Spanéla Rafaela Nadala nebo Srba Novaka Djokovi¢e a mnoha dalsich, se kterymi se
zrychlilo tempo hry, objevila se vétsi barevnost obleceni a hra se celkové stala pestrejsi.
Hraci jsou v dnesni dobé silnéjsi jak po strance fyzické, tak i po strance mentalni.

Hlavnim cilem hry je, Ze hra¢ musi zahrat mi¢ pomoci tenisové rakety pfes sit do
vymezeného prostoru soupere tak, aby jej soupef nemohl odehrat nebo aby mu vraceni
mice délalo co nejvétsi potize. Tenis se hraje na nékolika rliznych druzich povrchd, které

se déli na rychlé (travnaté dvorce), stfedné rychlé (betonovy ¢i asfaltovy dvorec)
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a pomalé (antukové dvorce). Hrat tenis je mozné na venkovnich dvorcich od jara do
podzimu a v krytych haldch pres zimu nebo za neptiznivého pocasi. (Jankovsky, 2002)

Tenis je oznacovan jako sport, ktery je velmi ndrocny nejen na fyzickou
pfipravenost hrace, ale také na pfipravenost psychickou. Tenisovd utkani vyZzaduji
obratnost, nervosvalovou koordinaci, rychly pohyb, taktické mysleni ¢i schopnost
dlouhodobého soustifedéni. BEhem hry se rozviji cilevédomost, vile a vynalézavost
a dochazi k relativné malému poctu zranéni. (Jankovsky, 2002)

Bé&hem roku se po celém svété porada mnoho tenisovych turnaji pro vSechny
vékové kategorie, které se odehravaji na rliznych povrsich. Mezi nejvyznamnéjsi turnaje
svéta patii Ctyfi tzv. grandslamové turnaje — Australian Open, French Open neboli

Rolland Garros, Wimbledon a US Open. (Parsons, 1998)

3.1.1 Strucnd pravidla tenisu

Principem tenisové hry je dostat mi¢ do vymezeného Uzemi soupefe pomoci
rakety pres sit tak, aby soupef na mi¢ nedosahl, anebo aby ho nemohl Uspésné vratit
zpét. Hra¢ musi mi¢ odehrat raketou (i jejim ramem) dfiv, nez spadne podruhé na zem.
Kromé odehrdvani poddani (returnu) mize hra¢ odehravat mi¢ pfimo ze vzduchu.
Tomuto uderu se tika volej. Za spravné a platné mice oznacujeme pravé ty mice, které
dopadnou do Uzemi dvorce oznaceného ¢arami, kde i ¢ary jsou souédsti dvorce, a proto
i sebemensi dotek mice s ¢arou je oznacovan jako platny. (Langerovd & Hefmanova,
2005)

Pred zacatkem kaZzdého utkani probiha los, ktery rozhoduje o tom, kdo v zapase
bude zacdinat na podani. Kazda hra se zahajuje podanim, které provadi podavajici hrac.
Hrac¢ na druhé strané (returnujici) se snazi podani vybrat a dale pokracuje ve vyméné.
Podavajici za€ina hru vidy za svou zdakladni ¢arou uhlopfi¢né nejdfive z pravé strany
a poté ze strany levé. Hra¢, ktery podava, ma vidy dva pokusy na to, aby mi¢ strefil do
vymezeného pole na poddni na souperové strané. Pokud se mu ani jedno podani
nepovede, ziskava bod soupef. Po skonceni prvni hry utkani se podavajici hra¢ stava
returnujicim. Toto stfidani se pravidelné opakuje ve vSech dalSich hrach po celou dobu
utkani. (Jankovsky, 2002)

Zakladni jednotkou tenisového utkdni je hra, kterou hraé vyhrava, pokud

dosahne zisku ¢tyr bod(. Ty se oznacuiji Cisly 15-0, 30-0, 40-0, hra. V pfipadé, Ze je skore
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40:40, nastava tzv. shoda. DalSi nejblizsi bod je oznacovan jako ,vyhoda“. Pokud
nasledujici mi¢ ziska hrac, ktery ma vyhodu, vyhrava celou hru. Pokud tomu tak neni,
nastava opét shoda a hra probihd dal. Tenisova utkani se hraji na dvé nebo tfi vitézné
sady. Zeny hraji vidy pouze na dvé vitézné sady. Sadu hraé vyhrava, jestlize jako prvni
dosahne zisku Sesti her a zaroven vede nad svym soupefem o dvé hry. Pokud je stav
v sadé 5:5, mUZe jeden z hracl zvitézit 7:5, nebo hra pokracuje a za nerozhodného stavu
6:6 nastava zkracena hra, tzv. tie-break, ktery se hraje do 7 bodl a rozhoduje o vitézi
sady. V pfipadé, Ze je stav v tie-breaku 6:6, hraje se do té doby, dokud se jeden z hraca
neujme vedeni o dva body. Po odehrani prvni hry si hraci vyméni strany a poté vidy po
lichém souctu her, kdy mohou vyuzit prestavku k obcersteni na lavicce a kratkému
odpocinku. Pravidla, ktera plati pro dvouhru, jsou platna i pro utkani ctyrher.
(Langerova & Hefmanova, 2005)

VSechna tenisova utkani se odehravaji na tenisovém dvorci, ktery jak bylo jiz
fe¢eno, mlze mit nékolik druhl povrch(i. Dvorec pro dvouhru ma tvar obdélniku, kdy
délka dvorce je 23,77 m a Sitka 8,23 m. Pro Ctyrhru je dvorec Sirsi, tzn. 10,97 m. Ve stfedu
dvorce je nataZzena sit, jejiz konce jsou upevnény na sloupcich vysokych 1,07 m. Vyska
sité uprostred je vSak 91 cm, jelikozZ je stazena doll platénym popruhem, ktery je Siroky
5 cm. ProtoZe se tenisovy dvorec obvykle pouziva pro dvouhru i étyrhru, vyuziva se pro
utkani dvouher dvou pomocnych sloupkd, které jsou vysoké 1,07 m a jsou vkladany pod

sit ve vzdalenosti 91 cm od podélnych ¢ar. (Jankovsky, 2002)
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Obrazek 1. Tenisovy dvorec s rozméry (Jankovsky, 2002, s. 73).
3.1.2 Veékové kategorie v tenisu

Zavodni tenis se ve svété i v Ceské republice déli do nékolika vékovych kategorii.
Zarazeni hrace do urcité vékové kategorie zavisi na hracové véku, kterého dosahne
v tom kalendafnim roce, v némz pfrislusnd tenisovd sezéna konci. Prechod do vyssi
kategorie je podminén tomuto ustanoveni a uskute¢iuje se vidy ke dni, kdy zacina
odpovidajici tenisovd sezdéna. Kazdy hra¢ muize soutézit pravé v té vékové kategorii,
ktera odpovida véku hrace, a také ve vSech dalSich vyssich kategoriich. Vyjimku tvofi
kategorie minitenisu a babytenisu (déti 6-9 let), které nedovoluji hracdm ucastnit se
soutéi ve vyssich vékovych kategoriich. (CTS, 2011)

Podle soutéiniho fadu Ceského tenisového svazu (CTS, 2011) se v Ceské

republice hraji soutéze v téchto vékovych kategoriich:

©  MINILENIS. e s 6—7let

® Babylenis.....ccvieieeceee e 8 -9 let

® MIadSi ZACtVO.....oceveeiiierice e 10-12 let
®  STArSi ZACtVO...couevivece e 13 -14 let
®  DOrOST ittt 15-18 let
® DOSPElHceeiice et s 19 a vice let



Kategorie minitenisu a babytenisu maji sva specifika a soutéze jsou hrany podle
vlastniho soutézniho radu.
Minitenis

Crespo a Miley (2002) uvadi, Ze minitenis je vhodnou metodou, jak malym détem
predstavit tenis aktivni a zabavnou formou. Déti se zacinaji ucit hrat skuteény tenis jiz
od utlého véku.

Minitenis je urcen pro déti, které jsou ve véku 6-7 let. Je to hra, ktera umoznuje
détem rozvijet pohybové i herni dovednosti. Minitenis se hraje pfes nizsi tenisovou sit,
na mensim dvorci, s mékkymi mici a mensimi raketami, které détem davaji moznost hrat
co nejjednoduseji. Mékké mice se pouzivaji z dlivodu, Ze oproti mi¢im pro babytenis
a zavodni tenis jsou lehci, pomalejsi a maji nizsi odskok, coz hra¢idm pomaha presné
a spravné zasahnout mic. Pravidla v minitenisu jsou specidlné upravena. Zapas se hraje
do deseti bodU na dvé vitézné sady. V této hfe mohou hrat mezi sebou chlapci s divkami

dohromady. (CTS, 2020)

Minikurt 1 Minikurt 2
a

Cz’u-y pro

podani

Obrazek 2. Dvorec pro minitenis (CTS, 2020).

Babytenis

Déti, kterym je 8-9 let a chtéji hrat tenis zavodné, hraji hru zvanou babytenis.
Babytenis se na rozdil od minitenisu hraje jiz na tenisovém dvorci se standardnimi
rozméry a tvrdsSimi mici, které jsou ale ve srovnani s normalnimi mici lehéi a pomalejsi.
Oproti normalnimu tenisu jsou utkani v babytenisu zkrdcena. Babytenisové utkani se
hraje na jeden vitézny set. Na turnajich je mozné se setkat i s odliSnymi hracimi systémy.
Déti mohou odehrat zkracené utkani do Ctyr vitéznych her nebo zacinaji hrat od stavu
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2:2 a dohravaji zbytek sady. ZplGsob hrani utkani musi poradatel hra¢im sdélit pred
zaCatkem hry. V babytenisu stejné jako v minitenisu mohou hrat mezi sebou chlapci
i divky. (CTS, 2020)

Ostatni vékové kategorie

Ostatni tenisové vékové kategorie — mladsi a starsi Zactvo, dorost i kategorie
dospélych se v soutéZich jednotlivcl i druZstev hraji podle pravidel tenisu, soutéZniho
Fadu a rozpisu dané soutéie. V Ceské republice se turnaje rozdéluji do péti tiid — tiidy
Mezindrodni turnaje se oznacuji jako A*. Utkani v soutéZich vSech vékovych kategorii se
hraje na dvé vitézné sady, kdy za nerozhodného stavu 6:6 rozhoduje tiebreak. Kazdy rok
je ve viech vékovych kategoriich pofadano halové mistrovstvi Ceské republiky v zimni
sezéné a Mistrovstvi Ceské republiky v sezéné letni na otevfenych dvorcich. Pro kaZzdou
kategorii jsou vypsany postupové klice, podle kterych se hra¢ na mistrovstvi mize
kvalifikovat. Soutéze smiSenych druzstev se hraji systémem kazdy s kazdym, a to podle
vylosovani jednokolové. Tyto soutéZe jsou odehravany vtéchto organizacnich
stupnich: republikové a nizsi soutéze, kdy nejvysSim bodem republikovych soutézi je
mistrovstvi Ceské republiky druistev. KaZzdé utkani republikovych soutdZi i soutézi
nizsich ve vsech vékovych kategoriich se sklada z 9 zapast — 4 dvouher muz(, 2 dvouher
Zen, 2 ¢tyrher muzd a 1 ¢tyrhry Zen. (Linhartova, 2009)

3.1.3 Historie tenisu

Historie tenisového sportu je velmi pestrd a sahd az do 6. stoleti naSeho
letopoCtu. Podle dochovanych pramenl pochazi prvni zminka o tenisu
z mimoevropského kontinentu, a to z Mexika. Ve starovékém Rimé hrali lidé hru zvanou
trigon, ktera byla zalozena na obdobném principu jako pozdéjsi
tenis. (Langerova & Hefmanova, 2005)

V 11. stoleti se ve stiedovéké Italii oblibila hra nazyvana gioco del pallone, ktera
patti mezi dalsi predch(idce tenisu. V dnedni tenisové velmoci — Spanélsku vznikla kolem
14. stoleti hra — pelota, jez se hraje dodnes. Velikost hfisté v této hie zavisi na poctu
hract aneb ¢im vice hrach hraje, tim vétsi je hristé. Tuto hru mohou jako v tenisu proti
sobé hrat jednotlivci, ale i dvojice a ¢tyfclenna az Sesticlenna druzstva. BEhem 14. stoleti

se ve Francii rozsifila hra dlani neboli jeu de paume, kterou hrali jak muzi, tak Zeny.
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Nejprve se hrfe vénovala Slechta, poté se =zaradila i na upravené zamecké

dvory. (Hohm, 1982)

Obrazek 3. Jeu de paume (H6hm, 1982, s. 9).

Parson (1998) uvadi, Ze tenis byl ,,sportem kral(“. Za vlady francouzského kréle
Ludvika X., ktery vladl vletech 1314-1316, obliba tenisového sportu velice rychle
vzristala. Povést skvélého hrace tenisu mél ve své dobé Jindfich VIII., ktery mél ve svém
v palaci Hampton Courtu a Queen’s Club vlondyné. Tyto dvorce jsou dvé
z nejzndméjsich mist pro hrani pravého tenisu v Anglii.

Vyse uvedené hry neméli s dnesni podobou tenisu moc spole¢ného. Mi¢, ktery
byl z tvrdého korku, se odpaloval nejdfive holou, a poté obanddZovanou rukou. Protoze
byl mi¢ odbijen o sténu, mlZeme tyto hry povaZovat i za predchidce
squashe. (Langerova & Hefmanova, 2005)

V prabéhu 15. stoleti se v Anglii objevuji prvni zminky o hre, ktera nese nazev
tenis. Podnét ke zrodu dnesniho tenisu dal britsky major W. C. Wingfield. Ten si nechal
v Londyné patentovat hru, kterou nazval ,sféristika“. Pro tuto hru bylo charakteristické
hristé ve tvaru presypacich hodin. U zakladnich car bylo hfisté Sirsi, u sité uzsi. Sit, pres
kterou se sféristika hrala, byla vysokd 1,5 m a pfipominala dnesni

badminton. (Hohm, 1982)
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Obrazek 4. Dvorec pro sféristiku (Hohm, 1982, s. 11).

Tenisovy sport se vSak neomezoval pouze na Francii a Britanii. V 16. stoleti se stal
velmi oblibenou hrou ve vétiiné Evropy, predeviim ve Spanélsku, Italii, Belgii

a Svycarsku. Sou¢asné existovaly dvorce i v Némecku a tehdejsi rakouskeé fi3i, a dokonce
i v Praze. V poloviné 17. stoleti se tenis hral i na americkém kontinentu — v New
Yorku. (Parson, 1998)

V roce 1875 se s pozménénymi pravidly otestovala hra, ktera v této nové podobé
dostala jméno lawn — tenis. Tato pravidla upravila i rozméry tenisového dvorce, jehoz
Sitka v zadkladné ma byt 9,1 m (o cca 0,9 m delsi neZ dnes) a délka 23,8 m cozZ se
dochovalo dodnes. Cara podani byla vyznacena ve vzdalenosti 7,6 m od sité namisto od
zakladni ¢ary. Podle puvodnich pravidel W. C. Wingfielda byla vSechna podani hrana
pouze z jedné strany. Po prvnim Wimbledonu v roce 1877 bylo rozhodnuto, Ze tvar
tenisového dvorce ma byt obdélnikovy, nikoli ve tvaru presypacich hodin. | pres to se
pravidla i rozméry dvorce jesté nékolikrat ménily. (Parson, 1998)

Prvni mistrovstvi Anglie bylo usporadano 9.6.1877 ve Wimbledonu. Do soutéze
se prihlasilo 22 hraca, ktefi museli zaplatit 1,05 libry za pravo ucasti v turnaji. Az do roku

1884 se v londynském Wimbledonu hrala pouze dvouhra muzud. Nasledné byla na turnaji

zaloZzena dvouhra Zen a také ¢tyrhra muz(. (Parson, 1998)
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Dalsi tfi nejvétsi turnaje na svété se hraji v australském Melbourne (Australian
Open), v Pafizi (Frech Open neboli Roland Garros) a New Yorku (US Open). Od roku
1900 se kazdoro¢né porada jedna z nejpopularnéjSich muzskych tymovych soutézi —
Davis Cup. (Hohm, 1982)

Parson (1998) uvadi, Zze prvniho Davis Cupu v roce 1900 se ucastnily pouze dvé
zemé — Velka Britdnie a Spojené Staty, jelikoZ Zadné jiné zemé nebyly schopny a ochotny
se Ucastnit. V této muzské tymové soutézi triumfovala nejvice zemé Spojenych statu
americkych. Ceska republika ziskala tzv. saldtovou misu (stfibrny pohdr pro vitéze)
t¥ikrat v tenisové historii. Poprvé v roce 1980, tehdy jesté jako Ceskoslovensko, a dal3i
dva tituly u pfidala samostatna Ceska republika v letech 2012 a 2013. Pohar federace
neboli Fed Cup, ktery je tymovou soutéi 7en, se kond od roku 1963. Ceskoslovensky tym
spolu s nastupnickym tymem Ceské republiky je s 11 tituly po Spojenych statech

Cesky tenis ma velmi dlouhou a bohatou historii. Ji7 v 16. stoleti bylo v Praze i na
Ceském venkové vybudovano nékolik micoven, ve kterych se provozovaly hry tenisu
podobné. Nejzndmnéjsi z nich pochdzi z doby vlady Rudolfa Il. a dodnes je na Praiském
hradé dochovana renesancni kralovska mi¢ovna. Hru s raketou a mi¢em zminil i ve svém
slavném dile Orbis Pictus z roku 1658 u¢itel narodtl Jan Amos Komensky. (Hohm, 1982)

Hohm (1982) dale uvadi, 7e pred rokem 1890 bylo v Cechich kolem
500 tenisovych hrist, ktera méla rzné povrchy — pisek, cement, cihlové desticky, travnik.
V roce 1893 prelozil J. Klenka z anglického jazyka pravidla tenisu a v tentyz rok byl
zaloZen prvni Eesky lawn-tenisovy klub v Praze (dnes pod nazvem I. CLTK Praha). Druhy
nejvétsi klub byl zalozen o dva roky pozdéji, tehdy némecky Lawn-Tennis Club Prag.
V dalSich letech se tenis z Prahy rychle rozsifil i do dalSich mést a na venkov a soucasné
jiz v této dobé bylo poradano mnoho turnajd a tenis u nas mél dobrou uroven.

V roce 1913 se jednotlivé narodni svazy spojili a vytvofrili mezindrodni tenisovou
federaci — Fédération International de Lawn Tennis (FILT), kterd béhem let zménila svUj
francouzsky nazev na anglicky — International Tennis Federation (ITF). (H6hm, 1982)

Clenem Mezindrodni tenisové federace (ITF) je také Cesky tenisovy svaz, jen?
vznikl roku 1900. V roce 1920 bylo uspofadano prvni Mistrovstvi CSR na dvorcich I. CLTK.

