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Abstrakt

V predkladané préci je feSena diagnostika aktualni kondicni, resp. vykonnostni trovné
mladé tenistky, se zacilenim na individualizaci a diferenciaci sportovniho tréninku hracky (10
let).

Z nametfenych vysledkll vyplyvd, Ze nejvétsim nedostatkem mladé hracky je specidlni
vytrvalost a béZecka rychlost, naopak ptednosti je frekvencni rychlost dominantni paze a
dominantni dolni kon¢etiny. Domnivam se, Ze ve sportovni pfipravé bude dulezité zamé&fit se
pravé na nedostatky, které mohou byt zplsobeny piedev§im nadvdahou (BMI=22.4), coz
povede k upraveni jejiho stravovani.

Vysledky motorickych i kondi€nich testd (n=8) vykazuji primérné az mirné¢ podprimérné
hodnoty, které pravdépodobné souviseji s télesnou stavbou (morfologii) a proporcionalitou

mladé hracky.

Klicova slova: Individudlni pfistup, individualizované hodnoceni, sportovni specializace,

vnitini a vnéj$i diferenciace, model fungovani osobnosti.
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In submitted work is dealt diagnosis of the current condition, respectively the performance

level of young tennis players, with aim on individualisation and differentiation sports training

players (10 years).

Measured results have shown that the biggest absence by young players is the lack of

special endurance and running speed, while the advantage is frequency dominant arm speed

and dominant leg. I think that in the sport preparation will be important to focus on the

weaknesses that may be caused mostly overweight (BMI = 22.4) which is leading to adjust
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1 UVOD

Sport se v dneSni spolecnosti stava ¢im dal vice oblibenym. Sportovni vykony a Gspéchy
jsou sledovany vétsim poctem obyvatelstva nez dfive. Vyznamnou roli maji v dnesni dobé
organizace vyznamnych soutézi, které hybou spolecnosti a staly se jakymsi jejim ,,politikem*.
Za sportovnimi vykony a uUspéchy €asto povazujeme jen olympijské medaile ¢i titul mistra
svéta, avSak sport se dotykd nas vSech. At jiz formou zdravého Zivotniho stylu ¢i aktivné
straveného volného.

Ve vétsin€ svych ptipadi je sport chdpan jako jakési soutéz, kde vzdy musi vzniknout vitéz
a porazeny (Dovalil, 2002). Sport miize byt také chapan jako forma fyzické aktivity zamétena
na fyzickou ndmahu, dovednosti ¢i motorickou koordinaci. Pohybové aktivita a sport se zda
byt totéz, ale markantni rozdil je v naroc¢nosti, kde pravé pohybova aktivita vyzaduje nizké ¢i
sttedn¢ intenzivni Usili (napf. chiize do schodu, pési chlize, jizda na kole, prace na zahradg,
apod.). Ob¢ tyto slozky hraji dilezitou roli v zivoté kazdého z nés a ptispivaji k zdravému
zivotnimu stylu, dobrému zdravotnimu stavu a spravné fyzické i dusevni kondici. Lidské télo
je uzptisobeno pro pohyb, a pokud jej nemd, za¢ne ztracet svalovou hmotu a nahrazovat ji
tukem, coz mize vést k vaznym zdravotnim problémim (Sekot, 2015).

Tenis je v dne$ni dob¢ jeden z nejhranéjsich, nejsledovanéjsich a nejoblibenéjSich sport.
Stovky tisic hract po celém svété se vénuji nékolik hodin denné ptiprave, aby pravé oni mohli
stat na Cerveném koberci a mit tu Cest si podat ruku s Vévodou z Kentu, princem Edwardem.
Nejen vsak vitézstvi slavného Wimbledonu vede hrace k usilovné praci, ale idealni spojeni
pohybu s eleganci, krasou a nesmirnou dfinou vede pravé k tomu, Ze tenis je tolik oblibeny
sport. Dnes nabyva na tspéchu i rekreacni tenis a to diky vzrlstajicimu poctu tenisovych
center tudiZ moznosti si tenis zahrat. Tenis je jiz ddvno velmi uzndvanou rekreacni aktivitou,
riziko zranéni (Linhartova, 2009).

Hlavni celosvétovou tenisovou asociaci je ITF (International Tennis Fédération) sdruzujici
celkem 202 narodnich tenisovych asociaci. Vznik organizace ITF byl vroce 1913. V tomto
roce byla na svétovém ,meetingu“ zaloZena asociace ILTF (International Lawn Tennis
Federation). Oficialni ¢innost ITF organizace se datuje od roku 1924, kdy zacala kontrolovat
veskeré tenisové turnaje. Dalsi svétovou muzskou organizaci je ATP (Association of Tennis
Professionals), zalozena v roce 1972 na popud nejlepsich svétovych hraci. Zenskou svétovou
organizaci je WTA organizace (Women’s Tennis Association), zalozena 1973 a vznikla diky

snaze o zrovnopravnéni tenistek vici tenistim. Evropskou tenisovou organizaci je organizace
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ATE (dtive ETA Europia Tennis Association), ktera sdruzuje 49 narodu Evropy a spada pod
organizaci ITF.

V Ceské republice je nejvyssim organem Cesky tenisovy svaz, ktery sdruzuje 8 oblastnich
svazli a patfi do CSTV. Nejvyznamnéj§i domaci soutézi je extraliga smiSenych druzstev
(Kostkova, 2008).

Nejstarsi a také nejslavnéjsi tenisovy turnaj je zcela jisté Wimbledon, ktery byl zalozen
roku 1877 na travnatych dvorcich v A/l England Club. Nasledovalo zalozeni US Open v roce
1881, které se od prvniho ro¢niku odehrava na betonovych dvorcich ve Flushing Meadows
v New Yorku. Ttetim nejstar§im grandslamovym turnajem je Australian Open, zalozené roku
1905 a odehrévajici se na opét betonovych dvorcich v Melbourne. NejmladSim a
grandslamovou c¢tvefici zavrSujicim turnajem je French Open, zaloZené roku 1925, které se
odehrava na antukovych dvorcich v Patizi. Také Olympijské hry lze povazovat mezi tenisty
za vyznamnou sportovni akci, av§ak v poslednich letech se ukazuje, Ze tenisté davaji veétsi
prednost ostatnim turnajim pied OH, kvili zisku bodu a postupu v Zebticku.

Historii Ceského tenisu jist¢ ovlivnily uspéchy naSich hract. Mezi jednotlivei to byli
vitézové Wimbledonu Jan Kode$§ a Jana Novotnd. Po emigraci do USA se stala Martina
Navratilova devitinasobnou wimbledonskou vitézkou, coz je ¢esky rekord. Ivan Lendl, ktery
rovnéz obdrzel obcanstvi v USA, zaujimal 270 tydn 1. misto na svété, ztoho 157 tydna
nepretrzité (Taborsky, 2005).

S technickym pokrokem, evolucnim vyvojem cloveka, hlubsimi znalostmi
v kinantropologii (nauce o pohybu), nauce o tréninku, pedagogice, didaktice,
fyziologii a biomechanice, se vseobecnym vyvojem a zménami postaveni sportii
v moderni spolecnosti jakoz i se zamyslenym a vizenym rozvojem a z néj
vyplhvajici profesionalizaci Spickového sportu se i tenisovy sport nadale

prudce rozvije (Schonborn, 2008, 15).

Klasicky tréninkovy pftistup je charakteristicky tim, Ze technika jednotlivych tderti se uc¢i
nezavisle na ptislusném pozdé¢jSim technickém a taktickém zplisobu pouziti konkrétniho
uderu. Technické detaily se piluji pti jednoduchych cvicenich a stile stejném nahravéni ze
strany trenéra, coz vede k pozdé&jsim problémim zapojeni tderti ve hfe. Moderni tréninkovy
ptistup mifi pfesné opacnym smérem. Zamétuje se prvotné na hrace a na jeho vykon a az pak
teprve na provedeni udertl. VylepSuje se tim hracova variabilita. Je nutno fici, Ze kazdy hrac¢

je jiny, coz vyzaduje individudlni ptistup v jeho ptiprave. Uméni dobrého trenéra spociva také



v schopnosti pfe€ist hrdce a individualizovat a diferencovat jeho piipravu od piipravy
ostatnich.

uspéchy fadim vitézstvi na Mistrovstvi republiky dorostenek v Mostu, ucast na Mistrovstvi
Evropy v Klosters (SUI) do 18. let a umisténi na 800. misté zebticku WTA. Za dobu trvani
kariéry jsem nasbirala hodné cennych zkuSenosti a nyni bych je rdda ptredavala dale v roli
trenérky. V dneSnim modernim tenise je individualizace a diferenciace v pfipravé, nejen
mladeze, velmi dilezita, jelikoz kazdy hrac¢ vyzaduje odlisny pfistup. To vSe mé ptivedlo

k ndmétu bakalaiské prace.