O rok pozdé&ji v roce 1921 se Ceskoslovensko poprvé G¢astnilo Davisova pohdru. Tenis se
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dale fadi i mezi olympijské sporty. Jako jeden z mala sportl byl soucasti olympijskych
her jiz od jejich obnoveni v roce 1896 aZz do roku 1924. Olympijskym sportem se opét

stal na letni olympiadé v Soulu roku 1988. (Jankovsky, 2002)

3.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon patfi mezi jednu z hlavnich kategorii, resp. mezi zakladni pojmy
sportu a sportovniho tréninku. V téchto kategoriich se soustfeduje veskerd pozornost
jednotlivych sportovct, trenér(i a fada dalSich odbornikd. (Dovalil et al., 2009)

Choutka & Dovalil (1991) sportovni vykon definuje jako aktudlni projev
specializovanych schopnosti jedince, které jsou zamérené na reseni pohybového ukolu,
jenZ je vymezen pravidly pfislusné sportovni discipliny nebo odvétuvi.

Tyto schopnosti jsou ovliviiované vnéjsimi podminkami a tvofi urcité pozadavky
na cely organismus i osobnost ¢lovéka. (Dovalil et al., 2009)

Dovalil et al. (2009) uvadi, Zze se sportovni vykon realizuje pomoci sportovni
Cinnosti neboli ¢innosti pohybové, kterd je zaméfend na dosahovani maximalni
vykonnosti. BEhem tréninku je tato Cinnost osvojovana a ddale zdokonalovana jako
dovednost.

Sportovni dovednost miZzeme charakterizovat jako tréninkem a ucenim ziskané
predpoklady, které sportovci pomahaji spravné, uUcelné a efektivné resit pohybovy
ukol. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Dovalil et al. (1982) rozliSuje dva sportovni vykony — relativni a absolutné
maximalni sportovni vykon neboli rekord. Tyto sportovni vykony se predvadéji
v soutézich, jez jsou organizovany podle jednotlivych sport(.

Z hlediska kvalifikace sportovnich vykonU patfi tenis do kategorie Upolovych
vykonu, které se vyznacuji velkym mnoZstvim pohybovych dovednosti a previada zde
tvarci pohybova cinnost. Z hlediska energetické narocnosti se fadi mezi sporty se stredni
intenzitou zatiZzeni (400-1500 % nalezitého bazalniho metabolismu). Nicméné je také
mozny vyskyt submaximalniho az maximalniho zatizeni. V tenisovém sportu se kladou
vysoké naroky na psychickou odolnost hrace, rozvoj anticipace a taktického mysleni
a podstatnou roli hraje i rychlost a presnost vnimani a rozhodovani. (Pecha, Dovalil&

Suchy, 2016)
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Tenis je hra, ktera je charakteristicka pravidelnym stfidanim zatéze a prestavky.
Faze zatéze byvaji velmi intenzivni a jsou prerusovany kratkymi intervaly pro odpocinek
mezi Udery a delSimi prestdvkami mezi vyménami a pfi vyméné stran. V tenisu se
objevuji jak béZecké, tak uderové zatéze, pfi kterych se uplatfiuje schopnost odoldvat
Unavé a schopnost rychlé regenerace, jez nastupuji tésné po jejich skonceni. Tyto
schopnosti jsou potfeba béhem jednotlivych vymén, ale i béhem dlouhych tenisovych
utkani, popf. i tréninkovych jednotek, a i mezi nimi. (Ferrauti, Maier, & Weber, 2016)

V tenisu je energie zajisStovana vsemi tfemi energetickymi systémy cClovéka —
anaerobni alaktatovy systém, anaerobni laktatovy systém a aerobni systém. Intenzita
zatizeni se vtenisovém utkani méni. Tyto zmény ovliviiuji délka vymeén v utkani,
dllezitost utkani, povrch dvorce, klimatické podminky apod. (Crespo & Miley, 2001)

Tenis je pfedevSim anaerobné alaktatovym sportem, kdy hlavni zdsobarnou
energie tzv. ,rychlé”, kterd je okamzité k dispozici, jsou fosfaty ATP (adenosintrifosfat)
a CP (kreatinfosfat). Béhem tenisového utkdni vyuzivaji hraci 70 % pravé tohoto
energetického systému, kdy je mi¢ ve hfe, anaerobné laktatovy asi 20% hry a aerobni

jen z 10% hry. (Crespo & Miley, 2001; Grosser & Schénborn, 2008)

Energetické systémy v tenisu
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Obrazek 5. Energetické systémy v tenisu (Crespo & Miley, 2001, s. 142).
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Vagner (2016) uvadi, Ze hraci béhem tenisového utkani nabéhaji 5 az 8 kilometrq,
kdy prevladajici ¢ast téchto kilometr( nabéhaji pfi pohybech ze strany na stranu a zbytek
pfi pohybech vpred a vzad spolu se sprinty do viech sméru. Na zakladé téchto parametrd

se tenis oznacuje jako nesouvisly acyklicky anaerobni sport s aerobni fazi zotaveni.

3.2.1 Struktura sportovniho vykonu v tenisu

Dovalil et al. (2009) fika, ze plsobenim vlivli vrozenych dispozic, promysleného
tréninku a prostredi se postupné tvori skladba psychofyzickych predpoklad(. Tento
komplex Ize z teoretického hlediska chapat jako celek, ktery je slozeny z jednotlivych
Casti, jez se vzajemné propojuji. Jednotlivé prvky sportovniho vykonu mohou byt
rGzného razu, napf. fyziologického, motorického, psychického, somatického apod.

Sportovni vykon ovliviiuje a soucasné tvofi nékolik faktorl. V souvislosti
struktury sportovniho vykonu chapeme tyto faktory jako pomérné samostatné slozky
sportovniho vykonu, které vychazeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych
a psychickych fundament( vykonu. VSechny tyto faktory maji spole¢ny a dulezity znak,

a to Ze jsou trénovatelné, neboli tréninkem ovlivnitelné. (Dovalil et. al., 2009)
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Obrazek 6. Struktura sportovniho vykonu podle Dovalila et. al (2009, s. 16).

Tenis se charakterizuje velkou variabilitou a vyznamnym mnozstvim faktor(,

které kvalitu sportovniho vykonu ovliviuji. Znamena to, Ze u dvou jedincl stejné
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vykonnostni Urovné je dosazeno pravé této Urovné rlznymi spojenimi faktord, které
vytvari individudlni strukturu jejich vykon(. V souvislosti s obecnym ¢lenénim faktort
sportovniho vykonu miizeme rozdélit tyto faktory na faktory limitujici vykon a ovliviujici
vykon ve shodé s koncepci tenisové-specifickych predpokladd. Za velmi vyznamné a
zaroven malo kompenzovatelné povazujeme faktory limitujici sportovni vykon. Na rozdil
od limitujicich faktord jsou faktory ovliviujici vykon do urcité miry nahraditelné jinymi

prednostmi. (Pecha et al., 2016)

Faktory sportovniho vykonu
(vnitini osobnostni
predpoklady)
Faktory limitujici vykon Faktory ovliviujici vykon
(velmi dalezité a malo (dalezité a vice &i méné
kompenzovatelné) kompenzovatelné)
Vieobecné Tenisové | Tenisove Vieobecné
., | specifické | specifické | Psychické Psychické . | Konstituéni
koordinaéni L, Y kondicni
faktor koordinacni| kondiéni faktory faktory fakto faktory
y faktory faktory Y
Motivace,
Schopnost Ud , sebevédomi, Télesnd
rytmicka, erova Akéni  [sebekontrola, Vieobecnd| Vytrvalost, elesne
. . technika, L . proporce,
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. ., |préce nohou| . ", , , vyska, vaha
orientacni vybusna sila herni atd. sila atd.
atd. o atd.
atd. inteligence
atd.

Obrazek 7. Struktura sportovniho vykonu v tenisu (Pecha et al., 2016, s. 29).
3.2.2 Somatické faktory

Somatické faktory jsou pomérné stalé a do urcité miry geneticky podminéné
Cinitele hrajici zdsadni roli v fadé sportovnich odvétvi. Souvisi s podplirnym systémem —
kostrou, svalstvem, vazy a Slachami a ze znacné c¢asti vytvareji somatické faktory
biomechanické podminky konkrétnich sportovnich &innosti. Dale se ucastni i vyuZziti
energetického potencialu pro vykon. Pro rizné typy sportovnich vykonu rozlisuji vychozi
predpoklady. Mezi hlavni somatické faktory patfi: télesnd hmotnost a vyska, délkové
poméry a rozmeéry, télesny typ a sloZeni téla. Somatické charakteristiky sportovcl se
obvykle v praxi vyjadfuji pravé pomoci télesné hmotnosti a vysky. Jak télesna vyska, tak
i hmotnost téla slouZi pouze jako orientacni ukazatel k zhodnoceni vyvoje mladych

sportovcl. (Dovalil et al., 2009)
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Somatické faktory jsou u tenistl zafazeny mezi faktory ovliviujici vykon, které
jsou malo ovlivnitelné a zaroven i malo kompenzovatelné. Télesné rozméry v tenisu
nejsou povazovany za vyznamné faktory. Jejich vliv mizeme vidét jen u nékolika malo
komponent tenisu. Pfednosti vyssich hraci a hracek jsou predevsim u podani, smece,
hry na siti a v délce jednotlivych krokUl. (Pecha et al., 2016)

3.2.3 Kondicni faktory

Ve sportovnim vykonu se za kondiéni faktory povazuji pohybové schopnosti. Ty
mUlzZeme charakterizovat jako pomérné samostatné soubory vnitfnich predpokladi
lidského organismu k pohybové cinnosti, ve které se také projevuji. Pohybové
schopnosti jsou pomérné stalé v ¢ase. Pro zménu ¢i zlepSeni téchto schopnosti je
potieba dlouhodobého a soustavného tréninkového pusobeni. V souboru dispozic
Clovéka k pohybové cinnosti rozliSujeme: silové schopnosti, rychlostni schopnosti,
vytrvalostni schopnosti, koordinacéni schopnosti a pohyblivost. Rozdéleni schopnosti je
vSeobecné uznavano na kondi¢ni a koordinacni schopnosti. Silové, rychlostni
a vytrvalostni schopnosti se rfadi mezi kondi¢ni, které vyznamné ovliviuji metabolické
procesy a dale se vztahuji pfedevsim na ziskdvani a vyuzivani energie pro provadéni
pohybl. Koordinacni schopnosti jsou dualezité hlavné pro proces fizeni a regulaci
pohybu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

PFfi rozeznavani jednotlivych pohybovych Cinnosti vychazime z prevladajicich
charakteristik pohybové cinnosti. V kazdé pohybové cinnosti miZeme rozeznavat
projevy ,,sily“, ,rychlosti“ ¢i ,vytrvalosti“ a jejich pomér se odliSuje podle pohybovych
ukollG. Mluvime o projevech clovéka, o kterych svédci urcité charakteristiky pohybu,
napt. jejich trvani, slozitost pohybu, pfekondvany odpor, rychlost apod. (Peri¢ &
Dovalil, 2010)

Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze pohybové schopnosti jsou dany vztahy, které
vznikaji na zakladé sloZitych vazeb a kooperaci rlznych systému v lidském organismu.
Toto spojeni se uskutecriuje na urovni biochemickych déja, fyziologickych funkci
a psychickych procesa.

V tenisu je kondi¢ni pFipravenost velice dulezita, nebot ¢im lepsi ma hrac kondici,
tim je jeho vykonnost vyssi. Hranim tenisovych utkdni neni mozné dosahnout vrcholné

formy, a proto ma rozvoj kondice v tenisu sv(j program, ktery je sestaveny podle
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specifickych naroku tenisu. Kondiéni pfiprava ma v tenisu nezastupitelnou roli a patfi
mezi zakladni prvky ptipravy u vSech pokrocilych tenisovych hracl a hracek, a zaroven
muzZe byt klicovym faktorem vedoucim k vitézstvi i porazce. (Crespo & Miley, 2001)

Mezi nejdUleZitéjsi soucasti tenisové kondicni pfipravy fadime rychlost, funkéni
silu a agility. Béhem celého zapasu, ktery mlze trvat od 30 minut aZz po nékolik hodin,
vyuZiva hrdc opakované starty a sprinty do vSech moznych smér(. (Vagner, 2016)
Silové schopnosti

Silové schopnosti se fadi mezi hlavni faktory sportovnich vykon( a svou roli hraji
ve vSech sportovnich odvétvich. Ve struktutfe sportovnich vykon( je jejich zastoupeni
rizné. Nejvétsi a soucasné rozhodujici vyznam maji pravé v téch sportech, kde se
prekonava velky odpor nacini &i vlastniho téla. Naopak nejmensi vyznam maji
v Upolovych sportech, kde je potifeba prekonat aktivni odpor soupere. Pravé silové
schopnosti se stale vice vyuZivaji ve sportovnich hrach. (Dovalil et al., 2009)

Peri¢c & Dovalil (2010, s. 79) definuje silové schopnosti jako: ,Schopnost
prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei.” Silové schopnosti se déli podle
typu svalovych kontrakci, které jsou zdsadni pro stimulaci svalovych schopnosti. Svalové
kontrakce rozliSujeme podle zmény délky svalu a zmény napéti svalu na izometrické
(statické) a izotonické (dynamické) svalové kontrakce, které se dale déli.

Izometrickd neboli staticka svalova kontrakce je charakteristickd zvySujicim se
napétim ve svalu, kde se délka svalu neméni. Pro kontrakci izotonickou neboli
dynamickou je typickd zména délky svalu, ale napéti svalu zlstava témér stejné. Tuto
kontrakci dale délime na koncentrickou, kde se napéti neméni a sval se zkracuje,
a excentrickou, pro kterou je charakteristické prodlouzeni svalu bez zmény
napéti. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Dovalil et al. (2009) rozdéluje silové schopnosti podle rychlosti svalového stahu
béhem plisobeni na odpor, trvani pohybu nebo pocet opakovani v ¢ase na silu absolutni
neboli maximalni, silu rychlou, vybusnou a silu vytrvalostni.

Sportovni vykony neni mozné bez sily realizovat, zvlasté v tenisu, kde jsou rychlé
prabéhy pohybu, napt. podani, nastupy atd., vazané na dobfe natrénované vybusné sile.

(Grosser & Schénborn, 2008)
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Trénink silovych schopnosti, ktery je spravné ftizeny podle véku svérencl
a specifickych pozadavki dané sportovni discipliny, se stal samoziejmosti
v kazdodennim tréninku. Zarukou Uspéchu a dllezitymi predpoklady pro tenis je nékolik
druh silovych schopnosti, napf. rychld a vybusna sila pro rychlé starty, odrazova sila,
uderova sila, rychlostné silova forma sily na kratkou vzdalenost atd. (Schénborn, 2008)
Rychlostni schopnosti

Peri¢ & Dovalil (2010) definuji rychlostni schopnosti jako schopnost vykonavat
kratkodobou ¢innost (do 20 s.) s maximalni intenzitou bez odporu pfipadné jen s malym
odporem (20-25% maxima), kterda je energeticky zajisténa ATP-CP zdénou. Tyto
schopnosti se projevuji pouze v ptipadé, kdy maximadlni vykon neni nijak ovlivnén
Unavou, nebot jinak intenzita pohybu klesa. Déle jsou tyto rychlostni schopnosti nejhlre
ovliviiovatelné pohybové schopnosti, nebot jsou stanoveny pfiblizné z 80 % geneticky.

Ve spousté sportl hraji rychlostni schopnosti dlilezitou roli a nepochybné se radi
mezi zdsadni faktory sportovniho vykonu. Stejné jako u silovych schopnosti, tak
i rychlostni schopnosti maji urcité usporadani, které rozliSuje zdkladni druhy rychlosti, tj.
rychlost reakéni, rychlost acyklickd neboli rychlost jednotlivého pohybu, rychlost cyklicka
a komplexni rychlost. (Dovalil et al., 2009)

V tenisu ma trénink rychlosti velky vyznam. Spolu s koordinaénimi schopnostmi
a citem pro pohyb je rychlost klicovym znakem v mnoha hernich situacich. (Schonborn,
2008)

Pro tenis je typicky pohyb po tenisovém dvorci s kratkymi starty a castymi
zménami sméru, a proto se prosazuji prave ti hradi, ktefi jsou schopni rychle a véas ménit
smér pohybu. Vedle rychlosti se v tenisu uplatiuje tzv. agility, které znazorriuje spojeni
rychlosti, sily, hbitosti a obratnosti pfi pohybu. Tato schopnost umozZiuje rychle ménit
smér s velkou presnosti. Agility se v tenisu trénuje prevazné na tenisovém dvorci, kde se
uziva zmény sméru pomoci ¢ar ¢i rozmisténych met a kuzel(. (Vagner, 2016)
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost popisuje Dovalil et al. (2009, s. 29) jako: ,Souhrn
predpokladl provadét cinnost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi

intenzitou v daném case, tj. v podstaté odolavat Unavé.” Pravé Uunava ma dullezitou
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ulohu ve sportovnim vykonu. Se vzrlstajici Unavou klesa sportovcova pozornost,
presnost, koordinace a vyskytuje se vice chyb.

Tyto vytrvalostni schopnosti patfi k vyznamnym stavebnim kamenim a zaroven
predpokladim vysoké vykonnosti sportovcl. Nejen Ze ovliviiuji psychické procesy, ale
rovnéz je pro né dilezité rozvijet fyziologické funkce, tj. transportni a okyslicovaci
procesy ve svalech ¢i obéhové-dychaci systém. V lidském téle tvofi vytrvalostni
schopnosti podminky, které pomahaji sportovci zvlddnout soutéze v plném nasazeni
a tempu po celou dobu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vytrvalost ma nékolik druh(, které se dale déli podle nékolika hledisek. Podle
Ucasti svalovych skupin délime vytrvalost na celkovou a lokalni, podle typu svalové
kontrakce na vytrvalost dynamickou a statickou, a podle délky trvani zatiZeni na
dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni vytrvalost. Klicovy vyznam ma
ve vytrvalostnich schopnostech energetické zatizeni, které odpovida pohybové ¢innosti.
Proto se vytrvalost rozdéluje podle zpUsobu zajistovani energie na aerobni a anaerobni
vytrvalost. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vytrvalostni schopnosti v tenisu nepatfi sice mezi faktory limitujici vykon, ale jsou
velmi dulezitym predpokladem k vysoké vykonnosti. Hlavni funkci ma v tenisovém
sportu aerobni vytrvalost, ktera je jadrem kazdé dlouhotrvajici sportovni ¢innosti. Pravé
aerobni vytrvalost tvori nékolik predpokladi, jez pomahaji tenistim uspét. Tento typ
vytrvalosti pomaha hraci vydrzet dlouhotrvajici utkani ¢i tréninky bez toho, aby se hradi
snizila vykonnost, a tim i kvalita vykonu. Diky aerobni vytrvalosti se hraci |épe srovnavaji
se zatézi fyzickou i psychickou. V neposledni fadé je predpokladem optimalni prace
centralni nervové soustavy (CNS) pfi dlouhotrvajici ¢innosti. Naopak anaerobni
vytrvalost se prosazuje a rovnéz i zajistuje plné nasazeni predevsim béhem intenzivnich
a rychlych vymén micu. (Schénborn, 2008)

Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti, které byvaji casto nazyvané také jako obratnostni
schopnosti, zabiraji zvlastni misto mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Jejich
definice vSak neni jednotnd. Popisuji se jako schopnost zvladat a okamzité odoldvat
kazdému novému pohybu a prizpUsobit se pohybovym pozadavkiim ménici se situace.

Zaklad koordinacnich schopnosti tvori centrdlni nervova soustava (CNS), kterd fidi
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a soucasné i obstarava mnoho oblasti, jeZ jsou dUlezité pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni
oblasti, které CNS Fidi patfi ¢innost analyzator(, ¢innost jednotlivych funkcnich systémd,
nervosvalova koordinace a psychologické procesy. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Koordinace se rozdéluje na dva zakladni druhy — koordinaci vSeobecnou
a koordinaci specidlni. VSeobecnd koordinace umozniuje provadét mnoho motorickych
dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci. VSichni sportovci by méli nejdfive projit
vSestrannym rozvojem, aby ziskali uréitou Uroven obecné koordinace. Ve sportovni praxi
se uvadi, Ze sportovci s lepsi vSeobecnou koordinaci si rychleji a snadnéji osvojuji
specialni koordinaéni schopnosti v jejich sportovnich specializacich. Specialni koordinace
pomaha sportovci provadét rdzné pohyby ve vybrané sportovni discipliné bez chyb,
rychle a soucasné i lehce a presné. Béhem tréninku i utkani pouZiva sportovec
schopnosti a dovednosti, které jsou Uzce spojeny s timto typem koordinace. (Peri¢
& Dovalil, 2010)

Koordinacni schopnosti maji velmi slozitou strukturu, ktera je tvorena nékolika
dil¢imi schopnostmi. RozliSujeme 5-15 jednotlivych schopnosti. Mezi hlavni schopnosti
patfi kinestetickd diferenciacni schopnost, prostorova orientacni schopnost,
rovnovahova schopnost, reakéni schopnost a rytmicka schopnost. (Dovalil et al., 2009)

Tenis je sportem, ktery je koordinaéné velice naroény. Koordinacni schopnosti se
v tenisovém sportu oznacuji za nejdalezitéjsi faktor limitujici vykon. Vétsina pohybovych
schopnosti zavisi pravé na kvalité koordinace. Ta pfimo i nepfimo ovliviuje idedlni rozvoj
témér vsech ostatnich slozek tenisu. (Schonborn, 2008)

Zhanél & Zlesdk (1999) oznacuji za specialni koordinacni schopnosti v tenisu
kontrolu mice, regulaci vzdalenosti a timing. Tyto schopnosti se navzajem ovliviiuji, a to
jak pozitivné, tak i negativné. V tréninku proto musi byt vytycené jasné cile, které budou
realizovany, aby byla zachovana harmonie celého komplexu uceni.

Zakladem specialni koordinace v tenisu je schopnost kontroly mice. Tato d(lezita
schopnost se projevuje tim, Ze hra¢ dokaze zasahnout zvolené misto dopadu a je
schopen se pfizplsobit ménicim se vlastnostem letu a odskoku mice, ktery priléta od
soupere. Dalsi dulezitou schopnosti v tenisu je regulace vzdalenosti, jez se podili na
vedeni a prizplsobeni uderll a jejich dalSich cinnosti vzhledem k prostorovym

podminkam. Regulace vzdalenosti hraje dulezitou roli nejen v tenisu, ale i dalSich
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sportech, kde je potieba udefit mi¢ pomérné dlouhym ndacinim (v tenisu raketou)
s mistem doteku na poZadované plose (vypletu) a nasledné jej odehrat a umistit do
herniho pole. Aby byl tenisovy Uder co nejefektivnéjsi, musi hra¢ zaujmout takové
postaveni, kdy bude stat za miem a odehravat jej pred télem. Toto postaveni
povazujeme za nejvhodnéjsi. Posledni specidlni koordinacni schopnosti v tenisu je
timing, ktery mUZeme charakterizovat jako schopnost spradvného nacasovani k zahrani
uderu. Pro tuto schopnost je podstatné zaznamenat vcas priibéh letu mice tak, aby se
hra¢ mohl prfesunout k mistu Uderu a pfipravit se na jeho zahrani bez ¢asového tlaku.
(Zhanél & Zlesak, 1999)

Podle Schénborna (2008) je timing schopnosti, ktera se povazuje za nejdllezité;jsi
a nejvice rozhodujici schopnost u dobrych hracli. Timing organizuje nase vykonavani

pohybl v casovém, energetickém, prostorovém i taktickém hledisku.

Rovnovahova Ryimicka

schopnost schopnost

Schopnost k rychlému a pfesnémd

motorickému fizeni a pfizpUsobeni

Reakéni
schopnost

Kinesteticka
-diferenciaéni schopnost

Prostorova

orientadni schopnost

Kontrola mice

Obrazek 8. Zakladni model specialnich koordinacnich schopnosti v tenisu (Zhanél & Zlesak, 1999, s. 13).

Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilitu miZeme charakterizovat jako schopnost dosahovat
nezbytného ¢i maximalniho kloubniho rozsahu pomoci svalovych kontrakci nebo
plUsobenim vnéjsich sil. (Zumr, 2019)

Rozvoji pohyblivosti vénujeme pozornost ve vSech sportovnich disciplinach,

jelikoz protahovaci a vyrovnavaci cvi¢eni pomahaji predchazet negativnim vlivim
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jednostranného zatiZzeni. To, jakou ma pohyblivost Uroven, urcuje nékolik faktora.
K hlavnim faktor(m, které pohyblivost ovliviuji, patfi tvar kloubu, jenZ je dan velikosti
hlavice a jamky kloubu. Mezi dal$i Fadime pruznost vazivového a kloubniho aparatu, silu
svalll kolem urcitého kloubu, aktivitu reflexnich systém ve svalech a Slachach a spoustu
dalsich hledisek, napf. pohlavi clovéka, teplotu prostiedi, denni dobu apod. (Peri¢
& Dovalil, 2010)

Pohyblivost zvySujeme pomoci pravidelného a dukladného strecinku, béhem
kterého prodluZzujeme svaly a vazivové tkané. Naopak snizeni pohyblivosti nastava,
pokud tyto tkané nejsou po urcitou dobu protahovany nebo dostate¢né zapojovany do
urcité cinnosti. Spravny strecink pomaha sportovcim sniZzovat svalové napéti
a nebezpedi Urazu, prohloubit pohybové vnimani atd. (Alter, 1999)

Vagner (2016) uvadi, Zze pohyblivost ma vyznamnou roli ve vykonu tenisty. Diky
vy$si pohyblivosti mizeme provadét vétsi rozsah pohybu z krajnich poloh ve vysokém
tempu hry béhem vykonavani tenisovych uderd a odehravani micka.

3.2.4 Technické faktory

Dovalil et al. (2009, s. 34) charakterizuji techniku jako: ,Uéelny zplsob feseni
pohybového ukolu“. Béhem feSeni pohybového uUkolu wvyuzivd sportovec dalsi
predpoklady, jako napf. somatické, kondi¢ni a psychické. Teoretickym zakladem
technické pripravy je motorické uceni, o které se technika opird. Cilem této pfipravy je
usporadani pohybu v prostoru a case, které vede ke sprdvnému a Uspésnému reseni
daného pohybového Ukolu. To je uréeno dokonalou souhrou zucastnénych svalovych
skupin, ktera je fizena nervovou soustavou. DulezZitou ulohu sehrdvaji v technické
pfipravé koordinacni schopnosti, jelikoz se oznacuji jako hlavni slozka dalSich
pohybovych schopnosti v urcitych sportovnich dovednostech. Technika neni ve vSech
sportech stejna, naopak mlzeme fici, Ze kazdy sport ma svou specifickou technickou
pfipravu, ktera je ¢asto velmi slozZitd a naro¢na. Tuto technickou ptipravu zafazujeme do
tréninku béhem celé sportovcovy sportovni kariéry.

V tenisovém sportu ma kazidy uder svou techniku. Touto technikou
neoznacujeme pouze pohyb, kterym odehravame mic pres sit, ale i dalsi vieobecné

pohyby, jako jsou béhy a skoky, které nam pomahaji ve hfe uspét. Diky provedeni
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spravné techniky minimalizuje hra¢ mozZnost zranéni a mizZe pevné vyuzivat taktické
a kondic¢ni schopnosti. (Jankovsky, 2002)

Schoénborn (2008, str. 31) fika, Ze ,idealni technika neexistuje”. Kazdy hra¢ ma
svUj styl a individualni techniku, kterou provadi udery. Kazdy tenisovy hrac ¢i hracka je
jiny a vytvafi si svou vlastni variantu optimalni techniky.

Optimalni technika je naplnéna, pokud spliuje tfi zakladni vlastnosti —
jednoduchost, ekonomi¢nost a ucinnost. Jednoduchosti rozumime, Ze jsou udery
provadény bez zadnych zbytecnych pohyb(. O ekonomicnosti mluvime, pokud je béhem
provadéni uder(l vyuZzivano jen tak malo sily, kolik je jen mozné a nutné. DlleZité je
vyuziti optimdlniho Svihu a uplatnéni energie pfi Uderu. Posledni Ucinnost Uderud
chapeme tak, Ze hradc¢ je schopen zahrat mi¢ z kazdé pozice za kazidé situace.
(Schénborn, 2006)

Schoénborn (2006) ddle popisuje, Ze pro pfiblizovani a zdokonalovani techniky
neexistuje jedna idedlni predepsand cesta, ale v tréninku mohou byt nastaveny pouze
optimalni, rozumné a novym védomostem odpovidajici smérnice. Tyto smérnice se pak
zapojuji podle talentu hrace, jeho motivace, véku a individudlnich cili a také podle

znalosti a zkuSenosti trenéra.

3.2.5 Taktické faktory

Taktiku mizZzeme charakterizovat jako zplsob feSeni jednodussich a slozitéjsich
ukold, které jsou provadény podle pravidel dané sportovni discipliny. Jeji hlavni funkce
se zakladd na vybéru optimalniho feseni strategickych i taktickych ukoll. Taktika se
projevuje v kazdém sportu jinak. Minimalni vyznam ma napf. v gymnastice nebo
plaveckych sprintech. V fadé sportl se vyuziva napt. pro rozdéleni sil v zavodé nebo
taktizovani. Nejvétsi vyznam ma taktika pravé v upolovych sportech a sportovnich hrach,
kde dochdzi k ptimému kontaktu soupefd a podminky sportovniho utkdni jsou
proménlivé. (Dovalil et al., 2009)

V tenisovém sportu ma taktika velmi ¢asto klicovy vyznam pro vykon ve dvouhre
i ¢tyrhre. Taktické jednani hracu je uzce spojeno s individualnimi predpoklady techniky
a také s projevy souperovych fyzickych a psychickych schopnosti. Proto musi trénink

taktiky obsahovat i kondici, techniku a psychiku hrace i soupere. (Schonborn, 2012)
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Stojan & Brabenec (1999, str. 85) fikaji, Ze: ,Tenis je sport chyb.” Toto tvrzeni
stavi na tom, Ze o vysledku utkdni ¢asto rozhoduje pocet chyb. Proto je dllezZité snazit
se nedélat zadné zbytecné chyby a pfinutit soupere k chybé. Taktika hrace se musi fidit
jeho technickou urovni a kondi¢ni a psychickou pfipravenosti, a proto by mél hrac
v utkani pouzivat pravé ty udery, které perfektné ovlada.

Podle Hohma (1982) hraje takticka priprava v tenise velmi dlleZitou roli, jelikoz
se béhem utkani situace stdle méni a hra¢ musi hledat optimalni rfeSeni a zaroven
i nejvhodnéjsi zplsob provedeni vybraného rfeseni. Hraci béhem utkani dvouhry voli bud’
aktivni hru od zakladni ¢ary nebo stfidani hry od zakladni ¢ary s hrou u sité ¢i hru, kterd
se odehrava prevainé u sité, a to podle vlastnich predpokladd s prihlédnutim k soupefi
a povrchu dvorce. Ve Ctyrhie se uplatiiuje zejména utocné pojeti hry, jez se odehrava
témér stale u sité.

DulezZitou ulohu v tenisu zastupuje schopnost anticipace, kterou chapeme jako
schopnost predvidat smér, kterym mic poleti jesté dfive, nezZ jej soupef odehraje. Tuto
informaci pak hrac vyuziva k tomu, jak na akci soupere co nejlépe odpovédét. Schopnost
anticipace vychazi ze znalosti souperovych navyk( ve hre, znalosti reakci na urcité

situace, a nakonec znalosti mozZnych variant a reseni. (Crespo & Miley, 2002)

3.2.6 Psychické faktory

Psychické faktory maji podstatny vyznam ve sportovnim vykonu sportovce,
protoZe situace v soutéZich jsou velmi ndro¢né na jeho psychiku. Cilem sportovni
pripravy sportovce je tvofit optimalni psychické predpoklady pro Uspésné vykonavani
sportovniho vykonu. Jejim uUkolem je najit efektivni prostfedky a metody k rozvijeni
a dalSimu zdokonalovani psychické odolnosti jedince. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Tenis patii mezi sporty, které jsou psychicky velice naro¢né a hraci se ¢asto musi
vyrovnavat s urcitou psychickou zatézi. BEhem zapasového utkani bojuje hra¢ nejen se
souperem, ale kolikrat i sam se sebou. To, jak je hrac psychicky pfipraven, ¢asto ovliviiuje
i jeho fyzickou pfipravenost. Psychické schopnosti nejsou vrozené, a proto trenéfi
mohou svym svérenclim pomahat z hlediska psychiky na tenisovém dvorci, ale i mimo
néj. V utkanich jsou dulezité Ctyfi zakladni schopnosti psychiky — motivace, kontrola
mysleni, kontrola emoci a soustfedénost neboli koncentrace, které mohou tenisovou

hru vyrazné ovlivnit. (Crespo & Miley, 2001)
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Bollettieri (2017) uvadi, Ze udery do mice jsou jen ¢ast toho, o ¢em tenis je.
U Uspésného tenisového hrace hraje dlleZitou a rozhodujici roli schopnost védét, jak
zvladat tlak, nepriznivé situace, strach ze selhani a neférové jednani, mezi které se fadi
napf. podvadéni ¢i neetické chovani soupere.

Podle Stojana & Brabence (1999) ma mit idedlni tenisovy hra¢ vysokou miru
motivace, vile zvitézit, koncentrace, sebevédomi, discipliny a sebeovladani. S tim vsim
souvisi také hraclv temperament, odvaha riskovat a ve spravny moment také trpélivost,
agresivita, anticipace, klid a optimismus.

3.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink se charakterizuje jako sloZity a ucelné organizovany proces
rozvoje vykonnosti sportovce, ktery se zaméruje na dosahovani nejvyssich sportovnich
vykonU ve vybrané sportovni discipliné na zakladé vSestranného rozvoje jedince. Mezi
hlavni Ukoly sportovniho tréninku Ffadime osvojovani pohybovych dovednosti,
zdokonalovani a rozvijeni kondicni pfipravenosti a tvofeni osobnosti sportovcu. (Peric
& Dovalil, 2010)

Podle Pechy et al. (2016) mUzeme sportovni trénink obecné chapat jako urdity
druh biologicko-socialni adaptace. Podrobnéji jej vSak popisujeme jako proces
morfologicko-funkéni adaptace, proces motorického uceni a proces psychosocidlni
interakce. Z hlediska praxe rozumime sportovnimu tréninku jako planovité fizenému
pedagogickému procesu, ktery ma garantovat vykonnostni rozvoj pomoci promyslené
¢innosti trenér( a sportovcd.

Podle Dovalila et al. (2009) je cilem sportovniho tréninku dosazeni co nejvyssi
mozné sportovni vykonnosti na zakladé celkového rozvoje sportovce. Ukoly sportovniho
tréninku obsahuji nejen télesny, psychicky a socidlni rozvoj, ale také osvojovani
sportovnich dovednosti, rozvijeni kondi¢nich schopnosti sportovce a jeho osobnosti.

Nejvyssim spolecenskym cilem ve sportovnim tréninku je rozvoj ¢lovéka, ktery se
uskutecniuje prostfednictvim zvySovani specializované vykonnosti. Pro sportovni trénink
je charakteristicka silna vykonovd motivace, jez se projevuje snahou dosahovat co
nejvyssich vykonu, které znazornuji aktualni Uroven komplexu vrozenych i ziskanych

schopnosti. (Dovalil et al., 1982)
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Pro popis sportovniho tréninku lze pouzit fadu hledisek a pfistupl, které se
vzajemné prolinaji a dopliuji. Z pedagogického hlediska se sportovni trénink oznacuje
jako vychovné vzdélavaci proces, jehoz vzdélavaci stranka je dana poznavanim,
osvojovanim novych védomosti a dovednosti a rozvojem pohybovych schopnosti.
Vychovna stranka se vyznacuje navozovanim situaci, které vedou k mnohostrannému
rozvoji osobnosti sportovce a zdroven kzabezpecdeni vzdélavaci stranky. (Dovalil
et al., 1982)

Schoénborn (2006) uvadi, Ze sportovni trénink by mél byt chdpan jako jeden celek,
ktery se sklada z koordinace, kondice, techniky, taktiky, mentalni sféry a také socialniho
prostiedi. VSechny tyto slozky je potfeba v tréninku spolec¢né propojovat a rozvijet
soucasné, jelikoz rozvoj kazdé jednotlivé ¢asti ovliviiuje pozitivné rozvoj vsech dalSich
samostatnych oblasti. Soucasné i kazda slabina v néjaké casti automaticky zamezuje
optimalnimu rozvoji ve zbylych oblastech.