2 SOUHRN POZNATKU

Tenis je individualni raketovy sport, kde jednotlivci (pary) stoji na své poloviné dvorce, a
odehravaji tenisovy micek tenisovou raketou a snazi se soupefe donutit k chybé ¢i zahrat
vitézny mic. Tenis vyZzaduje nejen rychlost, vytrvalost, koordinaci, silu, pohyblivost, rychlou
reakci a vybusnost, ale pfedevsim psychickou odolnost, ktera tvoti az 90 % vykonu, zv1asté
v zenském profesionalnim tenisu. Pohyb tenisty na kurtu je pfedev§im boc¢ni a pfedozadni.
Béhem utkani intenzita zatizeni kolisd, coz miiZze byt ovlivnéno jak soupefem, tak i
koncentraci hrace. Pfi tenisu na vrcholové Urovni je nejvice vyuzit anaerobni alaktitovy
systém, anaerobni laktatovy i aerobni.

Schénborn (2008) uvadi, ze pramér rychlosti podani se pohybuje okolo 170-200 km.hod.™,
rekord mezi zenami drzi Lisicka (DEU), kdy? jeji podani mé&lo rychlost 210,8 km.hod.™. Mezi
muzi vladne Groth (AUS) a jeho podani mélo rychlost 263,4 km.hod.™

2.1 Stru¢na historie a vyvoj v tenisu
2.1.1 Historie tenisu u nas

Tenis u nas 1 vSech nasich sousedt ma dlouholetou tradici. Prvni turnaj, ktery byl odehran
na Ceském uzemi, konkrétné¢ v parku knizat Kinskych v Chocni, se datuje jiz 2 roky po
1. roéniku Wimbledonu. Ve stejném roce byl odehrdn dalsi tenisovy turnaj na zdmecku Bon
Repos u Novych Benatek.

Jeden z prvnich tenisovych povrchli byl povrch ze dieva a poprvé se objevil na zdmku
v Litomysli. Jiz v této dobé byl tenis velmi oblibenym sportem, jak ve méstech, tak na
venkoveé. V této dobé bylo vybudovano velké mnozstvi tzv. micoven, coz dokazuje velkou
oblibenost tohoto sportu. Obliba tenisu u nés stale stoupala a pied rokem 1890 bylo zde vice
nez 500 tenisovych htist’ s rozmanitym povrchem (pisek, cement, cihlové desticky, travnik).

Roku 1894 byl v Praze zalozen 1. Cesky lawn-tenisovy klub, dnes pod nizvem 1. CLTK
Praha, ktery sidli na prazské Stvanici (Kostkova, 2008).

2.1.2 Historie tenisu ve svéeté

lov), protoze napodobovala chytani ptaka do siti. Bodovani v tenise pochdzi z hazardni hry,

kdy za vyhrany mi¢ se vyplacelo 15 sou' a cilem bylo ziskat 60 sou. Pogitalo se tedy 15:0,

! Sou (franc.) je nazev pro minci hodnoty 12 deniert, jejiz nazev je odvozen od solidu. Platilo, Zze 20 sous = 1
francouzska livra.
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30:0, 45:0, kde pravé 45 bylo nahrazeno pozdéji 40, kvili jednodussimu vyslovovéani. Roku
1592 byla v Patizi zaznamenéana prvni pravidla hry ,paume®. Anglican W. C. Wingfield se

témito pravidly inspiroval a roku 1875 nechal patentovat hru zvanou tenis (Kostkova, 2008).

2.2 Sportovni vykon v tenisu
2.2.1 Kondicni obsahova slozka

Sila neni v tenisu rozhodné limitujicim faktorem, co se vykonu tyce, jako naptiklad
v lehkoatletickych vrha¢skych disciplinach ¢i ve vzpirani. Slouzi jako podptrny faktor
v urcitych vykon limitujicich ¢astech, ale hlavni a rozhodujici vyznam ma sila ve spojeni

s jinymi faktory.

| siLa N
| MAXIMALNI SILA \ | RYCHLA SiLA | | SILOVA VYTRVALOST
5 ) l l
dynamicka staticka
¥ ¥ sprinterska sila sprinterska silova vytrvalost
narazova sila pridrznd sila odrazova sila odrazova silova vytrvalost
taznd sila tana sila sila hodu stielecka silova vytrvalost
posuvna sila tlatna sila . v e
vrhatska sila vrhaéska silova wytrvalost
T tainasila taina silova vytrvalost
‘ reaktivni sila
uderova sila uderova silova vytrvalost
narazova sila narazova silova vytrvalost

Obrazek 1. Dilezité druhy sily (upraveno podle Schonborna, 2008, 162).

Pro tenis jsou velmi diilezité sila reaktivni, sprinterska sila, odrazova sila, vrhacska sila,
uderova sila, stielecka silova vytrvalost a uderova silova vytrvalost. O stupen niZ jsou sila
narazova a sila odrazova. V tenisu méné dilezité nebo nedtlezité jsou sila tazna, posuvnd,
ptidrzna, tla¢nd, sila hodu, sprinterska silova vytrvalost, vrhacska silova vytrvalost a tazna

silova vytrvalost (Schonborn, 2008).
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Rychlost se ve $pickovém tenise za posledni dobu velmi zménila. V 60. a 70. letech se ve
svétové Spicce vyskytovalo nékolik ,,pomalych®™ hraci a hracek, ale v dnesni dob€ je tomu
naopak. Specificka i v§eobecnd rychlost jsou dnes velmi nutnym pfedpokladem vynikajicich
vykond. ,, Pod pojmem rychlost ve sportu chdapeme schopnost dosdhnout prostrednictvim
kognitivnich procesii, maximalni sily viile a funkcionality nervosvalového systéemu za danych

podminek nejvyssich moznych reakcnich a pohybovych rychlosti“ (Schonborn, 2008, 151).

KOMPLEXNI RYCHLOST V TENISU

Reaktivni Starovni Akcelerace Akéni
rychlost rychlost i rvchlost
¥ x ¥ x ¥ 4
- N oerne . | Sprinterskal
Vniméni | |Anticipace| | Reaktivni | | V¥busnd |17 . 5 | Rychlost
sila sila sl

Obrazek 2. Stejn¢ jako kazdy jiny sport ma i tenis v oblasti rychlosti specifické dil¢i
oblasti, které jsou rozhodujici pro vysoké vykony (Schonborn, 2008, 152).

Vytrvalost neni v tenise absolutné limitujici vykon, ale bohuzel se bez ni neobejde, stejné
jako bez sily, zadny tenista. Pro vrcholovy tenis plati, Ze aerobni vytrvalost je zdkladem pro
kazdou déle trvajici ¢innost; aerobni vytrvalost je zdkladem pro schopnost absolvovat déle
trvajici trénink bez Ubytku vykonnosti a kvality; aerobni vytrvalost je zakladem pro efektivitu
tréninku ve vSech ohledech; aerobni vytrvalost je nutnou podminkou k tomu, aby hra¢ byl

schopen odehrat 3-5. setovy zdpas. Vytrvalost je nejlépe trénovatelnou formou motorické

zatéze.
VYTRVALOST
¥ "
LOKALNI SVALOVA VYTRVALOST GLOBALNI SVALOVA VYTRVALOST
Aerobni Anaerobni Aerobni Anaerobni
¥ u ¥ "N ¥ "y ¥ u
dynamicka| | statickd | |dynamickd | | staticka dvnamicka | | staticka | |dynamicki| | staticka

Obrazek 3. Prehled druhti vytrvalost (Schonborn, 2008, 169).

12



Koordinace je zékladni sloZkou pro pokrok v technice u tenistl. Trénink koordinace se
v dneS$ni dobé oznacuje jako technicky doplikovy trénink. Pravé koordinace je u tenisu
nejvice limitujici faktor, jelikoz tenis je velmi koordinaéné naro¢ny sport. Kvalita
koordinac¢nich schopnosti a dovednosti ovliviiuje pfimo i nepfimo rozvoj vSech ostatnich

slozek sportovniho vykonu v tenisu.

MOTORICKE SCHOPNOSTI

— T

ENERGETICKY DETERMIN OVANE D‘FO]E\L&(E):E (?R]:E_\_I'UT.&L\—E
(KONDICNI) SCHOPNOSTI (KOORDINACNI) SCHOPNOSTI
Vytrvalost Sila Rychlost “— Koordinace

v
Silova vytrvalost

'

Koordinaéni rychlost

Rychli sila

v
[Rychlostné silova slozka sily Ak¢éni rychlost

Obrazek 4. Prehled motorickych schopnosti (upraveno podle Schonborna, 2008, 141).

2.2.2 Technicka obsahova slozka
., Technika je specificky sled pohybu nebo dilcich pohybu pri Feseni pohybovych ukolii ve
sportovnich situacich* (Schonborn, 2008, 21). Pro rozvoj techniky v tenise je dulezité, aby
neexistovaly téméf zddné rozdily v provedeni jednotlivych tideri u zac¢atecnika, pokrocilého
¢i profesionalniho hrace. Vétsinou vsak je to kvalita provedeni, ktera déla rozdily mezi témito
skupinami. Aby neexistovaly témet zadné rozdily v technice, musi vzdy nacvik techniky
probihat jiz od zacatku uceni dle nejnové¢jSich poznatkli a musi byt orientovana na zdpas.
Technika se musi tudiz cviCit jiz od zafatku v pohybu, v riznych pozicich na dvorci,
s riznymi uhly, se sparingpartnerem a dostateCnym mnozstvim opakovani, coz vypovida o
tom, Ze se technika rozviji v biomechanickém optimu, ale pfesto dba dirazné na individualitu,
stanoveni cile hra¢e, motorické nadani a vek hrace. Faze motorického uceni jsou nasledujici:
e Utvareni predstavy + prvni pokusy (trenér vysvétli slovné hraci techniku a poté ji
nazorné ukaze,

* Nacvik/zdokonalovani (stalé opakovani, lehké ztizeni podminek),
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* Automatizace (provadeéni ve ztizenych podminkach, dualezitd variabilita cviceni,

ptiblizeni zdpasovym podminkdm).

V modernim pfistupu uceni techniky se uceni konkrétniho uderu nerozkouskovava do

mensich oblasti, nybrz je uder jiz od zacatku chapan jako celek (Schonborn, 2008).

SPORTOVNI TECHNIKA

¥ N

Zameémeé a vzajemns
zavislé translokace
sportovee, poloha a

translokace pafi, nohouw,

Forma "vuitfai
polybovy obraz"

Forma vnéisi
pohybovy obraz"

Funkce CNE, projevy vile,
kontrakce svall, napéti a
uvolnéni svalh, piisun

enlergie, Vyuiiti gravitace,

hormi poloviny téla a

‘;—f”’f setrvatnost, excentricke

a'nebo koncentricks sily,

hlavy, rychlost, frelovence, Porozuméni

rytmus pohybu, atd. apod.

Realizace » Individualizace a optimalizace techniky

v

Mistrovska technika

Obrazek 5. Vnéjsi a vnitini pohybovy obraz. (Schonborn, 2008, 24).

2.2.3 Flexibilita
Flexibilita je pohybova schopnost, ktera je charakterizovana jako dosazeni optimalniho
rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnéjsich ¢i vnittnich sil. Kazdy sport
klade jiné pozadavky na flexibilitu, avSak vSeobecné ve sportu je flexibilita chapana jako
schopnost vykonavat pohyb v ur¢itém kloubnim rozsahu (Dostélova a Miklankova, 2005)
Rozsah pohybu nezavisi jen na anatomickych zvlaStnostech, ale predevS§im na kloubni
pohyblivosti, funkénim stavu nervové soustavy, ktera piisobi na svalovy tonus, na
chemickych procesech uvniti svall a na pruznosti vazii a slach.
Lehnert et al. (2010) rozdé€luji flexibilitu:
* Na dynamickou a statickou,
* Na obecnou a specialni,

* Na aktivni a pasivni.
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Specialni flexibilita je zamétfena dosazeni optimalni pohyblivosti potfebné k vykondvani
daného sportu.

Obecna flexibilita je zaméfena na normalni uroven pohyblivosti v kloubech, pottebnou pro
vykondvani béznych dennich ¢innosti.

Aktivni flexibilita oznacuje rozsah pohybu, které¢ho je schopen sportovec dosdhnout bez
vnéjsi pomoci. Rozdéluje se na statickou (pomaly pohyb s delSim setrvanim v krajni poloze) a
dynamickou (kratkodobé dosazeni polohy §vihovym pohybem).

Pasivni flexibilita znamena dosazeni nejvét§i amplitudy pohybu za pomoci vnéjsi sily
(Lehnert et al., 2010).

Tenis je sport, ve kterém se vyskytuje fada pohybi se znaénym pohybovym rozpétim, coz
vyzaduje nejen obecnou pohyblivost, ale predev§im specialni tenisovou pohyblivost. Mezi
kter¢ dle Hohma (1987) patii napt.:

* Prohnuti trupu pfi servisu,
* Hluboké smycka paze s raketou pfi servisu
* Hluboké vypady stranou (pfi vzdalen¢jSich micich)

* Pohyby chodidla v kloubu hlezennim (pfi vyskocich ke smeci).

2.2.4 Vytrvalostni obsahova slozka

Vytrvalostni schopnosti se rozumi schopnost vykonavat urcitou pohybovou ¢innost po
delsi dobu a nepferuSované, bez sniZeni intenzity ¢innosti. Pravé intenzita ¢innosti se méni
v zavislosti na délce utkani, jelikoZ s narGstajici inavou intenzita klesa.

U vytrvalostnich schopnosti ma nejvétsi vyznam energetické zabezpeceni odpovidajici
pohybové ¢innosti. U kratkodobych pohybl provadénych maximalni intenzitou se energie
ziskava pomoci resyntézy z ATP-CP komplexu. Lehnert et al. (2010) uvadéji, ze pri
déletrvajici ¢innosti je rozhodujicim faktorem ptisun O,, zda je pfi zatizeni dostacujici pfisun
O, (aerobni energetické kryti) nebo zda jiz piisun O neni dostacujici a ziskdvani energie jiz
probiha za neptitomnosti O, a vzniku laktatu (kyseliny mlécné).

D¢leni vytrvalosti podle Dovalila et al. (2002):

* Dle zpiisobu energetického kryti
0 aerobni vytrvalost,
0 anaerobni vytrvalost.

* Dle trvani vykonu

0 dlouhodoba >10 min.,
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0 stiednédoba 2-10 min.,
0 kratkodoba 35-120s,
0 Rychlostni do 20-30s.
* Dle procentudlniho zapojeni svalové hmoty
0 vytrvalost globalni — zapojeni nejméné % svalstva,
0 vytrvalost lokalni — zapojeni méné nez % svalstva.
* Dle druhu svalové ¢innosti
0 vytrvalost dynamicka — schopnost ud¢lovat segmentiim téla pohybovou energii
po delsi dobu,
0 vytrvalost statickd — schopnost udrzovat po delsi dobu vnéjsi odpor ve
stanovené poloze.
* Dle biomechanického déleni pohybové ¢innosti
0 cyklicka,

0 acyklicka vytrvalost.

V tenisu je hra mezi body, gemy a sety stale proklddana prestavkami. Pokud hrac¢ bod
neziskd jednim uderem (podanim) ¢i dvéma udery (return), trvd vyména zpravidla 10-15 s.
Doba trvani tenisového zépasu je v pruméru od 30 min. do 4 hod. Interval odpocinku mezi
jednotlivymi vyménami trvéa zpravidla 15-25 s a mezi gamy okolo 90 s.

Vétsina vymen v tenise je kryta aerobni ¢innosti, avSak pfestavky mezi vyménami smétuji
k tomu, aby se vydej energie a tepova frekvence podstatné snizily. Pohybova ¢innosti probihé
v nestandardnich fazich usili i odpocinku, pfi zménach situace, pfi vysoké intenzité usili
v rozhodujicich okamzicich utkani a pfi vysokém emocionalnim vypéti.

V tenise je zakladem specializované vytrvalosti pravé vytrvalost obecna, ktera se nejcastéji
rozviji cyklickymi pohyby. Vytrvalost 1ze rozvijet jak pomoci obecné télesné ptipravy, tak
pomoci specidlnich cviceni ¢i hrou samotnou, avSak vSe by mélo obsahovat strukturu blizici

se struktufe tenisového zapasu (Hohm, 1982).

2.2.5 Psychologicka obsahova stranka

V zavodnim tenisu je na hrace a jeho psychiku kladen velky tlak a i béhem ptipravy se
potyka se znacnou psychickou zatézi. Kolektivni sporty nevyvolavaji tak znacny stres, jako
sport individudlni, ¢imz tenis je. Hra¢ v prvni fadé€ Casto bojuje sdm se sebou a az poté co se
tento stav vyrovna, zaCina boj se soupefem, proto psychickd pfiprava v tenise by se jisté
neméla zanedbévat (Crespo a Miley, 2002).
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., Tenis je z 95 % o psychice!

Jimmy Connors

Pro zavodni tenis jsou dulezité nasledujici zdkladni psychické schopnosti (Crespo a Miley,
2002):
e Motivace,
» Kontrola mysleni,
* Kontrola emoci,

¢ Soustfedéni.