Sportovni trénink a jeho vysledky ovliviiuje i fada vnéjSich podminek, jako napfr.
spolecenskd atmosféra, zazemi sportovce (jeho rodina, pratelé, ekonomické moznosti),
technické zajisténi (stadiony, htisté, naradi, nacini) a organizace (verejné moznosti,
kluby). (Dovalil et al., 2009)

3.3.1 Sportovni priprava déti

Sport hraje v détském véku dullezitou roli, kterad slouzi jako prostfedek pro
realizaci ditéte. Déti ve sportu zaZivaji chvile vitézstvi, ale i pordiek, a pozndvaji, Ze
existuji urcita pravidla, ktera je nutné dodrZovat. Sportovani déti se oznacuje jako
dlouhodoba cinnost, na jejimz konci by mél byt ¢lovék, ktery diky sportu ziskal spoustu
pratel, zazitkd a vzpominek na Uspésna a mozna i nelspésna obdobi. (Peri¢, 2004)

Sportovni ptiprava déti je specidlni oblast tréninkového procesu, jejimz hlavnim
znakem je pfipravny charakter, ve kterém se vytvareji ,,zakladni kameny” stavby zvané
vrcholovy vykon. (Peri¢, 2004)

Jansa et al. (2007) uvadéji, ze déti maji oproti dospélym jinou stavbu téla, jinou
psychiku, jiné vnimani, které se s pribyvajicim vékem vyviji a dale rozviji. Proto je dllezité
nebrat déti jen jako ,,malé dospélé”, a pfistupovat k jejich tréninku jinak nez k tréninku

dospélych.
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Trenér by mél védét co, jak a kdy trénovat a také proc€ to trénovat. Rovnéz by mél
znat vékové zakonitosti ditéte a které ¢innosti mohou dité ddle rozvijet ¢i poskodit. Déti
se diky sportu uci rlizna pravidla, kterd je nutné dodrzovat, rozviji schopnost soustfedéni
a zodpovédnosti a vytvareji si sebedlvéru. Zaroven bychom méli mit na paméti, Ze déti
si potrebuji hlavné hrat a bavit se, a to zejména &im jsou mensi. Trénink by proto mél
byt zaméfeny nejen na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, ale i na radost
z pohybu, prozitek, budovani pratelstvi atd. (Peri¢, 2004)

Cilem sportovni pfipravy déti je vytvaret vhodné dispozice, které umoini
zvySovani sportovni vykonnosti ve véku, kdy budou nejlepsi a nejvhodnéjsi mozZnosti
rozvoje pro pozdéjsi trénink. (Jansa et al., 2007)

Trenér by mél dodrZzovat urcité zasady a ukoly sportovni pfipravy, aby dochazelo
k narlstu vykonnosti jedince. Nejdulezitéjsim a soucasné i zakladnim Ukolem trenéra je
v zadném pripadé nijak neposkodit déti. Nespravnym tréninkem muze mit poskozeni
déti podobu nejen fyzickou (skoliéza patere, unavové zlomeniny, predcasnd osifikace
kosti atd.), ale i psychickou v podobé frustrace, Uzkosti apod. Dalsim Ukolem je vytvaret
u déti vztah ke sportu tak, aby se jedinec sportovni aktivité vénoval po cely Zivot. Velmi
malo déti, které se sportu pravidelné vénuji, maji predpoklady k vrcholovému sportu.
V dnesni dobé hraje sportovni aktivita v béZném Zivoté velice podstatnou roli z dGvodu
vyskytu negativnich civilizacnich chorob, jako je napf. obezita, vysoky krevni tlak,
srdecné cévni potize atd. Sportovani neni jen o prekondvani rekord(, ale jde predevsim
o prijemnou ¢innost a zabavu, kterou mizZeme praktikovat témér kdekoli. V neposledni
radé by trenér mél u déti vytvaret zaklady pro pozdéjsi trénink. Ten by se mél v détském
véku zamérit pfedevsim na zadkladni techniku pohybu v urcitém sportovnim odvétvi a na
rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Dlvodem je, Ze pravé v détstvi se jedinci uci
nové pohyby snadno a rychle. (Peri¢, 2004)

Jak jiz bylo uvedeno, déti nemzeme brat jako ,,malé dospélé”, a proto musime
respektovat jejich vyvoj a znat zakonitosti détského véku. Jako trenéfi nebo rodice
musime dbat na to, aby zatiZeni u déti bylo spravné vidi jejich véku a moZnostem.

Déti se neustale vyviji a méni. Kazdé dité je jedinecné, a proto musime
respektovat jeho individudlni potfeby a podle toho sestavovat trénink. Pro Uspésny

a dlouholety trénink je dllezitd znalost vyvojovych zakonitosti, které jsou typické pro
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jednotliva vékova obdobi. Tyto dil¢i obdobi se od sebe odlisuji v nékolika oblastech, kdy
pravé k tém hlavnim se radi télesny, psychicky, socidlni a pohybovy vyvoj. (Peri¢, 2004)

Dovalil et al. (2009) uvadi, Zze vékové zakonitosti Ize definovat v nékolika
zménach, mezi které nepochybné patfi napf. zmény télesnych rozmérd, zmény stavby
a funkce lidskych organi, zmény v psychice atd. Tyto zmény maji rliznou intenzitu
a dynamiku a jejich rychlost se mize lisit i individualné. Nejvétsi zmény nastavaji kromé
v prvnich letech Zivota jedince i v obdobi puberty.

Podle Peric¢e (2004) se za détstvi povazuje vék mezi 6-15 roky jedince. Toto
vékové rozmezi se dale rozdéluje na dvé vékova obdobi — mladsi Skolni vék a starsi Skolni
vék. Pfechod mezi témito dvéma obdobimi je pozvolny. Jedna se predevsim o formalni
rozdéleni, které je urceno k orientacnimu popisu jednotlivych jevl a procest béhem
vyvoje a dozrdvani organismu.

Ve sportu existuje nékolik druh véka. Prvnim z nich je kalendarni vék, ktery je
dan datem narozeni jedince. Kromé tohoto véku ma svou roli ve sportu také vék
biologicky, jenz se charakterizuje skute¢nym stupném vyvoje organismu sportovce.
Tento vék stanovuje télovychovné Iékarstvi podle norem vyvoje télesné vysky
a hmotnosti jedince dle jednotlivych let. Ddle podle stupné osifikace kosti a stupné
pokrocilosti pubertdlnich zmén, napt. vyvoje hrtanu ¢i pohlavnich znakd. (Dovalil
et al., 2009)

Biologicky vék se vSak nemusi shodovat se skuteénym vékem ditéte. Pokud je
biologicky vék vyssi nez vék kalendarni, jedna se o tzv. akceleraci neboli vyvojové
zrychleni. Naopak prevysuje-li vék kalendarni vék biologicky, jde o tzv. retardaci neboli
vyvojové zpomaleni. Tyto dva vyvojové problémy se primo dotykaji sportu i tréninku
déti a mladeze, jelikoz stupen télesného vyvoje jedince se bezprostfedné odrazi na
sportovni vykonnosti. Zvlasté akcelerovani jedinci dosahuji relativné dobrych vykonu
a Casto vydrzi i vyssi tréninkové zatizeni pravé diky své télesné prevaze. Tito jedinci jsou
mnohdy také povaZovani za talenty, ovSem pozdéji jsou dostizeni a nasledné predstizeni.
(Dovalil et al., 2009)

Peri¢ (2004) uvadi, Ze kazdy jedinec ma své individudlni tempo biologického

vyvoje, které vychazi z genetickych predpokladd, produkce hormond, rGznych vlivd
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prostredi, jako je napf. vyziva, nemoci apod. Tato rozdilnost se u jedinch vyrovnava
kolem 18.-20. roku Zivota.

Kromé kalendarniho a biologického véku zarazuje Peri¢ (2004) i treti vék
—tzv. sportovni vék. Tento vék se oznacuje jako doba, po kterou se sportovec aktivné
vénuje sportovni pripravé v urcité sportovni discipliné. Dullezitou uUlohu sehrava
v hodnoceni dosazené sportovni vykonnosti. Nékteti jedinci mohou byt stejné stafi, ale
jejich sportovni vék se mlze vyrazné lisit, a tim padem i jejich vykonnost.

V kazdém vékovém obdobi mda ¢lovék predpoklady pro néco jiného
— napf. v détstvi se nejlépe udi cizi jazyky, v dospélosti dokaze maximalné vyuzivat svou
fyzickou silu apod. Jiné to neni ani ve sportu. Trénink pohybovych schopnosti
a dovednosti je vkazdém véku jinak uUcinny a kazdd schopnost jinak trénovatelna.
MuUzZeme fici, Ze jsou jista stadia ve vyvoji, kdy je rozvoj jednotlivych schopnosti
nejidealné;si. Tato obdobi oznac¢ujeme jako senzitivni. (Peri¢, 2004)

Senzitivni obdobi definuje Peri¢ (2004) jako vyvojové Casové etapy, které jsou
vhodné predevsim pro trénink presnych sportovnich aktivit, jeZ souvisi s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti. Znamena to tedy, Ze existuji vékova obdobi, ktera
jsou optimalni k rozvoji a zaroven stabilizaci pohybovych schopnosti a dovednosti.
V tréninku déti dochazi pravé v téchto obdobich k vyraznému pfirtistku rozvoje urcité
schopnosti. Pokud se vsak tato obdobi nebudou vyuZivat a respektovat, mize dojit ke
zpomaleni ¢i nekvalitnimu projevovani téchto schopnosti.

Senzitivni obdobi bychom neméli spojovat s redlnym vékem déti. SpiSe by tato
obdobi méla byt zamérena na redlny stupen vyvoje, tj. na biologicky vék. Projevuje se
zde pohlavni diferenciace ve vyvoji ¢lovéka, nebot divky dospivaji dfive nezZ chlapci. To
se také odrazi na zacatku a konci senzibilnich fazi, které u divek zpravidla zacinaji i kon¢i
o néco dfive neZ u chlapct. (Peri¢, 2004)

Miladsi skolni vék

Za mladsi skolni vék oznacujeme ¢asové obdobi od 6 do 11 let véku ditéte.
Télesny vyvoj v tomto vékovém obdobi se charakterizuje plynulym zvySovanim vysky
a hmotnosti déti. Spolu s timto vyvojem se ddle rozviji i ostatni vnitfni organy lidského

téla a prlibézné se zvétsuje krevni obéh, plice a vitalni kapacita. (Dovalil et al., 2009)
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U déti mladSiho Skolniho véku dochazi ke zménam tvaru téla a stabilizaci
zakfiveni patere. Osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, a i pfes to zUstavaji kloubni
spojeni velmi mékka a pruzna. Jiz pred zac¢dtkem tohoto vékového obdobi je v podstaté
ukonéen vyvoj mozku. Déti jsou schopné ucit se snadno novym pohybim a dokazi
provadét i pohyby, které jsou koordinacné slozitéjsi. (Peric, 2004)

Peric (2004) rozdéluje mladsi skolni vék na dvé obdobi:

e Obdobi pohybového neklidu — 6-7 let
e Obdobi ,zlatého véku motoriky”“ — 8-11 let

V priibéhu tohoto obdobi pribyvd mnoho novych védomosti, rozviji se pamét
a predstavivost. Déti jsou v obdobi pohybového neklidu velice Zivé a cCasto rychle
prechazeji z radosti do smutku a naopak. Ve svém véku nedokazi sledovat dlouhodoby
cil a maji slabé vyvinutou vili. V tomto véku se dokazi koncentrovat velice kratkou dobu,
ktera trva priblizné 4-5 minut, po této dobé nastava utlum a nepozornost. Naopak
v obdobi ,zlatého véku motoriky” déti rychle a snadno zvladaji nové pohybové
dovednosti, které mohou mit kratké trvani. Détem staci predvést dokonalou ukazku, aby
byly schopny provést novy pohyb napoprvé, pfipadné po nékolika pokusech. DllezZité je
tyto dovednosti ¢asto opakovat, aby nebyly zapomenuty. (Peri¢, 2004)

Béhem nastupu do Skoly se buduje novy kolektiv, do kterého se déti snazi
zaclenit. To samé plati v tréninkovém druzstvu nebo skupiné. Déti mezi sebou rady
soutézZi a snaii si vybudovat své postaveni ve skupiné, jsou optimistické a snadno
ovladatelné. V tréninku musi dominovat herni princip, aby se déti ucily novym
dovednostem a soucasné se bavily. Cinnost béhem tréninku musi byt pestrd a ¢asto
obménovdana z divodu kratké doby soustredéni. Trenér by mél byt pro déti pfirozenou
autoritou a mél by pUsobit zejména vlastnim prikladem. Mezi hlavni trenérovy ukoly
v tomto obdobi patfi budovani kolektivu, posilovani viile a koncentrace jednotlivc,
utvaret vlastnosti sportovce apod. V tomto véku zacinaji prvni pratelské vztahy. (Peric,
2004)

Starsi Skolni vék

Za starsi Skolni vék se povaZuje casové obdobi mezi 11-15 lety déti a dale se

oznacuje jako prechod z détstvi k zacinajici dospélosti. V téle déti dochazi ke znacnym

biologickym zméndm, které se odrazeji v télesném, psychickém i socidlnim vyvoji. Toto
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obdobi se také oznacuje za velmi nerovnomérné. Vétsinou se starsi Skolni vék déli na
dvé dalsi obdobi — prepubertu (11-13 let) a pubertu (13-15 let). (Jansa et al., 2007)

Z hlediska télesného vyvoje probihaji v téle pubescentli velmi slozZité procesy
a zmény, které maji u kazdého jedince jiné tempo. Rozdily, jeZz vznikaji v organismu
jedince, jsou srovndny na konci puberty. Co se tyée vyvoje télesné vysky a hmotnosti,
mUzZeme fici, Ze rlst je velice rychly a méni se vice nez v jakémkoli jiném vékovém
obdobi. Rlst se projevuje nerovhomérné — koncetiny rostou rychleji nez trup a rlist do
vysky je vydatnéjsi nez do Sitky. Toto obdobi, kdy je rast rychlejsi, je potfeba dbat na
spravné drzeni téla, aby nedochazelo ke skolidze, hyperkyféze apod. Na konci starsiho
Skolniho véku jsou vyrazné sexualni rozdily mezi divkami a chlapci, a to z toho divodu,
Zze se znacné rozviji hormonalni cinnosti, které plsobi na vyvoj primdrnich
a sekundarnich pohlavnich znaka. (Peric, 2004)

Obdobi starsiho Skolniho véku neboli obdobi puberty se fadi mezi podstatnou
dobu ve vyvoji psychiky. Jedinci prozivaji emotivni vztahy, zacinaji se projevovat
k druhému pohlavii ke svému okoli, a to diky hormonalni aktivité. Toto vSe mize vyrazné
ovliviiovat sportovcovo chovani ve sportovni ¢innosti, ale i v jinych oblastech, ve kterych
se pohybuji. Na rozdil od mladsiho skolniho véku déti vtomto obdobi rozviji abstraktni
a logické mysleni a dokdazi se déle soustredit. Pro tento vék byva typicka ¢astd zména
nalad, usilovani o samostatnost a projevovani vlastniho nazoru. (Peri¢, 2004)

Diky nerovnomérnému télesnému vyvoji dochdzi ke zhorSeni koordinace.
Naopak déti vtomto véku dokazi velmi dobfe predvidat své vlastni pohyby, pohyby
soupefe i pohyby mice. Charakteristické je rychlé chdpani a ucdeni se novym
dovednostem s prizplsobovanim se ménicim se podminkdm ve sportu. V obdobi
puberty jsou déti ¢asto vnimavéjsi a citlivéjsi, vytvareji si pevna pratelstvi a vztahy
k opacnému pohlavi. Trenér by mél byt pro déti starSim pritelem, ktery jim naslouch3,
zajima se o né, jejich studijni vysledky, podporuje je ve sportu i v osobnim Zivoté.
Hlavnim trenérovym ukolem je upevrnovat svéfencim zajem o sport a rozvijet jejich
potencial. (Peri¢, 2004)

3.3.2 Specifika sportovniho tréninku déti v tenisu
Trénink déti sestavujeme v zavislosti na jejich aktualnim stupni vyvoje

(biologického véku) a stim i spojenym individualnim ptistupem. Kazdé dité je jiné,
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aproto se trenér musi vénovat rozdilnostem, které mezi jeho svérenci jsou,
tj. pohybovym, psychickym ¢i somatickym. Déti by od trenéra mély dostavat ukoly, které
odpovidaji jejich schopnostem. V tenisu existuje fada faktor(i, jez urcuji, kdy zacit
s tenisovou prlpravou, a z toho dlvodu je dualezité volit pro kazdého jedince vhodny
pfistup. (Crespo & Miley, 2002)

Langerova & Hefmanova (2005) povazuji tyto predpoklady za dllezité pro

zaCatek vyuky tenisu:
e specificka pohybova vyzrédlost,
e Sikovnost a temperament ditéte,
e vztah k mi¢ovym hram,
e pohybovy talent i v jinych sportech, tj. koordinace, sportovni mysleni,
e soutézZivost.

VSeobecny trénink je pro déti stejné dulezity jako nacvik ve specialnich
tenisovych oblastech. Déti by se mély vénovat i dalSim sportm, které jsou vhodnou
dopliikovou Cinnosti tenisové pripravy. Mezi tyto sporty se rfadi napf. plavani, micové
hry, lyZovani, béh, cyklistika apod. (Crespo & Miley, 2002)

3.3.3 Hlavni formy sportovniho tréninku v tenisu

Tenisovy trénink mlze mit dvé rizné formy tréninkové jednotky — individualni
trénink a skupinovy trénink. Obé dvé formy s sebou nesou mnoho vyhod a soucasné
i nevyhod. Podle mého nazoru, a i zkusenosti, je skupinovy trénink daleko vhodnéjsi pro
zaCinajici i pokrocilé déti, z dlivodu hrani rliznych her, vytvareni pratelstvi mezi détmi
a vzajemného opravovani. Zaroven béhem tréninku mohou déti mezi sebou hrat rGzné
soutézZe a vzajemné se motivovat k lepSimu vykonu. Samozrejmé zalezZi na rodicich déti,
kterou formu tréninku pro déti vyberou, a na vykonnostni Urovni hrace, protoze lepsi
hraci vyuzivaji ¢astéji individualni trénink.

Individualni trénink

Individualni trénink chapeme jako trénink sestaveny z jednoho trenéra a jednoho
hrace nebo dvou hracu, kdy trenér trénink pouze fidi a do hry aktivné nezasahuje.
Mnoho rodi¢t i hraca si mysli, Ze individualni trénink je daleko efektivnéjsi nez trénink
ve skupiné. Toto tvrzeni je z velké ¢asti pravdivé, ale neplati za vSech okolnosti a pro

vSechny vékové kategorie ¢i etapy sportovni pfipravy. Nejuc¢innéjsi a nejpotrebnéjsi je
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individualni trénink pro ty hrace, ktefi jsou schopni udrzet mic ve hfe z dobre nahranych
micud, ale nejsou jesté schopni hrat vymény sami mezi sebou. Tento typ tréninkové
jednotky se pouziva zejména k opraveni ¢i odstranéni chyb, zvySovani jistoty v Uderech
i pohybu, zvySovani motivace hracl, aplikovani moderniho tréninku ¢i zdokonalovani
slabdich uderd hrace. (Maska & Safafik, 1998)

Béhem individudlniho tréninku Ize pouZivat i herni cviceni s koSem mick({ nebo
nahrdvacim strojem. Zvlasté pro trénink techniky uder( jsou dualezité tzv. formy
,drilového” tréninku (trénink hernich cviceni s vyuzitim kose). Tyto formy individualniho
tréninku mohou mit ale i své nevyhody, a to pfedevsim v jednotvdarnosti a nezaZivnosti.
Tréninkové hodiny by mély byt nejen pro déti pestré a zazivné, abychom jako trenéfi
dokdzali udrzet hracovu pozornost co nejdelsi dobu. | z tohoto dlvodu se velmi ¢asto
pouzivaji rizné tréninkové pomucky. (Langerova & Hefmanova, 2005)

V kazdém individualnim tréninku by mélo byt procviceno vSech pét zdkladnich
hernich situaci. Soucasné by tento typ tréninku mél byt kombinaci drild z koSe i bez néj
spolu s vhodnymi intervaly odpocinku, béhem kterych dava trenér hraci zpétnou vazbu
k odehranym uderlim a vyménam, a dale také mozZnost vyuzit prestavku k napiti se
a sebrani mic¢kd. Tuto kombinaci je potfeba dodrzovat, a to predevsim proto, Zze hrac
hraje po celou dobu tréninku a mUze pro néj byt tézké udrzet koncentraci na vysoké
urovni. V neposledni fadé se mlze zhorSovat Uroven jeho hry. (Crespo & Miley, 2001)
Skupinovy trénink

Skupinova forma tréninku se nejcastéji pouziva u zacinajicich hraca. V praxi se
stouto formou setkdvdme nejvice pfi ndcviku uderl a ddle ve vSech fazich
zdokonalovani technické a specidlni pfipravy. Cilem skupinového tréninku je spravné
vytizit vSechny zucastnéné hrace. Trenér se na hodinu musi fadné pfipravit a promyslet
jeji pribéh z hlediska ¢asového a vykonnostniho sloZeni skupiny déti. Déle je potfeba si
hodinu spravné zorganizovat tak, aby byly vSechny déti na dvorci zaméstnany. Skupinovy
trénink by rozhodné nemél vypadat tak, Ze budou stat za sebou v zastupu, kazdy z nich
odehraje jeden micek a zaradi se zpét do necinnosti na konec dlouhé fronty. (Langerova
& Hefmanova, 2005)

| skupinovy trénink s sebou pfindsi fadu vyhod i nevyhod. Mezi hlavni vyhody se

fadi odehrani velkého mnozstvi uder(i béhem tréninkové jednotky. Trenér ma moznost
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rozehrdvat hraci mic¢e velmi presné s pozadavkem na umisténi, délku i rychlost. Trenér
se mlZe soustfedit pouze na hracovu hru a opravu jeho chyb. Déti se v tréninku
vzajemné motivuji a trenér ma mozZnost zaradit do tréninku i rdzné soutéze
a hry. (Maska & Safafik, 1998)

Nevyhodou pak byva monotdénnost tréninku diky ¢astému nebo nepretrzitému
pouzivani drilu. Herni cviceni, ktera jsou odehravana s koSem micd, mohou vést k jakési
pohodInosti trenérd a k stereotypni formé tréninkové jednotky. Herni situace a ¢innosti,
jez jsou v tréninku procvicovany, se casto vyrazné lisi od podminek v utkani. (Maska &
Safarik, 1998)

Podle Hoskins-Burney & Carringtona (2015) dokdze dobfe organizovana
skupinova tréninkova jednotka udrzet vSechny hrace v pohybu, udi je tenisu a soucasné
si vSichni uzivaji spoustu legrace. Tento typ tréninku je vhodny pro nejmladsi déti, které
se nedokazZi dlouho soustredit, a proto by do jejich tréninku mélo byt zapojeno spousta

her.