Bohuzel psychologické aspekty v tenis nejsou tak cCasto, nekdy i viibec, trénovany jako
aspekty technické, fyzické a taktické. Ve vétSin€ piipadl tenisovi trenéfi nemaji potiebné
vzdelani a znalosti k trénovani tohoto zanedbavaného aspektu, ktery je ve vétSin€ zapasii
rozhodujici. Psychickym schopnostem lze naucit pravidelnym procvi¢ovanim jak na dvorci,

tak 1 mimo néj (Linhartova, 2009).

2.2.6 Exogenni a endogenni podminky

Endogenni a exogenni Cinitelé determinuji osobnost sportovce. Spadaji do nich 1 zdkladni
ptedpoklady pro vybér talenti.

Endogenni cinitelé tvoii rizné dispozice a vlastnosti, které se podileji na tvorbé vnitini
podstaty osobnosti jedince a tvofi jeho zdklad chovéani. Endogenni Cinitele 1ze rozdélit do
4 skupin:

* Ptedpoklady pro optimalni strukturalni vlastnosti jednotlivce (napt. télesna vyska,
télesnd hmotnost),

* Ptedpoklady pro dodrzeni vysoké urovné funkénich vlastnosti organismu ve vztahu
k pohybovym schopnostem (podani maximalniho vykonu v ur¢ité discipling),

* Ptedpoklady pro vysokou uroven psychickych funkénich vlastnosti jedince a jeho
intelektudlni schopnosti,

» Predpoklady ke schopnosti dobie a rychle zvladnout nové pohybové tukoly
(technika)
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Vsechny tyto ptredpoklady se mohou v riizné miie pteryvat, dopliovat i vyluCovat. Mezi
endogenni Cinitele urcujici osobnost patii genetickd podminénost talentu, biologické
parametry, psychologické parametry a genetickou podminénost talentu.

Exogenni cinitelé predstavuji vliv prostfedi a vychovy na jedince. Je to proces slozité
adaptace, integrace a diferenciace, které se vzdjemné dopliluji a vytvareji ur€itou provazanost
mezi jednotlivymi vztahy vnéjSich a vnitinich podminek. Prostfedi je souhrn vSech vnéjSich
vlivli plsobicich na jednotlivce, na které je schopen jeho organismus reagovat. Vlivem
socialniho prostfedi se vytvaii psychicky zivot jedince, jeho védomi, formuje se jeho osobnost

a rozviji dédi¢nd vybava (Urbankova, 2008).
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2.3 Individualizace a diferenciace
Individualizace a diferenciace jsou v dneSnim vrcholovém tenise velmi diilezitou oblasti,
ktera byla bohuzel do neddvna zanedbavéna. Jednd se ptitom o potfebnou systematiku
v tréninku, stanoveni cilii a cesty ke zvySovani vykonnosti u kazdého hrace zvlast. Kazdy
¢lovék se narodi pfirozené s jinymi ndroky a potfebami a tak to je i u tenistl. Pokud trenér
spolupracuje s vice hraci najednou, nemél by stanovit stejné tréninkové procesy pro vSechny
hrace, jelikoz se zcela jisté¢ vyskytne jeden, ktery bude preferovat obranny styl a ¢ekat na
chybu soupefe, tudiz tréninky zaméfené na utocnou hru a vitézné mice by pfilis
nevylepsSovaly jeho vykonnost.
specifickych cilii pro dlouhodobou adaptaci® (Schonborn, 2008, 175). Tréninkové obsahy
jednotlivych hra¢ti se musi kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé stale znovu urcovat a
pfepracovavat, coz plati také pro objem zatéze a dobu zatéze. ,, Dvandctileti nesméji v zadném
pripadé trénovat stejnymi metodami a se stejnymi obsahy jako ctrndctileti nebo Sestnactileti
(Schoénborn, 2008, 175).
Pro juniorsky i profesiondlni tenis existuji sice stejné zékonitosti, ale praveé ty jsou urcujici
pro vékovou a vykonnostné specifickou diferenciaci obsahti téchto zakonitosti:
* Trénink musi byt u¢inny ve vSech vékovych i ostatnich stupnich,
* Tréninkové naroky by se mély systematicky zvySovat,
* Tréninkové obsahy by se mély postupem Casu stdle vice ubirat ke specializaci,

* Spravny pomér objem:obsah tréninku vede k uspésné dlouhodobé adaptaci,

* Pozitivni a dlouhodoby pokrok zarucuje sumarizace tréninkovych zatézi.

Systematické individudlni planovani vede k GspéSnému zvySovani vykonnosti. VétSina
trenérd trénuje podle motta ,, Co bychom dnes méli délat, co jsme vlastné délali véera? “, coz
ve vétSin€ piipadil vede ke ztrat€ mladych talentii. Systematické planovani tréninku vyzaduje
nejen strukturdlni analyzu tenisu, ale pfedevSim znalosti o motorickém vyvoji. Musi se
systematicky planovat struktura, provedeni, kontrola a vyhodnoceni tréninku a vSe plati pro
kratkodobé, stftednédobé a dlouhodobé tréninkové cile (Schonborn, 2008).

Individualizace ve sportovnim tréninku znamenad, ze kazdy clovék ma jiné osobnostni rysy,
pochazi z jiného kulturniho prostfedi, ma odlisné rodinné zdzemi, odlisné potieby a cile.

Determinanty, urcujici sportovni vykon, jsou ptedevSim vrozené dispozice. Rozdily mezi
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sportovei jsou dle Smithe (2003) tvoreny z 50 % genetickymi piedpoklady a z 50 %
odezvou na tréninkovy proces.

Uvedené charakteristiky urcuji, jak se bude sportovec chovat, jak bude jednat a trénovat.
V kazdém sportu nebo sportovnim odvétvi existuje mnoho metod, které vedou ke
konkrétnimu cili. Zadny tréninkovy proces by viak v piipadé, kdy nam jde o vykonnost, resp.
vykony, nemél byt pro vSechny stejny, ale vytvoteny dle potieb sportovce (Langer, 2013).

Hlavnim cilem individualizace ve sportu je porozumét samotné individualizaci a
diferenciaci zatézovani a jejich principim ve sportovnim tréninku. Déle dokazat zdivodnit
jejich vyznam pro rozvoj vykonnosti a prevenci zranéni ¢i pretrénovani.

Sportovni trénink je vychovny proces, ve kterém je na nejvys dalezité, aby byly nalezeny
individualni vykonnostni rezervy a optimalné¢ mobilizovany. To je mozné pouze v piipadé, ze
budou u kazdého hrace individudIng zjistény jeho zvlastnosti a slabiny.

Pti feSeni kteréhokoli dil¢iho ukolu ve sportovnim tréninku je individualni ptistup témet
neodmyslitelnou soucasti, zvlast’ pifi formovani pohybovych ndvyki, védomosti a také pti
rozvoji pohybovych schopnosti a psychickych vlastnosti. Projevuje se v diferenciaci
tréninkovych ukoll a zpisobech jejich plnéni, v normach a regulaci zatizeni, ve formach
tréninkovych jednotek a to pokazdé s individualnimi zvlastnostmi svétencii (Langer, 2013).

Zakladem vnitrni diferenciace sportovniho tréninku je individualni pristup ke sportovcim.
Vnitini diferenciaci tvoii skupiny heterogenni, na rozdil od diferenciace vnéjsi, kterou tvoii
skupiny homogenni. Z tohoto pro trenéra vyplyva ukol pfizpsobit kazdy trénink
individudlnim zvlastnostem svéfencl, a to jak po strance obsahové tak i metodické. Pri
ptipravé tréninkového planu, se musi zaméfit na sportovcovy potieby a piedpoklady, coz
podle Blumensteina (2007, 105) ,, ... vyZaduje detailni pozorovani technickych a taktickych
schopnosti, fyziologickych charakteristik, silnych a slabych stranek. “ Hlavnim divodem, pro¢
sportovni trénink individualizovat jsou individudIni potteby a zvlastnosti sportovcu.

Vyznam individualizace a diferenciace pro efektivitu tréninku sportovct je zdraziiovan uz
dlouho (napt. Harre, 1973; Matvejev et al. 1976 aj.) a je pevné zakotven v teorii sportovniho
tréninku formulovanim principu individualizace, jako jednoho ze specifickych principt
sportovniho tréninku.

V souvislosti s vékem, s ¢imz se spojuje rozdilna uroven tolerance na zatizeni, je tieba
zohlednit tzv. biologicky a tréninkovy vék (pocet rokd, béhem kterych je svefenec
ptipravovan na podadni sportovniho vykonu)

V tenisovém tréninku mladeze je potieba snazit se o minimalizaci nevédeckych ptistupii

k tréninku nebo praktikovani tréninkovych programii uspésnych dospélych tenistii. Je logické,
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ze takto aplikované programy se miji i¢inkem a mohou byt pfi¢inou pfetrénovani a zranéni
(Blumenstein et al., 2007; Bompa, 2009; Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

Sportovci, ktefi maji vysoky sportovni vek, jsou schopni se lépe vyrovndvat s vyS$imi
tréninkovymi pozadavky. Tenisté s vysokym chronologickym vekem a s nizkym sportovnim
vékem potrebuji vice nespecifického tréninku (Bompa, 2009, 38).

Pracovni kapacitu tenisty ovlivituje tréninkova historie a monitorovani jeho zdravotniho
stavu vede k ur¢eni vhodného tréninkového planu (Blumenstein et al., 2007, 188). Tréninkové
zatizeni a veSkeré stresové faktory (pracovni vytizeni, cestovéani, dojizdéni ze Skoly na
trénink, apod.) musi byt trenérem pravidelné¢ kontrolovany, nebot tolerance zatizeni
organismu je zavisla na vSech uvedenych faktorech.

Uplatiiovani individualizace ve sportovni praxi je zéavisld na vzdélanosti trenéra, ktery
pouziva relevantni informace a znalosti k vypracovani optimalniho tréninkového planu (Dick,
2007). Soucasn¢ musi trenér vénovat pozornost pozndvani sebe sama a sebevychove. Podle
Hoska (in Dovalil, 2002) je individualizace ve sportovnim tréninku spojena s tfemi
pozadavky:

*  Poznani své vlastni osobnosti, uréeni silnych a slabych stranek, které nasledné bud’
rozviji, prohlubuje, koriguje nebo vylucuje,

*  Soustavné poznavani osobnosti sportovcil v pritbéhu tréninkové i soutézni ¢innosti,

* Vyuzivani socialné-psychologickych dovednosti trenéri (motivace, potieby,
hodnotova orientace, vlastnosti osobnosti, emoc¢ni stavy, vnimani, chapani, myslent,
ale 1 vtahy mezi lidmi — vzajemné respektovani, spoluprace, konkurence apod.) pfi

zuzitkovani vlastnich a osobnostnich vlastnosti sportovce.

Z uvadénych koncepci vyplyva, ze individualizace se prolind témét vSemi oblastmi fidici
¢innosti tenisového trenéra — od vybéru cill, ukolt, obsahu tréninkového programu, az k
volbé forem a metod, k davkovani tréninkového zatizeni, stanoveni podminek, ve kterych
tréninkovy proces probiha, apod.

Individualizace ptfedstavuje soubor metod, strategii a postupd, pomoci kterych v rdmci

tréninkového procesu u sportovct Ize dosdhnout co nejefektivnéjSiho zacileni.
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INDIVIDUALIZACE

v N\

Wzajemny vztah mezi
trenérem a sportovcecem
umoZridje rozvijeni
skrytého potencialu
sportovce

Role trenéra jako
zprostiedkovatele
rozvoje specifickych
dovednosti v relaci k
aktualni vyvojove
etapé sportovce

Obrazek 6. Instrumentalistické a humanistické pojeti individualizace (Langer, 2013).

Specificky zplisob hodnoceni odpovidd individualizovanému zpiisobu tréninku.
Individualizované hodnoceni dokaze porovnavat aktudlni vykon sportovce s piedchozim.
Ukolem trenéra je porovnavat vysledky jednoho sportovce a ne s ostatnimi. Kazdy jedinec ma
totiz jiné dispozice, coz znamend, Ze jeho vysledky se budou v mnoha ohledech lisit.

Princip individualizace je také nazyvan principem respektovani zvlastnosti cviencii
priméienosti zadavani ukolii. Obé formulace vyjadiuji v podstaté jedno a totéz — nezbytnost
provadét tenisovy trénink v souladu s moznostmi svétenct, s ptihlédnutim ke zvlastnostem
véku, pohlavi, urovni ptedchozi sportovni ptipravy, apod. (Langer, 2013).

Zvlastni vyznam v oblasti sportovniho tréninku mé mira zatiZeni, jelikoz se pti tenisové
ptipravé zatézuji zivotné dulezité funkce. Dojde-li k pfekroceni miry télesného zatizeni, miize
mit veSkery pohyb opaény vysledek nez zdravotni. DodrZzovani zésady odliSnosti a
individualizace je proto zarukou zdravotniho efektu télesnych cviCeni, resp. sportovniho
tréninku. Soucasné je to jedna z podminek aktivity sportoveli a piedpoklad dosazeni
vyty€enych cila.

Funk¢ni schopnosti organismu jsou individudlné¢ rozdilné. Ve vékove, pohlavné a
vykonnostné¢ podobné skupiné nenajdeme dva jedince s absolutné stejnymi schopnostmi.
Pravé v prubehu osvojovani, v reakci organismu na zatizeni a v dynamice adaptacni prestavby
pozorujeme rozdily mezi jednotlivci. To vSe ptispiva k individualizaci tréninkového procesu.

V oblasti telesné vychovy a sportu je individualizace rozdélena do dvou smérit — obecné
ptipravného a specializovaného. Obecna priprava obsahuje jakési minimum osvojenych
dovednosti, navykt, védomosti a vSestranného rozvoje pohybovych schopnosti.

Sportovni specializace vede k prohloubenému zdokonalovani ve vybrané ¢innosti. V tomto
ptipad¢ jsou nejen metody, ale i obsah nacviku ur€ovany s ohledem na individuélni sklony a
nadani. Spojeni obou smért vytvari podminky pro vSestranné a souc¢asné hluboce individualni

télesné zdokonalovani (Langer, 2013).
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2.4 Sportovni trénink mladeZe (v tenisu)

Sportovni trénink lze vyjadiit jako dlouhodoby pedagogicky proces, zamétfeny na
vSestranny rozvoj i specidlni ptipravu, nejen tenista.

Anatomicko-fyziologicky vyvoj organismu stanovuje systém sportovniho tréninku, ktery
z n¢j vychazi.

Stanoveni vékovych kategorii, v nichZ se potadaji turnaje, je vyznamnou otézkou, protoze
je dulezité, aby mezi sebou soutézili jedinci ptiblizné stejné vékové kategorie a se stejnymi
moznostmi. Aktudlni tenisové kategorie nejsou zdaleka dokonalé¢ a maji vazné nedostatky,
které vyplyvaji hlavné z interindividuélnich rozdili ve vyvoji.

U déti, resp. mladeze, je velmi podstatnym znakem stadium vyvoje mladeze. Tento fakt je
velmi dtlezité respektovat pii vybéru prostfedkii, forem a metod sportovniho tréninku.
Vékové kategorie déti ¢i mladeze jsou obdobimi vyraznych ristovych a vyvojovych zmén.
V tomto obdobi by rana specializace a jednostranné zatizeni mohly mit za nésledek naruSeni
celkovou télesnou zdatnost, coz je zdkladem pro zvladnuti techniky kazdé specializace.

Ukoly sportovniho tréninku déti a mladeze se uskute&iiuji, stejné jako u dospé&lych, pomoci
tréninkovych slozek, které maji své specifické odlisSnosti. Podil jednotlivych slozek
zvysujicich sportovni vykonnost je v kazdém sportu jiny, napf. technicka pfiprava v tréninku
krasobruslaie se bude podstatné liSit od technické ptipravy v tréninku béZce-vytrvalce
(Langer, 2013).

Peri¢ (2006) rozdé€luje sportovni piipravu déti na tfi hlavni vychodiska, ktera odliSuji
vyraznym zpusobem trénink déti od tréninku dospélych:

* Respektovani v€kovych zakonitosti vyvoje organismu,
» Etapami sportovniho tréninku,

* Specifikou fizeni sportovni ptipravy déti a mladeze.

Pohybova ptiprava talentovanych déti je dlouhodoby casovy proces. Vngj$i 1 vnitini
faktory limituji vysledek ptipravy a tak vybér talentovanych déti je vypovedi o aktudlnich
vybranych somatickych a funkénich pfedpokladech.

Ptedpoklad dosazeni vysoké trovné sportovniho vykonu v budoucnu je podminéné
dlouhodobou ptipravou. Vétsina sportl zacind jiz v predskolnim nebo mlad$im Skolnim véku
s vybérem talentovanych déti nebo v mladSim Skolnim vé&ku vSeobecnou pohybovou

ptipravou.
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Nejvétsi ptirtistek v rozvoji koordina¢nich ptredpokladi je kolem 6. -8. roku ditéte. V tomto
véku mluvime o tzv. obecné kondici. Obecna kondice je SirSim zakladem vétSiny sportovnich
disciplin. Je stimulovana s tréninkem, ktery zabezpecuje vSestranny rozvoj kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti a neptfimo podporuje zvySovani sportovni vykonnosti vyvolanim
nespecifickych adaptaci organismu. Specidlni kondice se poté rozviji z tohoto zakladu a musi
co nejpiesnéji vyjadrit kondi¢ni pozadavky daného sportovniho odvétvi.