3.3.4 Dlouhodobd koncepce sportovniho tréninku

Pokud chce sportovec dosahovat vrcholovych vykon( ve sportu nebo v jiném
odvétvi, musi se podrobit dlouhodobé ptipravé. Dlouhodoby neboli mnohalety trénink
za€ind jiz v brzkém détském véku a pokracuje az do dospélosti. V kazdé sportovni
discipliné pfichazi sportovec do urcitého véku, tzv. ,vrcholového véku“, ve kterém
dosahuje nejvyssich vykon(. Délka i zacatek tohoto obdobi je podminéna mnoZstvim
faktor( ovliviiujicich sportovni vykon, a i proto jsou v rliznych sportovnich odvétvich
odlisné. Tréninkovy proces ma rlzné cile, metody a prostifedky rozvoje vykonnosti
v kazdém véku ¢i vékové kategorii. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Na podstatu dlouhodobého tréninku existuji v praxi dva odliSné nazory. Prvnim
z ndzoru je snaha o co nejvyssi vykonnost jiz v brzkém détstvi — tzv. rand specializace.
Druhy ndzor nazyvan tréninkem odpovidajicim vyvoji vyjadiuje, Ze vykonnost by méla
byt pfiméfend véku a podle véku i dale rozvijena. Hlavni rozdil mezi témito ndazory
spociva vtom, Ze v rané specializaci se déti prizplUsobuji tréninku, zatimco u tréninku
odpovidajici vyvoji se trénink prizptisobuje détem. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Grosser & Schonborn (2008) uvadéji, Zze dlouhodoba komplexni sportovni

vychova je nedilnou soucasti pozdéjsi Uspésné kariéry sportovce.

46



wykonnost trénink odpovidajici wvoji

rana specializace

o’
o

o
ot
ot
o

roky pripravy

Obrazek 9. Vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci dlouhodobého sportovniho tréninku
(Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 46).

Rana specializace

Jak uzZ je vyse uvedeno, v rané specializaci se déti prizplsobuji tréninku. Hlavni
dlraz je kladen na okamtZity vykon, kterému se podftizuje. V tréninku se ¢asto pouzivaji
rizné metody a prostredky, které co nejrychleji vedou k okamzZitému uspéchu. Diky
tomuto stereotypnimu typu zatizeni miZe casto dochazet k jednostrannosti. Jedinci tak
postradaji Sirsi zakladnu koordinace, kterd pozdéji limituje tréninkovy rozvoj. Jednim
z negativnich aspektl tohoto specializovaného tréninku mohou byt zdravotni rizika
a poruchy, jako napt. oslabeni nezatéZzovanych svalll, pretéZzovani svall zatéZovanych
nebo poruchy ve vyvoji kostry. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

| vtenisovém tréninku probihd rand specializace jinak neZ u tréninku
odpovidajiciho vyvoji ditéte. Déti, které brzy dosahuji Uspéchi v jednotlivych zapasech
¢i na turnajich, jsou ¢asto oznacovany za velké talenty pro pozdéjsi vrcholovy tenis. Tyto
déti (6-7 let) hraji od zacatku prevaziné jen tenis, a proto se uci zakladni techniku tenisu
velice rychle, kterou pak dokazi téméf bezchybné pouzZivat. Diky somatickym
predpokladiim v détském véku vyuzivaji déti vzapasech pomérné stejné omezeny
rejstrik uder(, kdy vitézi ten hrac, ktery udéla v utkani méné chyb. Tyto déti jiZz v raném
véku absolvuji velké mnozstvi trénink( a turnaj(i, a z toho dlivodu postradaji vSeobecny

pohybovy zaklad, duleZitou koordinacni pfipravu a zakladni sportovni vzdélani. Diky
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ctizadosti rodic¢h a nékdy i trenérd jsou déti orientovany pouze na vykon a na Uspéch
v utkdnich a turnajich. (Grosser & Schénborn, 2008)

Pro nedostatek vlastni a potfebné koordinacni, kondi¢ni a vSeobecné technické
zakladny, na jejiz rozvoj nebyl dostatek ¢asu z divodu zaméreni se pouze na tenisovy
trénink a ucasti na turnajich, dochazi kolem 14. roku k prvni stagnaci trvajici cca 2 roky.
Hraci v tomto véku zacinaji pomalu prohravat s témi hraci, ktefi do tenisového svéta
vstoupili nenapadné, ale zato |épe fyzicky a technicky pfipraveni. Druhd stagnace
nastava po tomto obdobi, pokud tedy hraci nebyli zranéni ¢i znechuceni a od tenisu
neodesli. Své osobni vykonnostni hranice dosahuji kolem 20. roku, ale protoZe jejich
organismus neni na vysoké vykonnostni pozadavky v tenisu pfipraven, zlstavaji pod
svymi potenciondlnimi moznostmi a nedokdzi své osobni maximum dlouho udrzet.
(Grosser & Schénborn, 2008)

Trénink odpovidajici vyvoji

Cilem tréninku odpovidajiciho vyvoji je vytvofit co nejlepsi predpoklady pro
pozdéjsi rozvoj v etapé specializovaného tréninku. Obsah i formy zatiZeni tréninku
pfimérenému véku jsou prizplsobeny véku, zkusenostem a schopnostem déti. Vykon je
zde chapan pouze jako perspektivni cil, dlilezita je hlavné radost, prozitek déti a jejich
nadSeni a nasazeni v soutézZich. Zakladem této koncepce je vytvoreni Siroké zakladny
pohyb, které se pozdéji dale rozvijeji. Toho je dosahovano diky vSeobecné a vsestranné
pfipravé. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vsestranna priprava

Pro vSestrannou pfipravu je typickd Sirokd nabidka rdznorodych pohybovych
¢innosti, které ¢im jsou pestiejsi, tim jsou lepsi. V praxi se snazime seznamit sportovce
nejen se sportem, ktery si vybral, ale i stadou dalSich sport(i. Dllezité je vénovat
znacnou pozornost vyvazenému rozvoji vsech pohybovych schopnostech v zavislosti na
senzitivnich obdobi. Tato cvi¢eni zarucuji optimalni rozvoj a jsou odrazovym mustkem

pro pozdéjsi specializaci a vykonnost. (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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Vsestrannost mlizZzeme rozdélovat do tfi kategorii:

a) VSeobecna — zahrnuje vSechny pohybové cinnosti, které napomahaji
celkovému rozvoji sportovce (pro tenis to mliZze byt napf. atletika, plavani,
lyZovani, sportovni hry atd.)

b) Specializovana — obsahuje tréninkové prostredky, jejichz charakter se
shoduje s pohybovou ¢innosti urcitého sportu (v tenisu napf. kondiéni
atletika, koordinacni cviceni pro pohyb tenisty po dvorci)

c) Specialni — zafazeni tohoto typu vsestrannosti je divodem hlavné
didaktickym (napf. hrac tenisu umi hrat ve vSech péti zakladnich hernich
¢innostech — podani, ptijem podani, hra od zakladni ¢ary, prechod k siti

a ndasledna hra u ni, prohoz) (Peri¢ & Dovalil, 2010; Crespo & Miley, 2001)

objem zatiZeni

specialni priprava;

roky pripravy

Obrazek 10. Pomér specialnich a vSeobecnych cviceni v dlouhodobém tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010,
s. 46).

Za spravny vyvoj tenistd povaZujeme trénink, ktery odpovida vyvoji
a schopnostem jedince. Tenis se povaZzuje za koordinacné velice narocny sport, a proto
se do 12. roku ditéte vénujeme predevsim rozvoji koordinacnich a rychlostnich
schopnosti a také vSestranné tenisové technice. Rozvoj téchto schopnosti se vyznamné
projevuje v pozdéjSim specializovaném tréninku pfi feSeni slozZitéjSich taktickych

a pohybovych situaci. (Grosser & Schénborn, 2008)
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Z hlediska technické pfipravy by déti do svych 11-12 let mély zvladat techniku
nejen zakladnich uder(. Soucasné by mély trénovat vSechny zakladni herni situace
a planovité i komplexni situace, které vedou k vytvoreni Siroké a pestré zasobdrny
pohyb(, ktera se dale rozviji v jednotlivych etapdch sportovniho tréninku. Hraci, ktefi
absolvuji dlouhodoby trénink, se nachazi na vrcholu vykonnostniho optima kolem
23.- 26. roku Zivota. Diky tomuto typu tréninku maji hraci vynikajici fyzicky a technicky
zaklad, diky némuz dokazi udrzet tuto vysokou uroven delsi dobu. Dale jsou vice odolni

vUci zranéni, rychleji regeneruji a jsou mentdlné silni. (Grosser & Schénborn, 2008)

3.3.5 Etapy v ramci dlouhodobé sportovni pfipravy

Organizace dlouhodobého tréninku, ktera vede k dosazeni vrcholové vykonnosti,
vyzaduje najit urcita vychodiska, jez vytvari ramec pro organizaci tréninku. Vychozim
bodem této organizace jsou dvé zakladni zdkonitosti — zakonitost fyzického
a psychického vyvoje jedince a zakonitost znalosti rdstu vykonnosti v daném sportu. Obé
tyto zdkonitosti vyZaduji znalost ontogenetického vyvoje ¢lovéka. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Mnohalety trénink ma od nejmladsich déti az po dospélé, kteti dosahuji nejvyssi
vykonnostni irovné, odlisné cile a ukoly v jednotlivych letech. Proto se tento tréninkovy
proces rozdéluje do c¢tyr zakladnich etap — etapa sezndmeni se sportem, etapa
zakladniho tréninku, etapa specializovaného tréninku a etapa vrcholového tréninku.
Tyto etapy na sebe vzdjemné navazuji a jedna druhou ovliviiuje. Proto se nedoporucuje
néjakou z etap vynechat ¢i zkratit, jelikoz by to mohlo mit negativni dopad na pozdéjsi
vykonnost jedince. Kazda z etap ma rtizné dlouhou dobu trvani. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Pechy et al. (2016) je zacatek i délka jednotlivych etap ve vSech sportech
rlznd. Zavisi pfedevsim na povaze sportovni discipliny a na jejich zvlastnich pozadavcich,
déle na véku, kdy dosahuje jedinec vrcholové vykonnosti v daném sportu, a nakonec na
individualnich vlastnostech sportovce.
Etapa seznameni se sportem

Etapa sezndmeni se sportem se poklada za pocatecni fazi sportovniho tréninku
a ma velky vyznam v tréninku pozdé;jsim. Cilem této etapy je pfipravit své svérence tak,
aby byli schopni pravidelné trénovat, plnit vSechny podminky tréninku, podfizovat se
kolektivnimu tréninku atd. V této prvni etapé dlouhodobého tréninku by se svérenci

méli naucit a nasledné dodrzovat nejen pravidla pfislusné sportu, ale i sportu vSeobecné.
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Hlavnim udkolem je vytvofit u déti pozitivni vztah ke sportu a pravidelnému cviceni
a soucasné i tento vztah upeviiovat. Zdroven musime mit na paméti spravny télesny
a psychicky rozvoj déti, upevnovani jejich zdravi a zajisténi vSestranného funkéniho
rozvoje. Trénink déti v této etapé se specializuje na zvladnuti co nejvétsiho poctu
pohybovych dovednosti, uceni se zakladni techniky dané sportovni discipliny a na rozvoj
vSestrannosti. Pro déti je dlilezité, aby cvi¢eni byla pestrd a provddéna nizkou intenzitou
a také herni a soutézivou formou. Uceni techniky a rozvijeni pohybovych dovednosti je
v tomto obdobi nejefektivné;si. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Za zacatek této etapy se povazuje vék ditéte 4-6 let a konci pfiblizné v 8 letech.
V tenisu se vénujeme zdakladni technice pozvolna co nejjednodussim zplsobem. Déti
pouzivaji rakety a mice, které jsou primérené jejich véku. Na prvnim misté v tomto
obdobi nestoji Uderova technika, ale déti se uci hlavné ovlddat mi¢ a raketu ve formé
riznych koordinacnich cviceni. Az na konci této etapy mlzeme do tréninku zaradit
minitenis. (Grosser & Schéonborn, 2008)
Etapa zakladniho tréninku

Etapa zakladniho tréninku navazuje na etapu sezndmeni se sportem a je
charakteristickd postupnym rdstem specidlni vykonnosti, ktery je dosahovany na
zakladé vsestranné pfipravy. Hlavnim ukolem je dale rozsifovat zakladni pohybové
schopnosti, naucit se co nejvétsi mnozstvi pohybovych dovednosti, zvlddnout zaklady
techniky a taktiky daného sportu a osvojit si jejich zakladni védomosti. Zatizeni
v tréninku miZe byt provadéno ve vétsim objemu, kterého dosahujeme prodlouzenim
doby trvani tréninku ¢&i zvySovani frekvence zatizeni. To vSe vSak musi byt proloZeno
dostate¢nymi intervaly odpocinku a vhodnou regeneraci. Do tréninku se stale zarazuji
cviceni, kterd rozviji vSestrannost, ale zaroven se ve vétsi mife objevuji cvi¢eni rozvijejici
konkrétni sportovni specializaci. V tomto obdobi se v tréninku soustfedime predevsim
na spravnou techniku, kterou déti zdokonaluji z predesSlého obdobi a udi se ji
napodobovanim techniky trenéra. Kromé nacvi¢ovani optimalni techniky je dllezité
i vénovat pozornost taktickému tréninku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Grosser & Schonborn (2008) uvadéji, ze déti musi zvlddnout do 12. roku véku
vSechny uderové techniky v zakladni formé. Ddale musi byt rozvijeny kondi¢ni

a koordinacni schopnosti, které hra¢ dokaze vyuzivat na tenisovém dvorci. Déti zacinaji
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hrat tenisova utkani a turnaje, diky kterym se uci zvladat stres a ovladat své emoce na
dvorci. Proto je vhodné do tréninku zapojovat i situacni trénink.
Etapa specializovaného tréninku

Pro tuto etapu je charakteristicka postupné se navysujici intenzita tréninkového
zatizeni, ale predevsim prechod ke specializovanému tréninku. Mezi hlavni Ukoly etapy
specializovaného tréninku se Ftadi rozvoj zakladnich a specidlnich pohybovych
dovednosti, zvladani a zdokonalovani optimalni techniky, vytvareni vykonové motivace
atd. Priprava sportovcl zacind mit charakter tréninku dospélych. Za hlavni cil se
podminkach. Trénink se zaméfuje na rozvoj technické ptipravy, ve které dochazi
k preméné détské techniky na techniku optimalni a ucelnou. Sv{j podil v tréninku
vyrazné zvysSuje taktickd ptiprava, jez se zamétuje na schopnost vyuzivat optimalni
feSeni v soutézi. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Grosser & Schonborn (2008) popisuji tuto etapu jako rozhodujici etapu pro
budouci rozvoj vykonnosti v tenisu, a proto musi byt Uspésné absolvovana. Etapa
specializovaného tréninku muze byt pro trenéry vyzva, jelikoZ svérenci jsou ve véku
puberty a vyjadfuji své vlastni ndzory. Trenér se setkdva s odmlouvanim, kazeriskymi
problémy, snahou o samostatnost atd. Svérenci jiz mohou byt vice vsestranné
zatéZovani a do tréninku se zapojuji celkem vSechny oblasti, které se vztahuiji k tenisu.
Hradi si v této etapé vytvareji herni individualitu pro zdokonaleni taktickych schopnosti
a také pro moralni postoje v utkani. | proto neni dllezitd jen ucast na turnajich, ale
predevsim turnajové vysledky. Pravé v tomto obdobi musi byt hra¢ schopny Uspésné
uplatnit nabytou zkuSenost a prosadit ji i v utkanich. Jako dllezity bod rozvoje se
v tréninku prosazuje zapasovy trénink, ktery se popisuje jako trénink, jenz je velmi
podobny zapasu a hra¢ v ném musi zvladnout obtizné technické i taktické situace.
Etapa vrcholového tréninku

Etapa vrcholového tréninku je charakteristickd predevsim vyraznou rozdilnosti
jejich ucastnikll, kterd se muizZe promitat ve vékovém rozptylu, socidlnim statusu,
rodinném zdzemi a ekonomickém statusu. Vtéto etapé je dulezité respektovat
biologické, psychické a socidlni vlastnosti dané vékové kategorie a individudlni

zvlastnosti sportovcl ve vztahu s jejich Cinnosti a roli ve skupiné. Za hlavnim ukol této
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zavérecné etapy se povazuje dlouhodobé planovat co nejvyssi cile a vesSkeré usili zaméfit
na jejich spInéni. Mezi dalsi ukoly se fadi vytvoreni pfedpokladl pro dalsi rlist sportovni
vykonnosti pomoci rozvoje kondiéni a psychické pripravenosti, zdokonalit a udrzovat
sportovni techniku, pfizplsobit zplsob Zivota poZadavk(lm tréninku atd. Obsah tréninku
se projevuje vysokym objemem a intenzitou zatiZzeni a rovnéz i silnym propojenim
faktord sportovniho vykonu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V tenisu zacind posledni etapa dlouhodobého vyvoje asi v 16 az 19 letech a trva
az do konce aktivni kariéry. V tomto obdobi narlistad ucast sportovcl na turnajich, a tim
se limituje doba tréninku, ktery se pfizplsobuje turnajové sezéné a ddle pokracuje
i béhem turnajl. Do tréninku ve vrcholové etapé se zarazuji vSechny faktory sportovniho
tréninku a zaroven jsou posilovany individualni silné stranky jedince a odstrafiovany

pripadné slabiny. (Grosser & Schonborn, 2008)

3.4 Tenisové vybaveni

Hraci tenisu travi na dvorcich spoustu ¢asu, at uz dlouhymi zapasy nebo fyzicky
narocnym tréninkem. Nejen spravné vedenym tréninkem, ale i diky spravnému vybaveni
mohou hraci dosahovat vrcholné vykonnosti. Nelze tvrdit, Ze spravné vybaveni pomuze
hraci v utkani zvitézit, ale rozhodné mu jej nevhodné vybaveni muze prohrat i poskodit
jeho zdravi. Proto je dulezité rodice hracd i samotné hrace informovat o spravnosti
vybaveni, jako jsou napft. tenisové rakety, mic¢e, obuv apod. (Crespo & Miley, 2002)
Tenisové rakety

NejvétSich zmén v tenisovém vybaveni béhem let bylo dosazeno pravé
v raketach. Zménily se nejen rozméry raket, ale i tvar, hmotnost raket a materidl, ze
kterého se rakety vytvari. V dnesni dobé existuje nékolik desitek firem, které tenisové
rakety vyrabéji, a proto si lidé mohou vybrat z velkého mnozstvi pravé tu raketu, jez jim
bude vyhovovat a libit se jim. (Parsons, 1998)

Tenisova raketa se sklada z nékolika ¢asti, tj. drzadla neboli gripu, kréku a hlavy
rakety. Vybér rakety provadime podle nékolika parametr(, napr. velikost rakety, velikost
drzadla, hmotnost rakety, vyvazeni rakety, hraéska udroven apod. (Langerova

& Hefmanova, 2005)
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Tenisové rakety pro déti se bézné vyrabéji v délkach od 43 do 66 cm. Tyto rakety
maiji specidlni tvar rukojeti, nadstandardni velikost hlavy a diky specidlnim technologiim
jsou odlehcéené. To vie zarucuje nejmensSim hracim vysoky komfort béhem jejich

tenisovych zacatk(. (BabolatStore.cz, 2020)

Tabulka 1. Vybér détské tenisové rakety podle télesné vysky (BabolatStore.cz, 2020).