Proces objevovani a rozvijeni talentu je provazany soubor, ktery je vniman jako soubor
elementii, obsahové spojenych do celkl a slozit¢ mezi sebou pospojovanych. Mezi celky
ovlivityjici miru talentu se fadi vnejsi €i exogenni faktory (napt. vliv vnéjsiho socialniho

prostiedi) a vnitini neboli endogenni faktory (napt. mira dédinosti).

(zdravi
iznive olcolnod)

vnéjsi falcto
(zézemi,poaﬁ]i s

sportovni trénink)

Nahoda

FProstiedi

wnitini falctory (londice,
somaticka stavha,

technika, psychiclké vlastnosti

Dédiénost

Obrazek 7. Predpoklady pro dosazeni vrcholové vykonnosti (upraveno podle Perice, 2008).

2.5 Rana specializace v tenisu

Velmi diskutovanou otazkou mezi tenisovymi trenéry a odborniky je, kdy je vhodné se
zadit specializovat pouze na tenis. Rada rozbori vykond a zkudenosti poukazuje na fakt, Ze
rekordnich vykonli Ize dosahnout jak cestou rané specializace, tak i cestou pestré vSeobecné
ptipravy.

Muzeme rozliSit aktualné dvé cesty vedouci ke sportovnimu vykonu a to ranou
specializaci a sportovni trénink odpovidajici vyvoji. Rozdily mezi témito dvéma cestami
spocivaji v pojeti tenisového tréninku v détském veku.

Z vyzkumui vyplyva, ze strm¢jsi vzestup vykonnosti se objevuje u rané specializovanych
sportovcl a vrcholné vykonnosti dosahuji rychleji. Na druhé stran€ je nutné brat v potaz fakt,
ze diky brzké specializaci nastava vykonnostni zaostavani po 18. a 19. roce zivota a vrcholova
sportovni vykonnost je pomérné kratka. PredCasnd specializace také zabratniuje Spickovym
vykoniim ve vé€ku vrcholné vykonnosti a ¢asto vede k tzv. vyhoteni (drop-out) sportovcii, coz
je zpusobeno vysokym podilem specialnich tenisovych cvi¢eni uz v zadkladnim tréninku a

obsahu jen malého objemu vSeobecné ptipravy (Langer, 2013).
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Hohmann, Lames a Letzelter (2010) fikaji, ze vSeobecnd tréninkova slozka by méla
v ptipravé jedince ptevazovat ¢i dokonce trvale ptibyvat.

Predcasna specializace obsahuje vyvojové, zdravotni a vychovné aspekty. Jednotlivé
etapy tenisové pripravy maji své zvlastni ukoly. Obsah a zaméfeni jednotlivych etap se lisi a
determinantou je stupefi vyvoje a dale postupna pfiprava na naro¢néjsi trénink a pozdé¢ji na
dosahovani vykont v dobé&, kdy ¢lovék a jeho télo potiebnym zptisobem dozraje.

Ve vétsin€ sportil neni pocatek ani délka jednotlivych etap stejnd a zaviseji:

* Na povaze sportu a jeho pozadavcich,
* Na véku vrcholové vykonnosti v ptislusném sportovnim odvétvi,

* Na individualnich zvlastnostech sportovci.

Tabulka 1. Primérny vék dosahovani nejvyssi sportovni vykonnosti a véku mozného
zahdjeni etapy vrcholového tréninku (pocatek v€ku vrcholové vykonnosti) v nékterych

sportech (upraveno podle Dovalila, 1988).

Vrcholova vikonnost Vrcholova vwkonnost
Druh sportu pocdtek vrchol Druh sportu poddatek vrchol
(Talenddmi vék) | (kalenddmi vék) (kalendaini vékl | (kalendarni vékl

Atletika béhy 18-19 2426 Plavani(M) 16 18-22
Atletika skoky 17-18 22-2 Plavini (¥) 14 17-19
Atletika sprintv 17-18 21-23 Rvchlobrusleni(M) 16 19-24
Atletika vthy a hody 18-19 25-27 Rvchlobrusleni (£) 16 20-25
Basketbal 18 22-26 Skoky do vodyv (M) Ly 22-26
Box 19 22-26 Skoky do vody (2) 15 20-25
Cyklistika 18 2225 Sport. gymmastika(M) 18 23-25
Kanoistika 19 24-26 Sport. gvmnastika (Z) - 16-20
Fotbal 18 2227 Serm 19 26-28
Krasobrusleni (M) 3-14 18-20 Tenis 18 23-26
Krasobrusleni (Z) 16 14-17 Veslovani 19 22-25
LvZzovianibéhv 19 22-25 Volejbal 17 22-26
LvZovanisjezdove 18 22-2 W zpirani 21 26-30
Lvzovani skoloy 18 2223 Zipas 19 24-26

V mnoha sportech, i v tenisu, se ¢asto mluvi o falentech mezi détmi a praci s nimi. Tento
termin je sklofiovan nejen tenisovymi trenéry, ale i rodi¢i ¢i novinéii. Malokdo vSak skutecné
vi, co si pod pojmem ,.talent* vlastné predstavit.

Nadani, talent — schopnosti, chdpané jako moznost, potencidl, vloha, které jedince
predurcuji k mimofadnym vykontm.

Potencial — celkova schopnost, zptisobilost k vykonu

Vloha — vrozena schopnost umoziujici dosdhnout mimotadnych dovednosti.

Dispozice — predpoklad, pohotovost k ur¢itym typtim napt. chovani.
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Prabéh vybéru a péce o talent vypada podle Langera (2013) nasledovné:
* Rozpoznani talentu a jeho selekce,
* Podpora talentu optimalizaci tréninku,

* Podpora talentu pomoci koordinace zptisobu zivota

Nélez a vybér talentu neni jednoduchou zalezitosti, avSak ne nemoznou. AvSak vétSina
tenisovych trenérii si ¢asto klade otazku, jak rozeznat talent a ¢emu se pii hledani vyvarovat.

V kazdé kategorii se vyskytuji jedinci, ktefi dominuji mezi svymi vrstevniky. Mohou
dominovat svou rychlosti, silou ¢i ¢imkoliv jinym, ¢imz se patrné li$i od ostatnich. Z toho
vsak nelze usuzovat, ze i v 18. letech budou stale dominovat (Langer, 2016).

Existuji ur€ité parametry, diky kterym se talentovani tenisté hodnoti:

1. Endogenni ¢initelé (dispozice, vlastnosti)

* Optimalni strukturdlni znaky jedince (napr. tel. vyska, tel. hmotnost),
* Predpoklady organismu ve vztahu k pohybovym schopnostem,
* Vysoka uroven psychickych vlastnosti,

¢ Docilita neboli uéenlivost.

Biologické parametry
e Zdravotni stav,
* Morfologické a antropometrické parametry,

* Funk¢ni parametry.

Psychologické parametry
* Senzorické schopnosti,
* Intelektudlni a tviir¢i schopnosti,
» Estetické schopnosti,
* Potfeba pohybu,
* Potfeba vykonu,
* Temperamentové a charakterové vlastnosti,

* Socialné psychologické vlastnosti
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Kalendarni vék (doba, kterd uplynula od narozeni ditéte)
Biologicky vék (je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje organismu).
* Biologicka akcelerace,

* Biologicka retardace.

Sportovni vék (doba, po kterou se jedinec vénuje sportovni piiprave).
2. Exogenni Cinitelé (vliv prostiedi a vychovy)

e Rodina a motivace ditéte,

* Psychologicky tlak,

* Rodice a dlouhodoby tréninkovy proces.

2.6 Zdravotni prevence a bezpecnost

Unava je ve vétsing ptipadii vyvolana tréninkovym i zapasovym procesem. V této chvili se
zacne organismus branit pfed moznym poskozenim z ptetizeni. Hlavni pfi¢inou tohoto stavu
je pokles tvorby ATP pii rizikovém poklesu energetickych rezerv ¢i nahromadéni metabolitii
(Hohm, 1987).

Podle charakteru délime tinavu na celkovou, mistni, fyzickou, psychickou a akutni nebo
chronickou. Ddale rozeznavdme Unavu aerobni a anaerobni. V diisledku nartistajictho Casu
zatizeni se zvySuje Gnava a v disledku toho se zhorSuje rychlost reakce, pohyb v kloubech,
snizuje se celkovy vykon a zaroven nartstd Gnava dominantni paze, coz je v tenisu velice

ovlivityjici okolnost.