Vyska ditéte in Délka rakety
do 90 cm 17" 43,2 cm
90-105cm 19" 48,3 cm
105-120cm 21" 53,4cm
120-130cm 23" 58,4 cm
130-140cm 25" 63,5 cm
140- 150 cm 26" 66 cm
B&Zna raketa pro dospélé 27" 68,5 cm

VétsSina détskych tenisovych raket byva oznacovdna specidlnim cislovanim. Vybér
rakety zavisi na véku ditéte nebo na jeho télesné vysce. Nejmensi raketa se oznacuje
pod Cislem 17“ a je ur¢ena pro nejmensi déti do véku 5 let. Pfechodovou raketou od
détské k dospélé byva raketa 26“, kterd uz ma hmotnost jako nejlehéi raketa pro

dospélé, ale je o par centimetr( kratsi. (Langerova & Hefmanova, 2005)

Obrazek 11. Détské tenisové rakety (BabolatStore.cz, 2020).
Tenisové mice

Tenisové micky jsou vyrobeny z pevné ¢i kauCukové duse, ktera je obalena
chlupatym materidlem zvanym melton. V soucasné dobé se tento material, ktery
pokryva dusi micku, kombinuje se syntetickymi materialy (silon, nylon, terylen) z dlivodu
vys$si a delsi Zivotnosti. Tenisovy mi¢ musi mit jednobarevny povrch Zluté barvy, jeho
pramér se pohybuje v rozmezi 6,35 — 6,67 cm a jeho hmotnost od 56,7 gramu az do
58,5 gramU. V soutézich musi spliovat povinny odskok do vySe 135-145 cm pfi dopadu

na pevny povrch z vysky 254 cm. (Langerova & Hefmanova, 2005)
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Tenisovy mic délime podle typu vyroby na dva druhy —tlakové a beztlakové mice.
Tlakové mice jsou pfed prvnim pouzitim uzaviené ve vakuovanych uzavienych dézach
a jsou lehké a pruzné. Narozdil od beztlakovych micu, které jsou pouze v papirovych
ddézach, krabicich ¢i jen v uzavienych nevakuovanych obalech a oproti tlakovym mi¢im
jsou tézsi a tvrdsi. (Langerova & Hefmanova, 2005)

Mice pro déti mladsiho Skolniho véku maji jiné parametry nez mice pro déti starsi
a dospélé. Tyto mice jsou tlakové ¢i s minimdlnim tlakem a mohou byt i barevné.
Nejcastéji byvaji mice dvojbarevné a diky tomu je déti dokazi Iépe vidét a kontrolovat.
Diky odlehéenym miclm zabrafiujeme poranéni zapésti Ci lokte déti. RozliSujeme cCtyfi
druhy détskych micl, a to podle véku ditéte a velikosti hristé, na kterém se hraje.
(Langerova & Hefmanova, 2005)

Rozdéleni détskych micl (SportObchod, 2019):

e Mic¢ Green —idealni pro kategorii babytenis, 0 25% pomalejsi nez klasicky
mic

e Mic¢ Orange —ideadlni pro kategorii minitenis, o 50% pomalejsi nez klasicky
mic

e Mic Red —tréninkovy mic pro nejmensi déti, o 75% pomalejsi nez klasicky

mic

e Pénovy mi¢ —tréninkovy mic pro nejmensi déti, vétsi nez klasicky mic
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Obrazek 12. Tenisové mice (zdroj vlastni).

Tenisova obuv

Tenisova obuv by méla byt lehka, pruzna a sahat by méla pouze ke kotnikim.
V dnesni dobé existuje na trhu spousta vyrobc(, ktefi nabizeji velké mnozstvi tenisové
obuvi s rliznymi vlastnostmi pro rGzné povrchy a v riznych cenovych relacich. Tenisova
obuv nesmi mit ostré hrany, které by pfi béhu, zastavovani ¢i klouzani mohly zpUsobit
hraci zranéni. Souc¢asné musi byt bota dostate¢né pevna a stabilni, aby se hra¢ mohl
pohybovat do vSech smérQ. Podrazka bot musi odpovidat povrchu dvorce, na kterém

hrac hraje. (Jankovsky, 2002)

3.5 Tréninkové pomucky

Pricha, Mares, & Walterova (2003) uvadéji, Ze pomucka je tradi¢ni oznadeni pro
razné objekty a predméty, které zprostifedkovavaji nebo napodobuji realitu, pomahaji
vétsi nazornosti a usnadnuji vyuku.

Podle Langerové & Hefmanové (2005) pomducky velmi ovliviiuji trénink déti
i trénink dospélych. Nejen Ze zvysSuji u€innost tréninku, ale i pomahaji jeho rozmanitosti.

Trenérlm poskytuji vétSi mnozZstvi srovnavacich moznosti mezi svérenci a také vytizit

vSechny hrdce ve skupinovém tréninku. Spravné vyuzivani pomUcek pomaha stabilizovat
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a soucasné zjednodusovat podminky tréninkové jednotky. | diky jejich vyuziti dosahuje
trénink vétsi rozdilnosti a individualizace.

Trénink se pro déti diky pomuickam stdva pfritazlivéjSim z divodu jejich
prozkoumavani a zkouseni, co dokazou. K pfirozené détské aktivité nepochybné patfi
manipulovani s predméty, objevovani toho, co s nimi lze délat a k ¢emu se hodi. Prace
a experimentovani s rGznymi pomulckami détem prindsi nové zkuSenosti a poznatky
a déle je uci, jak s nimi pracovat a jak pfizpUsobit pohyb chovani pomucky, jejimu tvaru,
hmotnosti i rychlosti. Diky vyuzivani pomUcek zapojuji déti své manipulacni dovednosti
a koordinaci pazi a nohou. Existuji i pomucky, které vyzaduji spolupraci, a proto lze
provadét aktivity i ve dvojicich nebo skupinach. (Zumr, 2019)

Dovalil et al. (2009) fika, Ze materidlni vybaveni, jako jsou pomlcky
apod., pomahaji zvySovat efektivitu pripravy hrace a celkovou tréninkovou jednotku.
Vyuzivani jednotlivych pomlcek, jako napf. stojant, kuzel, malych branek, rliznych
micd apod., ve cvic¢enich (prekazkové a slalomové drahy, preskakovani apod.) mize mit
velky vyznam pro pozdéjsi specidlni dovednosti v dané specializaci.

Podle Hohma (1982) vyzZaduje trénink svyuZitim pomucek vyssi naroky na
pfipravu tréninkové jednotky a na jeji organizaci. Mezi hlavni vyhody pouzivani
technickych pomtcek patti, Ze pomUlcky znacné pfispivaji k modernizaci a ucinnosti
tréninkové jednotky, pomahaji proniknout hloubéji do podstaty zkoumanych jev(
pohybu a |épe je zptistupnit hra¢lim, usnadnuji a stabilizuji podminky nacviku pohybu
a soucasné tim umoznuji plné se soustfedit na hlavni faze pohybu. Dale pomahaji
a umoznuji dosahnout vétsi rozdilnosti a jedinecnosti tréninkové jednotky, a i diky jejich
pouZivani muZe trenér pokrocilejSim hraciim vytvorit ztizené podminky pfi tréninku.

Hohm (1982) dale uvadi, Ze pouzivani pomlcek v tenisovém tréninku je nutné

prizplsobit potfebam hernich situaci v utkani.
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Déleni tréninkovych pomucek
Dovalil et al. (2009) fadi sportovni pomlicky pod tréninkové prostiredky

a rozdéluje je na:

e tréninkova cviceni jako zakladni a vyznamné prostfedky,

e zafizeni (sportovni haly, bazény, hristé apod.),

e nacini (mice, kola, lyZe, rakety aj.),

e pomocna zarizeni (jamy, trenazery aj.),

e audiovizudlni prostfedky (video, fotografie, schémata aj.),

e méfici zafizeni (¢asomiry, sporttestery aj.),

e zotavné a podplrné prostiedky (sauny, masaze, vyziva aj.),

e psychologické prostfedky (ideomotoricky trénink, hypndza aj.).

Zumr (2019) rozdéluje tréninkové pomucky na:
e senzomotorické pomucky (balanéni pomucky, reakéni mice, pénové
podlozky, Svihadla aj.),
e posilovaci pomucky (posilovaci gumy, odrazovy trenazér, elastické lano,
posilovaci vak, medicinbal aj.),
e agility pomucky (koordinacni Zebriky a kuzele, prekazky, mety aj.),

e masazni a rehabilitaéni pomucky (akupresurni micky, masazni valce aj.).

Podle Langerové & Hefmanové (2005) se tréninkové pomlcky v tenisovém
sportu rozdéluji na:

e pomlcky pro drzeni rakety (Cary na drzadle rakety, vodi¢ pro drzeni
rakety),

e zkracené rakety (rukavice z gumy, drevéné palky, juniorské a détské
rakety aj.),

e trenazéry (koleckovy trenazér, volejovy trenazér),

e pevné a mobilni sité (mobilni sténa svisla a pod sklonem, mékka mobilni
sténa, sténa s nepravidelnym odrazem, mobilni sit aj.),

e dalsi tréninkové pomucky (vodic¢ pro zakladni udery, esik, terce, kos na
micky, nahravaci stroje, videorekordér aj.).
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Podle zpUsobu pouziti rozdéluje Hohm (1982) technické pomtcky v tenisovém
tréninku pro:
e nacvik a zdokonalovani uderd,
e obecnou a specidlni télesnou pfipravu,
e snimaci, méfici a registracni zafizeni.
V této mé bakalarské praci budu vychdzet z déleni tréninkovych pomicek
v tenisovém tréninku podle Hohma (1982), které dale upravim a doplnim pro potreby

novodobého tenisového tréninku.

3.5.1 Pomiicky pro ndcvik a zdokonaleni techniky a taktiky

V tenisovém tréninku se stémito pomuickami specializujeme na nacvik
jednotlivych uderl a soucasné i na zdokonalovani celkové tenisové techniky hrace. Tyto
pomUcky umoziuji nejen zdokonaleni technickych predpokladl, ale také zvladnuti
taktiky hry a pravidel. VSechny tyto pomlUcky se vyuZivaji jak v individudlnim tréninku,
tak i v tréninku skupinovém. Podle mého ndzoru je lepsi tyto pomucky vyuZivat spise
v tréninku individudlnim, a to proto, Ze se trenér soustfedi pouze na jednoho hrace
a jeho techniku.

Cary vyznacené na driadle rakety

Na drzadlo rakety se nalepi prouzky nebo Sipky z papiru, z izolaéni pasky, nebo se
nakresli nesmyvatelnou fixou. Tyto ¢ary sméfuji do pomysiného ,V“ mezi palcem
a ukazovakem hrace. Diky tomuto oznaceni mlze hrac¢ kontrolovat spravné drieni
rakety pfi Uderech. V dnesni dobé existuji détské rakety, které maji na drzadle ¢ary uz
nakreslené spolu se siluetou hraée béhem uderu. Diky témto obrazkim dité vi, jak ma
drzet raketu napt. u forhendu nebo bekhendu. (Langerova & Hefmanov4d, 2005)
Tenisova zed'

Tenisova zed neboli odrazovd sténa ma mnoho podob, ale jeji ucel pouzivani
z(Gstava stejny. Tyto tenisové zdi maji velky vyznam predevsim u zacatecnikll, ale
i u pokrocCilych a zavodnich hracl, nebot pravé oni zde mohou své tenisové uUdery
zdokonalovat nebo se na nich rozehravat pred utkanim. Trénovani na sténach umoznuje
hra¢lim nacvik a zdokonaleni vSech tenisovych tuderu.

Jankovsky (2002) fika, Ze tenisovd zed nebo sténa je nejlepSim tréninkovym

partnerem. Jedna z hlavnich podminek Uspéchu pfi nacviku u stény je pravidelné
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opakovani. Vyhodou tréninku na tenisové zdi je, Ze intenzita nacviku jednotlivych adert
je vys$si nez u uderd odehranych na dvorci.

Tenistka Petra Kvitovd vroce 2011 pred nejslavnéjSim turnajem svéta —
Wimbledonem, kde dokazala zvitézit a ziskat svlij prvni grandslamovy titul, trénovala
pravé na tenisové zdi. Trenér David Kotyza zaradil tenisovou zed do tréninku zejména
z dlvodu pfipravy na rychlejsi vymény, drivéjsi ndprahy a zlepSeni prace nohou
a postfehu. Sama Petra fekla, Ze: ,Tenisova zed je dobrd hlavné v tom, Ze vdm vSechno
vrati.“ (CTK, 2011)

Hohm (1982) rozdéluje tenisové zdi na:

e svisla pevna sténa,
e sténa se sklonem,
e prenosnd ,mékka“ sténa,

e prenosna silonova sténa,

e sténa s nepravidelnym odrazem.

Obrazek 13. Tréninkova odrazova zed (Golemos s. r. 0., 2020).

Mezi tenisové zdi fadime i prenosnou tenisovou zed zvanou TRI-TENNIS. Tato
tenisova zed umoznuje hrat tenis jak zacatec¢niklm, tak pokrocilym i profesionalim, a to
naprosto kdekoli. TRI-TENNIS je mobilni tenisova sténa, kterd je vyrobena z plachty

odolné proti povétrnostnim vlivim a pruZinami pripevnéna k rdmu. Mic se od plachty
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vraci vzdy stejnou rychlosti bez ohledu na rychlost, kterou ji zasahne, a tim ma hrac vidy

dostatek ¢asu na pfipravu na dalsi dder. (Tri-tennis, 2020)

Obrazek 14. Tenisova zed TRI-TENNIS. (E-sportshop.cz, 2020).
Esik

Esik je pomucka, kterou mohou vyuzivat v tréninku jak déti, tak dospéli. Tato
pomtcka se radi mezi Ceské patenty. Je jim lehce zatiZzeny valec, ktery je molitanovy a je
zavéseny na 3$iilirce nebo silikonovém lanku. Diky esiku mlze hraé nacvidit spravné
podani, nebot vede ke spravnému pohybu pravé pti podani. (Langerova &
Hefmanova, 2005)
Tenisova minisit

Tato minisit je nizsi nez normalni sit a je snadno prenosna diky lehké konstrukci.
Sit je uréena pro soutéZe minitenisu a také je vybornou pomuckou pro trenéry. Pravé
diky této siti mize trenér ve skupinovém tréninku rozdélit dvorec na mensi hraci

jednotky, a tim nechat pracovat vice déti najednou. (Langerova & Hefmanova, 2005)
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Obrazek 15. Tenisova minisit (Sportobchod.cz, 2019).

Nahravaci stroje

Jankovsky (2002) uvadi, Ze nahravaci stroje jsou osvédcenou a spolehlivou
pomtckou pro efektivni trénink. Tento stroj odpaluje mice s rGznym odskokem, rotaci
i frekvenci a pouziva se predevsim ke zdokonalovani jednotlivych uder(.

Tyto stroje jsou prenosné a délime je na pneumatické neboli vzduchové, kde je
mic vystrelovan silnym atmosférickym tlakem, a stroje mechanické, které vystreluji
micek jakymsi pistem. Nahrdvaci stroje lze pouzivat v individudlnim i skupinovém
tréninku, kde trenéfi mohou hrace sledovat a nasledné vyhodnotit jeho postaveni
a provedeni uder0 a pripadné provést korekci. Trenéfi mohou libovolné nastavit smér,
vzdalenost i rotaci mica. (Langerova & Hefmanova, 2005)

V dnesni dobé se nahravaci stroje pfili§ nepouzivaji. Ddvodi mlze byt mnoho,
napr. zdroj energie. Spousta nahravacich stroja je zasuvkova a zdroj elektrické energie
nemusi byt vidy v dosahu tenisového dvorce. Novéjsi stroje jsou dnes uz na baterie, ale

s tim souvisi i vydrz baterie a celkova cena stroje.
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Obrazek 16. Nahravaci stroj (E-sportshop.cz, 2020).
3.5.2 Pomiicky pro obecnou a specidlni pFipravu

Obecna a specidlni télesna priprava je dllezitym a neoddélitelnym dilem pfipravy
tenistll. Pomér mezi télesnou pripravou obecnou a specialni zavisi na véku hréace, jeho
individualnich vlastnostech, Urovni trénovanosti, tréninkovém obdobi apod. Pro tyto
typy pripravy existuje velké mnozstvi pomucek, které lze pouZit jak v tenisovém tréninku
na dvorci, tak i v kondi¢nim tréninku tenisty. (Héhm, 1982)
Kuzele a mety

KuZele a mety jsou pomucky, které jsou nejen v tenise, ale i jinych sportech viibec
nejpouzivanéjsi pomulckou. Nejen Ze zvysuji u déti i ostatnich hracli motivaci, ale také
slouZi k vymezeni Uzemi, kam ma hra¢ umistovat mi¢. U nejmensich déti se kuzely také
pouzivaji k tzv. chytani mi¢ld do kuzelu, ¢imz déti zvysuji svoji koordinaci. Vytycovaci
mety i kuZele jsou ¢asto vyrobeny z plastu, kdy u met je plast mékéi pro mensi moznost
zranéni nebo zniceni pfi kontaktu. Pro vytyceni prostoru, kam se ma hrac strefit, se
v tenisovém tréninku mohou poutzit i rizné velké obruce ¢i malé branky.