UNAVA

Komplex d&ji, pfi kterém nastiva
Celkova

stejné intenzity, nebo numost uziti

vnéjii intenzity podnétu pii ziskini -
o Psychicka
odpovédi stejné (pokles vykonu)

snizena odpovéd tkani bud na podnéty

Fyziologicka Chronicka

‘ Patologicka

Obrazek 9. Druhy unavy (Olesovska, 2013).

Pretizeni ¢i pretrénovani vznika pti dlouhodobé pohybové Cinnosti, kde prestavky nejsou
dostacujici pro regeneraci organismu. Muze se projevit v podobé kieci, nauzea, bledosti,

mélkého a rychlého dechu, zvysené tepové frekvence, poceni ¢i v horsich ptipadech selhanim
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krevniho obéhu a v posledni tfadé smrti. Pokud regeneracni potfeby organismu jsou
zanedbavany po delsi dobu, mize dojit k dlouhodobému poklesu vykonu, sniZzeni imunity a
hmotnosti, poruchdm traveni, nechutenstvi ¢i podrazdénosti. VSechny tyto pfiznaky jsou
nazvany jako tzv. pretrénovani a nerespektovani tohoto stavu mize vést ke zmenSeni
svalovych vldken, kterd jsou nasledné¢ nahrazena vazivovou tkéni (Jancik, Novotnd a
Zavodna, 2006).

Tenis je sport jednostranné zaméfeny, ktery se neobejde bez mnozstvi zranéni.
Nejcastéjsim zranénim jsou bolesti v bederni ¢asti zad, onemocnéni svalil a kloubt ¢i inavové
zlomeniny. VSechna tato zranéni jsou zpisobena jednostrannou zatézi a nerovnomérnym
pomérem mezi tréninkem a kompenza¢nimi cviky ¢i regeneraci. Nejvice zranéni se vyskytuje
na hornich koncetindch, kterd jsou ptevazné chronickd, pocinaje mozoly az naptiklad po
tenisovy loket, coz je dlouhodobé zranéni vazli a §lach v oblasti loketniho kloubu, kde mohou
vznikat i drobné vyriistky. Akutni Urazy jsou typické spiSe pro dolni koncetiny v podobé
distorzi, inavovych zlomenin malikovych zénartnich kilistek ¢i natazeni svalii (OleSovska,
2013).

Regeneraci 1ze oznacit jako proces, pii kterém dochazi k navraceni organismu do
rovnovahy po jeho zatizeni. V tomto procesu dochazi nejen k obnoveni energetickych zasob,
ale také k regeneraci poSkozenych tkani a vyrovnani elektrolytového prostfedi. Regenerace je
bohuZzel v tenise a nejen v ném velmi zanedbavand nebo davkovanid ve Spatném poméru
k zatézi. Velké mnozstvi trenérti, ale i rodi¢l samotnych, povazuje regeneraci jako pouze
jakysi dopln€k ke sportu, ale bohuzel regenerace je stejn¢ dilezitou ¢asti, jako tréninkova
jednotka samotna. Bez kvalitni regenerace jen tézko sportovec dosdhne tréninkové
superkompenzace. Rychlost regenerace je zavisla na zdravi jednice, konzumaci zdravé stravy,
mnozstvi tekutin v téle, stavu fyzické kondice, psychickém stavu a hlavné na mnoZstvi
odpocinku. Proces, ktery probihd pii fyzické ¢innosti je nasledujici: zatéz-unava-regenerace.
Regeneraci délime do dvou skupin, a to pasivni a aktivni. Pasivni regenerace probiha béhem
zatéze 1 po ni, kdy se vraci nerovnovaha fyziologickych funkci do normalu. Jednd se
o pfirozenou vlastnost organismu. Aktivni regenerace slouzi pfedev§im k urychleni
zotavovacich procest. Jsou to vSechny zasahy vnéjSiho prostfedi, které se snazi pozitivné
ovlivnit a urychlit proces regenerace (Havlickova, 2004).

V poslednich letech materidly na vyrobu tenisovych raket podlehly zna¢né inovaci. Dtive
byly vyrabény spiSe ze dfeva ¢i kovu, ale v dneSni dobé jsou to spiSe materidly jako grafit,
kevlar, carbon, zylon a jejich rizné kombinace. Tyto materialy jsou podstatn¢ leh¢i a nabizeji

jejich majitelim daleko lepsi pocit ze hry a nejen to. V dnes$ni velké konkurenci vyrobcii
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tenisovych potieb vystupuji navrchol znacky jako je Wilson, Babolat, Yonex a dalsi.
vyvézeni a velikosti drzadla. Nevhodny vybér rakety mize vést k pozdéjSim zdravotnim
problémim jako je tenisovy loket, zanét Slach ¢i svalti apod.

Dale v tenise je velmi dilezitd obuv, kterd by méla byt spravné zvolena dle povrchu, na
kterém hra¢ hraje. Pokud se hra¢ pfipravuje na kluz¢ich povrsich jako je antuka ¢i koberec
s granuldtem, mél by zvolit obuv stzv. rybi kosti. Tento vzorek podrazky zabrani
podklouznuti a umozni dobihdni mi¢h ve skluzu. Na tvrdy povrch, jako je beton, je dobré
zvolit obuv s pevnéjsi konstrukei a podrazkou, kterd obsahuje vicepruhovou smés. I na
trave.

Existuji i riizné druhy povrchii. Nejvice se vyskytujicim v Ceské republice je antuka. Jedna
se o mekky kluzky povrch, kde si zkuSeni hrac¢i pomahaji pfi pohybu k mici tzv. skluzem.
Tento pohyb Setfi nejen energii, ale i €as. Skluzy se rozhodné nedoporucuji na travnatych
povrsich, kde by mohlo dojit k distorzim kotniku a dal§im uraziim. I na tvrdém povrchu, jako
jsou betonové dvorce, se skluz pfili§ nevidi a nedoporucuje se ani nékterym profesionalnim
hracim, jelikoz tento pohyb musi mit hra¢ dokonale nauceny, jinak opét hrozi fada

neptijemnych zranéni.
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3 CiLE A UKOLY

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je shroméazdit dostupné informace o individualizaci, diferenciaci a

rané specializaci v tenisu a pokusit se evaluovat sportovni ptipravu mladych tenistt.

3.2 Diléi cil
Dil¢im cilem je pokus o metodické zatfazeni individualizace a diferenciace do sportovni

ptipravy tenisové mladeze ke korekci rané specializace.

3.3 Limity prace
Predkladana studie je teoretickou analyzou aktudlniho stavu sportovni piipravy mladeze
(nejen v tenisu). Praktické ovéfeni rezultati zrozboru sportovni piipravy mladeze

ptipravujeme do diplomové prace v navazujicim magisterském studiu.

3.4 Ukoly prace
Pfi plnéni hlavniho a dil¢iho cile bakalafské prace jsme museli splnit nasledujici ukoly,
vyplyvajici ze zadani:
* Shromdzdit dostupné informace o individualizaci, diferenciaci a rané specializaci
v tenisu a pokusit se evaluovat sportovni ptipravu mladych tenista.
* Provést kritickou analyzu dostupnych tdaji (odborna literatura a periodika nase i
zahrani¢ni, odborné ¢lanky, ovérené internetové odkazy, ftizené rozhovory
s hrackami, hraci a trenéry tenisu),
* Usporadat a vyhodnotit vyznamné udaje, tykajici se naSich cili do logickych
(ptehlednych celki),
* Srozumiteln€ prezentovat rezultaty pro teoreticky zaklad dalSiho (diplomové prace)

praktického Setfeni.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika sledované testované osoby

Ve skolnim veku vzristd sila ditéte diky naristu télesné vysky a télesné vahy. Kolem véku
10 let chlapci 1 divky dosahuji téméf stejného mnoZzstvi naristu télesné vysky. Mezi 10-13
rokem dochazi u dévcat k akceleraci nariistu télesné vysky, zpravidla az o 10-12 cm za rok.
U chlapct k markantnimu nérastu vysky dochazi mezi 12. -16. rokem. Divky dosahuji svého
vyskového maxima kolem 16. roku zivota (Pardel, 1967).

Ve vekovéem obdobi 10-13 let dochazi diky nadmérnému nariistu télesné vysky ke zmeéné
stredu tezisté téla. V tomto obdobi by mél trenér poopravit pohyb svéfence tak, aby jeho
provedeni pohybti bylo opét koordinované a plynulé. V ptipade, ze se dit¢ naucilo pohyb
slozit&ji, nez je tfeba, mize mit v tomto vékovém obdobi velké potize s koordinaci pohybu a
ptizpisobenim pohybu svému télu (Pardel, 1967).