Zumr (2019) uvadi, Zze diky Sirokému spektru barev jsou vhodné pro vizualni

cviceni v tréninkové jednotce.
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Obrazek 17. Kuzel a mety (Sportobchod.cz, 2019).
Terce, Cary a Sipky

Langerovd & Hefmanova (2005) uvadi, Ze terfe jsou dobrym a vhodnym
podnétem ke zpresnéni uderd. Diky nim mizZeme na dvorci vytvofit rdznd pasma, podle
kterych se svérenci snazi zahrat mi¢ vyznacenym smérem. Tyto znacky by mély mit
vyraznou barvu, aby je hra¢ dobre vidél. Mohou slouzit nejen pro vyznaceni sméru letu
mice, ale také pro zacatec¢niky (nejc¢astéji déti) jako znacka, ke které se museji vracet do

zakladniho postaveni po odehrani uderu.

Obrazek 18. Terce a skladaci ¢ary (Sportobchod.cz, 2019).
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Koordinacni zebrik

Koordinacni Zebfiky se pouZivaji v mnoha sportech, a i v tenisu maji své pevné
misto. Jejich vyuZiti je nezbytné pro koordinaci, agility a rychlou praci nohou.
Koordinacni Zebfik umozZniuje nejen rychlou praci nohou, ale také zvySeni odrazové sily.
Tato pomucka je vhodna pro zacatecniky, pokrocilé i pro profesionaly, ale je potfeba

volit cvi¢eni podle individualnich schopnosti svéfencu a jejich dovednosti. (Zumr, 2019)

Obrazek 19. Koordinacni Zebfik (Sportobchod.cz, 2019).
Mice

V tenisovym tréninku nejmensich déti se ¢asto pouzivaji rGzné mice pro rozvoj
vSestrannosti. Déti se uci chytat, hazet, driblovat apod. RozliSujeme tfi oblouky, kterymi
mulzZeme mi¢ odhodit — horni, bo¢ni a spodni. Tyto hody se daji provadét jak na misté,
tak vpohybu, a mély by predchazet specifickym odhodidm medicinbalu, které se
podobaji technice tenisovych uder(. (Vagner, 2016)

Zumr (2019) uvadi, Ze jako vyborna pomducka pro zlepseni koordinace pohybu,
rychlosti reakce a postfehu slouzi reakéni miéek neboli micek s nepravidelnym
odskokem. Tato pomucka, ktera je ve tvaru atomu se Sesti vystupky je vyrobena z pryze
a pfi jejim pouzivani se musime spolehnout na rychlou reakci o¢i, rukou i nohou. Diky

Sesti vystupklm meéni predpokladanou trasu odrazu. Reakéni mi¢ek mizZeme vyuZivat
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jak v individualnim tréninku, tak i v tréninku skupinovém nebo ve dvojicich. V tenisovém

tréninku se tato pomcka casto vyuZiva na zacatku tréninku k rozehrati organismu.

R M i e
. m.;:m.. . 'v\.

Obrazek 20. Mice a reakéni mice (zdroj vlastni).

Balancni pomucky

Mezi balanéni pomucky, které se daji pouzit v tenisovém tréninku, nepochybné
patfi velky gymnasticky mi¢ (gymball) ¢i balan¢ni polokoule tzv. BOSU. Pravé bosu se
muzZe pouzivat jak plochou stranou nahoru, tak i dold, a diky tomu se da vyuzit ve
spousté rovnovaznych cviceni. Obé tyto pomucky je mozné pfizplsobit vSem vékovym
kategoriim, ale prece jen se vice pouzivaji u pokrocilejsich hracd. Hlavnim cilem vyuziti
téchto pomlcek je dosazeni rovnovahy. Pfi cviceni se kromé rovnovahy rozviji také
silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti, koordinace, a predevsim dochazi k posileni
hlubokych svalll bfiSnich a zddovych, coz ma kladny vliv na sprdvné drieni téla
a vyrovnavani svalovych dysbalanci. Tyto pomlcky se vice pouZivaji v kondi¢nim

tréninku, ale i presto je lze zaradit do tenisového tréninku na dvorci. (Sykora, 2011)
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Obrazek 21. Gymnasticky mi¢ a BOSU (Sportobchod.cz, 2019; E-sportshop.cz, 2020).
Expandéry

Expandéry se v tenisovém tréninku vyuzivaji pfedevsim pro rozcviceni ¢i posileni
svalll pro tenisové udery. Zatéz ve svalech se tvori pfi natazeni a postupné se zvysujicim
odporem expandérq, ktery souvisi s Umérnou tuhosti a aktudlni vzdalenosti od uchyceni
expandéru. V kondi¢nim tréninku je dulezité védét, ceho chceme pfi jejich vyuziti
dosahnout, napf. rozvoje rychlostni vytrvalosti, rychlé sily, explosivni sily ¢i zpevnéni téla
nebo rozcviceni. (Vagner, 2016)

Expandérl existuje nékolik druhd a i vtenisovém tréninku se jich mnoho da
pouzit. Hrac své télo béhem uderu musi tlacit smérem vpred proti mici. V tréninku lze
tento pohyb natrénovat diky expandérim, protoze diky nim musi hrac¢ prekonavat odpor
a snazit se jit proti mici a spravné ho odehrat.

VSechny pomucky jsou vhodné pro mirné pokrocilé az po profesionalni hrace,
ato jiz od mladsiho Skolniho véku, kdy cvic¢eni je pfizplsobeno jejich schopnostem
i dovednostem. Mezi tyto pomUcky fadime tzv. Thera-band, coz je gumovy pas, ktery ma
rGzny druh tuhosti. To, jakou ma pds tuhost, pozname podle zbarveni thera-bandu,
tj. zlutou ¢i oranZzovou barvou jsou oznaceny pasy s velmi malym odporem, zelenou ci
cervenou barvou pdsy s vyssim odporem a s nejvy$sim odporem jsou to pasy s modrou

nebo ¢ernou barvou. (Zumr, 2019)
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Obrazek 22. Thera-band (Sportobchod.cz, 2019).

Dalsi expandérovou pomtckou, ktera se v tenisovém tréninku pouzivd, se nazyva
elastické lano neboli reaktivni expandér. Tato pomcka se pfipevnuje k télu pomoci pasu
s karabinou nebo krouzkem pro pohyb v rozsahu 360° pres bficho, na ktery se expandér
pfipne. Druhy konec expandéru se pfipne k pevnému bodu nebo ho volné drzi dalsi hrac.
Hrac, ktery ma pripevnény pas, se pak snazi prekonavat odpor expandéru pfi riznych
Uderech. Také diky této pomlcce se hrdci snazi tlacit proti mici smérem

vpred. (Zumr, 2019)
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Obrazek 23. Elastické lano (Sportobchod.cz, 2019).

Vybornou pomickou spiSe pro pokrocilejsi hrace je flex trainer neboli odrazovy
trenazér. Tato pomilcka pomaha hraclim zlepsovat jejich rovnovahu a pohybové

s

schopnosti a dovednosti. Trenér a hra¢ maji na vybér ze tfi Urovni odolnosti expandéru.
Kazda tato uroven jemné tdhne hrace do nizsi ,hraci vysky” (hra¢ ma snizené tézisté
a mirné pokréena kolena). Diky snizeni vysky a tézisté je pohyb hrace po dvorci

efektivnéjsi, a i jeho hra je lepsi. (Ustaproshop, 2020)

69



Obrazek 24. Odrazovy trenazér neboli flex trainer. (Ustaproshop, 2020).
3.5.3 Diagnostické pomiicky

Vybornou a v dnesdni dobé ¢asto pouZivanou pomuckou trenéra jsou rozbory
pohybl techniky uder( vtenisu, které jsou zachycené na kinogramech nebo
videozaznamech. Diky témto pomlckam, které zaznamenavaji pribéh pohybl
provadénych béhem uderu, mize trenér najit chyby, které na dvorci nemusi vidét. Jako
pomuicku mohou trenéfi pouzit i ukazku ¢i kinogram spravného technického provedeni
uderu prednich profesionalnich hraci. Trenér diky videozdznamu mize trénink
vyhodnocovat a provadét s hracem zpétnou vazbu. Pouziti kamery nebo video rozboru
je vhodné jak pro zac¢atecniky, tak pro pokrocilé, a to ve viech vékovych kategoriich.
Kamery a fotoaparaty

Podle Langerové & Hefmanové (2005) patfi videokamery, fotoaparaty a v dnesni
dobé predevsim mobilni telefony k samoziejmym pomocnikim trenért i hracd. Trenér
ma moznost ukazat hraci zpomaleny zabér jeho Uderu a upozornit na spravné provedeni
¢i nedostatky v technice. Pomoci videa mlzZe trenér zanalyzovat technickou stranku

hrace, ale i taktickou béhem utkani.
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Crespo & Miley (2001) uvadi nékolik rad, jak videozdznam pouZivat pro
diagnostiku a korekci:
e natdcet udery hrace nejméné ze dvou uhl,
e zabirat detaily spodni ¢asti téla pro kontrolu prace nohou,
e zabirat detaily horni poloviny téla pro kontrolu vytaéeni ramen,

e pfimét hrace, aby sdm zhodnotil svij vykon na zaznamu.
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4 Projekt experimentu, jeho organizace a prubéh

4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

Pro vyzkum byly vybrany ¢&tyfi tenisové kluby, ve kterych jsme po dohodé
s trenéry provadéli dvé odpoledne v rliznych dnech nezucastnéné pozorovani pomoci
videozaznamu a zaznamového archu. Celkem bylo pozorovdano 111 rdznych
tréninkovych jednotek.

Prvni sledovani probéhlo v tenisovém klubu TenisCentrum DobfiS ve dnech
13.1.a 15.1.2020. Tréninky déti probihaly na dvou dvorcich v nafukovaci hale na
povrchu umélé travy s piskem. Celkem bylo pozorovano 20 tréninkovych jednotek.

Druhé sledovani se konalo vtenisovém klubu I. CLTK Praha vterminu
21.1. a2 23.1.2020. Tréninky zde byly pozorovany ve dvou nafukovacich halach, kde
v jedné se hrdlo na tfech dvorcich a na tvrdém povrchu, a ve druhé na dvou dvorcich
a na antuce. Pomoci minisité byly dvorce v druhé haly rozdéleny, aby zde mohlo
probihat vice tréninkovych jednotek. Celkem zde bylo zaznamenano 41 tréninkovych
jednotek.

Treti pozorovani bylo zaznamenano v tenisovém klubu F. H. TK Dobfichovice,
v kterém tréninky probihaly na jednom dvorci tvrdého povrchu ve dnech
27.1. a2 29.1.2020. Celkovy pocet sledovanych jednotek €inil 12 tréninkd.

Poslednim sledovanym klubem byl tenisovy klub TK Sparta Praha, kde vyzkum
probihal ve dnech 3.2.a4.2.2020. Vyzkum se odehraval ve dvou pevnych halach. V prvni
hale, kde byl jeden dvorec tvrdého povrchu, probihalo nékolik tréninkovych jednotek
najednou diky vyuZiti siti a minisiti. V druhé pevné hale byly zaznamendny tréninkové
jednotky zavodnich hracli, které se odehravaly na dvou dvorcich. Celkem zde bylo
zaznamenano 38 tréninkovych jednotek.

Obdobi pro vyzkum bylo zamérné vybrano béhem zimni tenisové sezdny,

z dlvodu lepsi dosazitelnosti tréninkovych jednotek ve vybranych tenisovych klubech.

4.2 Charakteristika souboru

Pro srovndni vyuzivani tréninkovych pomdicek v tenisovém tréninku bylo
zapotiebi vybrat velké a mensi tenisové kluby, kde vyzkum bude probihat. Pro vyzkum
vyuZiti pomucek ve velkych klubech byly vybrany dva prazské kluby, které pat¥i v Ceské
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republice mezi nejvétsi a nejlepdi tenisové kluby — TK Sparta Praha a I. CLTK Praha.
Jednalo se o zamérny vybér, protozZe tyto dva kluby maji velké mnozstvi ¢lend, mezi které
se radi nejlepsi hraci nasi zemé, jez reprezentuji nas tenis po celém svété. Pro vyzkum
vyuZiti pomUlcek v mensich tenisovych klubech byly vybrany dva tenisové kluby ze
Stfedoceského kraje — TenisCentrum Dobfi$ a F. H. TK Dobfichovice, které jsou stalymi
kluby v nejvyssich krajskych souté?i jednotlivych kategorii v tenisu v Ceské republice.
Tyto tenisové kluby byly vybrany losem z dalSich ¢tyr vybranych mensich tenisovych

klub.

4.3 Sbér dat

V této bakalarské praci budeme porovnavat vyuZiti tréninkovych pomicek
v tenisovém tréninku déti ve vybranych tenisovych klubech. Konkrétné se budeme
soustredit na pouzivani pomUcek ve velkych a mensich tenisovych klubech, pouzivani
pomucek v individudlnim a skupinovém tréninku a pouzivani pomUcek u déti mladsiho
a starsiho skolniho véku. V neposledni fadé nas bude zajimat, ktera tréninkova pom{cka
se bude v tréninku vyskytovat nejcastéji. Namérena data pak zpracujeme pomoci funkci
programu Microsoft Excel 2019. Vysledky budeme porovndvat pomoci grafl

a interpretovat v zavéru této prace.
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5 Vysledky a diskuse

Tato kapitola se zabyva vysledky, které byly ziskané béhem pozorovani
avideozdznamu a jejich zdznamu v podobé grafi a tabulek, pficemz hlavnim
sledovanym predmétem bylo pouzivani tréninkovych pomtcek v tenisovém tréninku
déti.

5.1 Porovnani ve vybranych tenisovych klubech

V kazdém vybraném tenisovém klubu jsme porovnavali vyuZiti tréninkovych
pomlcek vtenisovém tréninku déti. Béhem vyzkumu bylo shlédnuto celkem
111 tréninkovych jednotek, kde v 91 z nich byly pouZity tréninkové pomucky a jen ve
20 tréninkovych jednotkach nebyla pouzita Zadna pomcka.

Z tabulky ¢. 2 lze vycist, Ze nejvice se tréninkové pomucky vyuZivaly v klubu
TK Sparta Praha, coZ se i potvrdilo na grafu ¢. 1. Ve vSech klubech probihalo vice

tréninkovych jednotek s vyuzitim tréninkovych pomucek nez bez jejich pouziti.

Tabulka 2. VyuZiti tréninkovych pomucek ve vybranych tenisovych klubech.

Vyuziti tréninkovych pomiicek v jednotlivych klubech
Kluby tréni{;eI(IIc:\c:y",:hpj::Ie:otek S Pomickami Bez pomiicek
TK Sparta Praha 38 37 1
I. CLTK Praha 41 29 12
TenisCentrum Dobris 20 15
F. H. TK Dobfrichovice 12 10
CELKEM 111 91 20

Na grafu ¢. 1 mlazeme sledovat, Ze vtenisovém klubu TK Sparta Praha se
tréninkové pomlcky pouzivaly vtémér kazidém tréninku, nebot jejich vyuZiti
v pozorovanych tréninkovych jednotkach cini 97,37 %. V pouhych 2,63 % tréninku
nebyly tréninkové pomicky pouzity. Dale z grafu lze vycist, Ze vyuziti tréninkovych

pomtcek v tenisovém tréninku bylo ve vSech klubech vétsi nez jejich nepouziti.
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Graf 1. Srovnani vyuZiti tréninkovych pomucek v tenisovém tréninku déti ve vybranych klubech.
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5.2 Porovnani ve velkych a mensich tenisovych klubech

Hlavni pozorovani, které jsme porovnavali, bylo vyuZiti tréninkovych pomucek
v tenisovém tréninku ve velkych a mensich tenisovych klubech.

V tabulce €. 3 je uveden celkovy pocet sledovanych tréninkovych jednotek ve
velkych i mensich tenisovych klubech, které probihaly s vyuZitim tréninkovych pomucek,
a také celkovy pocet tréninkovych jednotek, jeZz probihaly bez pomucek.
Z tabulky ¢. 3 mGzeme vycist, Ze ve velkych klubech bylo pozorovano celkem
79 tréninkovych jednotek, z toho 66 s vyuZitim minimalné jedné tréninkové pomucky
a 13 tréninkovych jednotek bez jakéhokoli pouziti pomucky. Zaroven mizeme vidét, ze
celkovy pocet pozorovanych tréninkovych jednotek v mensich tenisovych klubech byl
32. Z tohoto pozorovaného celku bylo celkem 25 tréninkovych jednotek, ve kterych byla
pouzita minimdalné jedna tréninkova poml(icka a 7 tréninkovych jednotek bez pouZiti
pomucky.

Tabulka 3. Porovnani vyuiiti tréninkovych pomtcek ve velkych a mensich tenisovych klubech.

Pocet pozorovanych tréninkovych jednotek ve velkych a mensich klubech
Tréninkové jednotky Velkeé kluby Mensi kluby
S pomuckami 66 25
Bez pomucek 13 7
Celkem 79 32

Graf ¢. 2 nam znazornuje pouzivani tréninkovych pomucek v tenisovém tréninku
ve velkych a mensich tenisovych klubech v procentech. Z grafu je patrné, Ze velké
tenisové kluby (TK Sparta Praha a I. CLTK Praha) pouzivaly minimalné jednu tréninkovou
pomuicku v 83,54 % ze vSech sledovanych tréninkovych jednotek v téchto klubech.
Pouze 16,46 % sledovanych tréninkovych jednotek probihalo bez jakéhokoli pouziti
pomtcek. Pouzivani tréninkovych pomicek v mensich tenisovych klubech
(TenisCentrum Dobfis a F. H. TK Dobfichovice) se od velkych klub( pfilis neliSilo. Tyto
kluby vyuzivaly minimalné jednu tréninkovou pomtcku v 78,13 % z celkového poctu
sledovanych jednotek pravé v téchto klubech. Ze vSech tréninkovych jednotek, které

byly v téchto klubech pozorovany, bylo pravé 21,88 % bez pouziti jakékoli tréninkové
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pomucky. Rozdil vyuZiti pomUcek v tenisovém tréninku ve velkych a mensich tenisovych

klubech byl velmi maly, nebot ¢inil pouhych 5,41 %.
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Graf 2. Pocet pozorovanych tréninkovych jednotek s tréninkovymi pomuckami a bez nich ve velkych
a mensich tenisovych klubech v procentech.
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5.3 Porovnani v individualnim a skupinovém tréninku

Béhem pozorovani tréninkovych jednotek v jednotlivych tenisovych klubech bylo
porovndvano i pouzivani tréninkovych pomucek v individudlnim a skupinovém tréninku.
VyuZziti tréninkovych pomticek v individualnim tréninku

Tabulka ¢ 4 znazoriuje pocet pozorovanych individudlnich tréninkd
v jednotlivych klubech a pouzivani tréninkovych pomutcek béhem nich. Celkem bylo
pozorovano 45 individualnich tréninkovych jednotek, kdy 35 z nich probihalo za pouziti
minimalné jedné tréninkové pomucky a 10 bez jejich poutZiti.

V tenisové klubu TK Sparta Praha bylo celkem pozorovano 13 individualnich
tréninkovych jednotek, kde v kazdé této jednotce byla pouzita minimdlné jedna
tréninkovd pomltcka. V klubu TenisCentrum DobfisS byly zaznamenany pouze
3 individualni tréninkové jednotky, ale stejné jako v klubu TK Sparta byly ve viech téchto
jednotkach pouzity tréninkové pomtcky. V tenisovém klubu F. H. TK Dobfichovice bylo
sledovano celkem 7 individudlnich tréninkovych jednotek, z toho 5 s vyuzitim minimalné
jedné tréninkové pomlcky a 2 bez jakéhokoli pouziti pomUcek. Nejvice individualnich
tréninkovych jednotek bylo pozorovano v prazském klubu I. CLTK Praha, kde jsme jich
zaznamenali celkem 22, kdy ztoho 14 tréninkovych jednotek probihalo s vyuzitim
tréninkovych pomucek a 8 bez pouziti kterékoli pomucky.

Tabulka 4. Pocet pozorovanych individudlnich tréninkovych jednotek v jednotlivych klubech.

Individudlni trénink
Klub Celktej?d':‘rstr::kovy S pomtickami Bez pomiicek
TK Sparta Praha 13 13 0
I. CLTK Praha 22 14 8
TenisCentrum Dobfis 0
F. H. TK Dobfichovice 2
CELKEM 45 35 10
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Graf ¢. 3 zobrazuje v procentech poutziti tréninkovych pomf(icek v individualnim
tréninku. Z grafu mlzZeme vycist, Ze ze vSech sledovanych individudlnich trénink(
v tenisovych klubech se tréninkové pomucky pouzivaly v 77,78 % tréninkovych jednotek.

V pouhych 22,22 % individudInich trénink( nebyla pouZita Zadna tréninkova pomicka.
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Graf 3. Srovnani vyuziti pomucek v individualnim tréninku.
Vyuziti tréninkovych pomtcek ve skupinovém tréninku

V tabulce ¢. 5 mulZeme vidét celkovy pocet pozorovanych skupinovych
tréninkovych jednotek ve vSech sledovanych tenisovych klubech a také celkovy pocet
této formy tréninku v jednotlivych klubech a pouzivani tréninkovych pom(cek béhem
jejich prabéhu. Z tabulky mGzeme vycist, Ze bylo sledovano celkem 66 skupinovych
trénink(i, kdy 55 znich probihalo s pouZitim alespori jedné tréninkové pomucky
a zbylych 11 bez jejich pouziti.

Nejvice skupinovych trénink(i bylo pozorovano v tenisovém klubu TK Sparta
Praha, kde bylo sledovano celkem 25 tréninkl této formy. Ztohoto celku bylo
zaznamendno 24 tréninkovych jednotek s pouzitim minimalné jedné tréninkové
pomlcky a pravé 1 tréninkova jednotka bez jejiho pouziti. Druhym klubem s nejvyssim
poctem pozorovanych skupinovych trénink@ byl klub I. CLTK Praha, kde z celkového

poctu 19 skupinovych tréninkd probéhlo 14 s pouZitim alesponi jedné tréninkové
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pomtcky a 5 dalSich bez Zddného poutziti. V klubu TenisCentrum Dobfi$ bylo z celkového
poctu 17 skupinovych tréninkovych jednotek pravé 12 trénink(, kde byla pouZita
alespon jedna tréninkovd pomlcka. Zbylych 5 tréninkovych jednotek této formy
probéhlo bez pouZiti tréninkové pomucky. V poslednim klubu F. H. TK Dobfichovice bylo
zaznamendno celkem 5 skupinovych tréninkd, kde vSechny tréninky probéhly s vyuZitim
tréninkové pomdcky.

Tabulka 5. Pocet pozorovanych skupinovych tréninkovych jednotek v jednotlivych klubech.

Skupinovy trénink
Klub CEIker;le:::tlz::OWCh S pomuckami Bez pomicek
TK Sparta Praha 25 24 1
I. CLTK Praha 19 14 5
TenisCentrum Dobfis 17 12 5
F. H. TK Dobrichovice 5 5 0
CELKEM 66 55 11

Graf ¢. 4 znazornuje procentové porovnani vyuziti tréninkovych pomfcek ve
skupinovém tenisovém tréninku déti. Z nize uvedeného grafu mizeme vidét, Ze ze vSech
sledovanych skupinovych trénink( byly tréninkové pom(cky vyuZzity v 83,33 % tréninka.

Pouhych 16,67 % skupinového tréninku se uskutecnilo bez pouziti tréninkové pomucky.
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Graf 4. Srovnani pouZiti tréninkovych pomucek ve skupinovém tréninku.
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Porovnani vyuZiti tréninkovych pomtcek v individudlnim a skupinovém tréninku

PFi porovnani grafu €. 3 a grafu ¢. 4 mlzZeme vidét, jak se tréninkové pomucky
pouzivaly a nepouzivaly v individudlnim a skupinovém tréninku. V obou ptipadech bylo
pouzivani pomucek témér shodné. Prece jen se tréninkové pomlcky vyuZzivaly vice ve

formé skupinového tréninku, a to pfesné o 5,55 %.
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5.4 Porovnani u déti mladsiho a starsiho skolniho véku

Dal$im porovnanim, na které jsme se béhem sledovani tréninkd v tenisovych
klubech zaméfili, bylo vyuZiti tréninkovych pomucek v tréninku déti mladsiho Skolniho
véku a déti starSiho Skolniho véku.

Vyuziti tréninkovych pomtcek v tréninku déti mladsiho skolniho véku

Tabulka €. 6 zobrazuje pocet tréninkovych jednotek déti mladsiho skolniho véku
v jednotlivych tenisovych klubech, které jsme béhem vyzkumu sledovali. Celkovy pocet
77 tréninkovych jednotek této vékové kategorie Cinil soucet trénink( déti mladsiho
Skolniho véku v jednotlivych klubech. Ztohoto souctu bylo pozorovdno presné
69 tréninkovych jednotek svyuZitim minimalné jedné tréninkové pomicky
a 8 tréninkovych jednotek, kde nebyly Zadné pomlcky pouzity. V praiském klubu
TK Sparta Praha bylo pozorovano nejvice tréninkovych jednotek déti mladsiho Skolniho
véku. Celkovy pocet sledovanych trénink( této kategorie byl 31, kde 30 tréninkovych
jednotek probéhlo s pouZitim minimalné jedné tréninkové pomucky a pouze 1 jednotka
bez vyuziti jakékoli pomUcky. Druhym klubem s pocétem 28 sledovanych tréninkovych
jednotek déti mladsiho $kolniho véku byl klub I. CLTK Praha. Z téchto 28 tréninkovych
jednotek probéhlo 22 s vyuZitim alespon jedné tréninkové pomlicky a 6, kde nebyla
zadna pomlcka poutzita. V tenisovém klubu TenisCentrum Dobfi$ bylo zaznamenano
10 tréninkovych jednotek této vékové kategorie, kdy v 9 z nich jsme zaznamenali pouziti
alespon jedné pomucky a pouze 1, kde pomlicky nebyly pouzity. V poslednich klubu
F. H. TK Dobfichovice bylo sledovano 8 tréninkovych jednotek déti mladsiho Skolniho
véku, kdy v kazdé z nich byla pouzita minimalné jedna tréninkova pomucka.

Tabulka 6. Pocet pozorovanych tréninkovych jednotek déti mladsSiho skolniho véku v jednotlivych
klubech.

Trénink déti mladsiho Skolniho véku
Klub Celkerfl tréninkovych S pomtickami Bez pomiicek
jednotek
TK Sparta Praha 31 30 1
I. CLTK Praha 28 22 6
TenisCentrum DobFis 10 1
F. H. TK Dobfichovice 8 0
CELKEM 77 69 8
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Graf ¢. 5 zndzorfiuje porovnani vyuZiti tréninkovych pomucek v tenisovém
tréninku déti mladsiho Skolniho véku ve sledovanych klubech v procentech. Z grafu
muzeme vycist, Ze presné 89,61 % tréninkd mladsiho Skolniho véku probéhlo s vyuZitim
tréninkovych pomdacek. V pouhych 10,39 % trénink( této vékové kategorie nebyla

pouZita zadna tréninkova pomficka.
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Graf 5. Srovnani vyuZiti pomucek v tenisovém tréninku déti mladsiho Skolniho véku.
Vyuziti tréninkovych pomtcek v tréninku déti starsiho skolniho véku

Tenisovych trénink( déti starsiho Skolniho véku bylo pozorovano na rozdil od
trénink( déti mladsiho Skolniho véku mensi mnozstvi. Stejné jako u sledovani tenisovych
tréninkl ve formé individualni a skupinové bylo i toto sledovani nahodné. Tabulka
€. 7 zobrazuje pocet pozorovanych tréninkovych jednotek déti starSiho Skolniho véku
a vyuziti pomlcek béhem nich v jednotlivych klubech. Celkovy pocet sledovanych
tréninkovych jednotek déti starSiho Skolniho véku bylo 34, kde v 22 tréninkovych
jednotkach byla pouZita alespon jedna tréninkova pomucka a 12 tréninkovych jednotek
probéhlo bez pouziti pomUlcek. Nejvice trénink(l déti starSiho Skolniho véku bylo
zaznamenano v klubu I. CLTK Praha, kde celkovy pocet sledovanych trénink této vékové
kategorie Cinil 13 tréninkU. Z tohoto poctu byla v 7 trénincich pouzita alespon jedna

tréninkovd pomucka a 6 tréninkd probéhlo bez jakéhokoli pouziti pomtcky. V klubu
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TK Sparta Praha bylo pozorovano 7 tréninkovych jednotek déti starSiho Skolniho véku,
kde v kazdé z nich byla pouZita minimalné jedna tréninkova pomf(cka. Tenisovy klub
TenisCentrum Dobfi$§ mél stejné jako u tréninkd déti mladsiho Skolniho véku, tak i u déti
starSiho Skolniho véku 10 sledovanych tréninkovych jednotek. Z téchto 10 trénink( byly
tréninkové pomdicky pouzity pravé v 6 trénincich a 4 tréninkové jednotky byly
zaznamendny bez jejich pouZiti. Pouze 4 tréninky této vékové kategorie byly
zaznamendny v klubu F. H. TK Dobfichovice, kdy 2 tréninkové jednotky probéhly
s pouzitim tréninkovych pomlcek a 2 bez jejich pouziti.

Tabulka 7. Pocet pozorovanych tréninkovych jednotek déti starSiho Skolniho véku v jednotlivych
klubech.

Trénink déti starsiho skolniho véku
Klub Celkerrl Sl ey S pomuckami Bez pomiicek
jednotek
TK Sparta Praha 7 7 0
|. CLTK Praha 13 7 6
TenisCentrum Dobfi$ 10 6 4
F. H. TK Dobrichovice 4 2 2
CELKEM 34 22 12

Zgrafu ¢ 6, ktery ndm ukazuje procentové srovnani vyuziti tréninkovych
pomtcek v tenisovém tréninku déti starsiho skolniho véku, mizZeme vypozorovat, Ze se
tréninkové pomlucky pouzivaly v 64,71 % trénink( této vékové kategorie. V tréninku déti
starsiho skolniho véku bylo na rozdil od tréninku déti mladsiho Skolniho véku vice

tréninkd bez poutziti jakékoli tréninkové pomiucky, a to pfesné v 35,29 %.
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Graf 6. Srovnani vyuZiti pomucek v tenisovém tréninku déti starsiho skolniho véku.

Porovnani vyuiiti tréninkovych pomtcek v tenisovém tréninku déti mladsiho a
starSiho skolniho véku

Vyse uvedené grafy ¢. 5 a ¢. 6 ndm znazornuji srovnani vyuziti tréninkovych
pomtcek v tenisovém tréninku déti mladsiho a starsSiho skolniho véku. Z téchto grafu
vyplyva, Ze pouzivani pomucek bylo vétsi v tréninku déti mladsiho Skolniho véku, a to

pfesné o 24,9 %.
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5.5 Porovnani vyuziti jednotlivych druht tréninkovych pomtcek

Béhem vyzkumu bylo pozorovano, jaké pomucky se pfi jednotlivych tréninkovych
jednotkach pouzivaly. Z tabulky €. 8 I1ze vycist, Ze bylo sledovano celkem 91 tréninkovych
jednotek s vyuZitim alespon jedné tréninkové pomucky. Ddle mizeme vycist, Ze nejvice
druhl tréninkovych pomicek bylo vyuZivano v klubu TK Sparta Praha, nejméné pak
v klubu F. H. TK Dobfichovice. V neposledni fadé mizeme vidét, Ze nejpouzivanéjsi
pomlckou vtenisovych trénincich byly kuzely a mety, které byly pouzity

v 65 tréninkovych jednotkach.

Tabulka 8. Pocet vyuiiti jednotlivych pomticek v tenisovém tréninku déti v jednotlivych klubech

VyuZiti pomucek v tenisovém tréninku
Pomuiicka Klub
S el P I

Kuzely/mety 23 18 14 10 65
Koordinacni zebrik 27 15 3 0 45
Cary 12 7 3 4 26
Minisit 15 6 3 0 24
Mice 7 3 1 0 11
Svihadlo 5 4 1 0 10
Branky 9 0 0 0 9
Esik 7 0 0 0 7
Obruce 6 0 0 0 6
Zed' 6 0 0 0 6
C‘;':fn":j ;2, '::I' s 37 29 15 10 91

Graf & 7 zndzoriuje procentové vyjadreni vyuziti jednotlivych tréninkovych
pomucek v tenisovém tréninku déti ve vybranych klubech. Z grafu je jasné vidét, Ze
nejvice pouzivanou pomlckou byly kuzely a mety. Tyto pomducky byly v trénincich
pouzivany vétsinou jako terce, ale také jako pomticka pro préaci nohou déti na dvorci.
Dale byl velmi vyuzZivanou pomuckou koordinacni Zebrik, ktery byl nejcastéji pouzivan
pro rozcvieni a zahfati organismu déti na zacatku tréninkové jednotky. V tenisovém

klubu TK Sparta Praha byly pouzivany malé branky, které slouzily jako terce pti nacviku

podani.
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Graf 7. Srovnani vyuiiti jednotlivych tréninkovych pomtcek v tenisovém tréninku déti ve vybranych
tenisovych klubech.

Béhem vyzkumu jsme se zajimali i o to, zdali déti trénuji se spravnymi tenisovymi
mici podle jejich vékové kategorie. Bylo pro nds opravdu velkym prekvapenim, ze ve
vSech klubech a vSech tréninkovych jednotkach byly pouzivany spravné tenisové mice
podle véku svérenc(.

Dale jsme se béhem vyzkumu soustredili na to, jak se pomlcky pouZivaji.
Nejcastéji pouzivanou pomuckou se staly kuzely a mety, které se vyuZzivaly zejména jako
terée spolu s malymi fotbalovymi brankami a obru¢emi. Ve vSech tenisovych klubech se
zavodni hraci (kategorie babytenisté, mladsi Zactvo a starsi Zactvo) pred svym tréninkem
rozcviCovali pomoci Svihadel a expandérd mimo dvorec a na svou hodinu prichazeli jiz
rozcviceni. Ostatni hraci se rozcvicovali na zacatku tréninkové jednotky pod dohledem
trenérl nejcastéji pomoci koordinacniho Zebfriku.

Tréninky déti méli trenéfi pfipravené a v pribéhu hodiny se zajimali nejen o to,
jak hrac¢ hraje praveé v tréninku, ale i o to, jak se mu dafi, jaké vysledky ma ve skole, jak
probihal jeho posledni turnaj, a také po hraci vyzadoval zpétnou vazbu k uderlim, hre

atd.
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6 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit a porovnat vyuziti tréninkovych pomucek
v tenisovém tréninku déti mladsiho a starSiho Skolniho véku ve velkych a menSich
tenisovych klubech. Pro toto srovnani a sledovani tréninkovych jednotek byly vybrany
¢tyfi kluby (TK Sparta Praha, I. CLTK Praha, TenisCentrum Dob¥i$ a F. H. TK Dobfichovice),
ve kterych vyzkum probihal. Celkem bylo pozorovano 111 tréninkovych jednotek, které
ukazaly, kde se tréninkové pomucky vyuZivaly nejvice a ktera pomucka se nejvice uzivala.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zdali se tréninkové pom{cky budou vyuzivat vice ve
velkych ¢i mensich tenisovych klubech. Po porovnani bylo ve vysledku zjisténo, Ze se
pouzivani poml(cek ve velkych a mensich klubech pfilis nelisi. Ve velkych klubech se
tréninkové pomtcky pouZivaly v 83,54 % pozorovanych trénink( a v mensich klubech
v 78,13 % trénink(. Tréninkové pomlcky se nejvice vyuZivaly v tenisovém klubu
TK Sparta Praha, kde byly vyuzity v 97,37 % sledovanych tréninka.

Dalsi vyzkumnou otdzkou, kterou jsme si zadali, bylo zjistit, zdali se budou
tréninkové pomlcky pouzivat vice ve formé individudlniho tréninku ¢i skupinového.
Stejné jako u porovnani mezi velkymi a mensimi kluby se ani zde srovnani pfili$ nelisilo.
Ve formé skupinového tréninku byly pomucky pouZity v 83,33 % sledovanych tréninkd,
coz bylo ve vysledku pouze o0 5,55 % vice nez ve formé tréninku individudlniho.

Treti vyzkumnou otazkou, na kterou jsme hledali odpovéd, bylo zjistit, jestli se
budou tréninkové pomlcky pouZivat vice u déti mladsiho ¢i starSiho skolniho véku.
V tréninku déti mladsiho Skolniho véku se tréninkové pomucky pouzivaly v 89,61 %.
Vysledek, Ze se budou pomuicky pouzivat vice u déti mladsiho Skolniho véku, jsme
predpokladali. Bylo to dano tim, Ze u mladsich déti se pomucky pouzivaji vice pro rlizné
hry, rozvoj vSestrannosti, koordinace a zabavy.

V této prdci nas zajimalo, které tréninkové pomucky se budou pouzivat nejvice
a jaké bude jejich vyuziti v tréninku. Nejvic pouzivanou pomuckou byly kuzely a mety,
které se pouzivaly v 71,43 % sledovanych trénink(. U déti mladsiho i starSiho Skolniho
véku byla tato pomlcka vyuzita pfevdiné jako terc, ale i pro spravnou praci dolnich
koncetin béhem tréninku.

Vyzkum probihal v hlavni zimni turnajové sezéné, a proto je mozné, ze nebylo

vyuZito velkého mnozstvi druhG pom(icek. Jak u nds v Ceské republice, tak i v zahranici
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jsem se setkala swvyuzZitim dalSich rGznych pomucek, které sev tomto vyzkumu
a pozorovani bohuZel nevyskytovaly. Mezi né patfi napf. balanéni pomucky, nahravaci
stroje Ci rGzné druhy expandér(.

Kazdy trenér pouziva jiné druhy pomucek. Nékdo je tfeba nepouziva viibec, jiny
zase v kazdém tréninku. V oboru trénovani tenisu déti se pohybuji nékolik let a za celou
tu dobu jsem vidéla trénovat velké mnoistvi trenér(, ktefi pouZzivali tréninkové
pomucky, které si sami vyrobili a vymysleli s nimi rizné typy tréninku pro to, aby trénink
jeho svérencll nebyl pokazdé stejny.

Diky vyzkumu pro napsani této prace jsem mohla vidét a inspirovat se, jak trénuji
i jini trenéfi, a jak se trénuje ve velkych klubech, kde rostou budouci tenisové hvézdy

a reprezentanti nasi zemé.
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