Ve veku 10 let dochazi k vyrazné zméné motoriky ditéte. Dité se stava siln€jsi a je schopno
pohyby provadét presnéji a rychleji. Velmi se vyziva v pohybu, protoze si za¢inad uvédomovat
narist fyzické sily a chce ji dat najevo. V tomto vékovém obdobi si také zacind vice
uvédomovat sviij pohyb a zac¢ina kriticky hodnotit svlij vykon, coz vede k prvotnimu
vytvafeni si ur€ité motivace. Také se snazi své pohyby provadét tcelnéji a ve vSem, co d¢la,
zacina vidét vysledek. Zda se, ze dit¢ je ve v€ku 10-12 let otevieno uceni se novym pohybiim,
coz je pfesné¢ pravé obdobi pro zahdjeni systematické tréninkové cinnosti, tedy i tenisu.
V obdobi pied pubertou by mél v§eobecny motoricky trénink prevazovat nad specializovanym
tréninkem, aby nedochdzelo k rané specializaci. Obdobi dospivani pifindsi urcitou
nekoordinovanost pohybii ditéte, kvlli rychlému narGstu koncetin a jeho nedostate¢nou
kontrolou pohybovym centrem (Crespo a Miley, 2000).

Intelektualni vyvoj se v pribéhu mladi velmi méni a dité si prochazi vSemi jeho stupni.
Mysleni se za¢ind priblizovat tomu dospélému, jelikoz zac¢ind vice vnimat, ovladat své
pohyby a hodnotit je. Také je tfeba umoznit détem v tomto véku se samotné rozhodovat v tom
smyslu, Ze poskytneme takova cviceni, kde nesou ur¢itou odpovédnost pii feseni tikold.

Je dilezité v dospivani brat ohled na psychicke cinitele. Dospivajici ¢loveék se snazi ve
vSsem vyrovnat dospélému a nesnese, aby ho dospély stale povazoval za dité.

Fyzicka kondice je podminéna dobrou aerobni kapacitou. Ptisun kysliku je zajistén krvi,

ktery je veden z plic a srdce pomoci tepen do svali. Maximdalni spotrebu kysliku ma kazdy
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¢lovék jinou. Ve véku 10-12 let vzrista kapacita maximalni spotieby kysliku (Pardel, 1967).

3,0

0F

& chiapc
O divicy

Obrazek 10. Maximalni spotieba kysliku (upraveno podle Crespa a Mileye, 2000).

Rychlostni schopnosti se rozviji ve vékovém obdobi 7-14 let. Doporucuje se tuto vlastnost
rozvijet spole¢n¢ s hbitosti. Rychlost by méla byt trénovéna v intervalu zatizeni 10 s a
s intervalem odpocinku 1:6. Netc¢innéj$i metodou tréninku rychlosti u déti ve véku 10-11 let
je napt. prekézkova draha ¢i dalsi herni cviceni (Crespo, a Miley, 2000).

Vytrvalostni schopnosti se rozviji ve véku 14-16 let. V mladSim Skolnim veéku rozvoj
vytrvalostnich schopnosti nevede k velkému ndrGstu aerobni kapacity. Kolem 10. roku neni
tteba do tréninku zatazovat vytrvalostni trénink, zména za¢ina az od puberty.

Silové schopnosti se ve veéku 10-12 let rozviji pomoci kratkodobych silovych cviceni.
Dtlezité je zaméfit se na posileni celého téla, ne jen svalovych partii potfebnych k tenisu.
V tréninku sily se vyuziva pfedevsim vlastni vahy téla (Zahradnik a Korvas, 2012).

Schopnosti jsou individualni psychologické osobitosti, kterymi se lidé od sebe odlisuji.
Umé svéfenkyné se tyto schopnosti projevuji predev§im ve velké ucté k trenérovi a
podévanim zpétné vazby po kazdé tréninkové jednotce. Této vlastnosti si jako trenérka velmi
vazim, jelikoz je pro mé dalezita komunikace s hrackou a potiebuji védét a znat jeji pocity pri
provadéni novych cvi¢eni. Hracka je vice silové zamétena s dobrou koordinacni schopnosti.
Diky velkému mnoZstvi obecné piipravy, v raném détstvi, je pohybové dobfe zalozena. Od
zacatku je vedena rodi€i k aktivnimu zplisobu Zivota, jelikoZ rodife i sourozenci se vénuji
sportu. V zimnim obdobi vénuje jest¢ zdvodnimu lyZovani, coz ji doddva patficnou silu a
stabilitu dolnich koncetin. Po né€kolika tydenni praci s hrackou lze vidét patrny posun
v ¢innostech, na které jsem se primarné¢ zaméfila, coz poukazuje na dobrou adaptacni

schopnost hracky.
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4.2 Identifikace talentu
4.2.1 Endogenni faktory

Télesna stavba hracky je pro tenis dobrd. Sila hornich i dolnich koncetin je primérna,
avSak télesna vaha a mnozstvi tuku lehce prekracuji mezni hodnoty, coz se ale béhem rlstu
mize upravit. Rodi¢e hracky jsou mensiho vzristu, coz lze predpokladat i u jejich dcery.
Nejspis svého vySkového maxima dosdhne po ukonceni puberty. Po kondi¢ni strance je
hracka dobte ptipravend, diky spravnému pomeru tenisovych tréninkti a vSeobecné kondi¢ni
ptipravy. Absolvuje 2x tydné atletickou piipravu, coz je velmi poznat na hra¢€in¢ pohybu a
koordinaci. Jednou tydné také chodi do plavecké Skoly.

Koordinacni schopnosti, jak uz jsem zminila, jsou na dobré trovni. Vzdy na zacatku
tréninkové jednotky provadime cvi¢eni na koordinaci a mohu potvrdit, Ze v porovnani se
star§imi détmi je velmi Sikovna, protoZe si dokéazala cviceni rychleji osvojit nez ostatni. Také
pti provadéni korekénich cviceni je vidét velky zajem o zlepSeni techniky.

Rychlostni a rychlostné vytrvalostni stranky hracky jiz neni na tak dobré urovni, jako ta
koordina¢ni. Projevuji se rezervy hlavné pii zménach sméru a udrzeni stejného herniho tempa
po cCas celého utkani. Z pohledu trenérky jsem za uvadéné rezervy rada, jelikoz vim, na ¢em
miizu i v ramci kondi¢ni ptipravy pracovat.

V porovnani s ostatnimi hra¢i TJ SOKOL Sumperk, je sledovana hra¢ka velmi uvédoméla
a zapalena do tenisu. Zacind si jiz uvédomovat styl Zivota, ktery tenis vyzaduje a Ze je potieba
obétovat hodné Casu a usili, aby doséahla lepSich vysledkti. Také se mi libi, Ze jiz v tomto véku
sleduje tenisova utkani v televizi, napt. findle Fed Cupu ve Francii, a je schopna se mnou
néjaké Casti zdpasu rozebrat. Vim, Ze mnoho dé¢ti tohoto véku zapasy ostatnich pfilis
nezajimaji. V ¢em opét vidim rezervu, je rozcviCovani se pred tréninkem ¢i zdpasem. Hracka
ma zafixovano v paméti, Ze ob&hnuti dvou kol kolem kurtu je dostacujici a na rozcviceni staci
5 min., coz rozhodné nestac¢i. Pfed kazdym naSim tréninkem chci, aby byla v aredlu pfitomna
15 min. pted zahdjenim a rozcvicila se dle planu, ktery jsem ji sestavila. Pfi rozcviCovani ji
kontroluji, zda vSe dé€la spravné. Dale je velmi diislednd v plnéni tzv. domacich ukoli, které ji
na konci kazdého tréninku zadam. Je to napf. trénovani nadhozu u zdi ¢i posilovani bfi$nich a
zadovych svali. Dodrzovani téchto pozadavkl si kontroluji jak u svéfenkyné, tak u jejich
rodici.

Po psychické strance je sveéfenkyné v klicovych situacich nervozni ¢i nesousttedénd, coz
ale v tomto v€ku lze oc¢ekavat. Pfipravila jsem si prapravné cviceni, tzv. pyramidu, kde hracka
musi navySovat pocet tiderii a pti své chybé se zacind od nuly a musi dosdhnout 10. aderti bez

chyby. Na zacatku cviceni lze vidét, jak je hra¢ka uvolnénd a po technické strance déla vse
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spravng, avSak jakmile se blizi konec, tak jde vidét, Ze se zaCina obavat chyby a udery jiz
nemaji potfebnou délku a razanci. V zépase jsou tyto momenty dobrymi hra¢kami ihned
potrestany a zapas se ubird k rychlému konci.

Zdravotné je na tom hracka pomérné dobie, jeSté nebyla vystavena zadnému zranéni.
V tomto obdobi 10. let je velmi dulezité sestavit tréninkovy plan tak, aby se veskeré télesné
funkce vyvijely spravné a mély k tomu dostatecny prostor. Kdyby v tomto véku dochazelo
k pfetézovani organismu, mohlo by to mit velmi $patny dopad na zdravi do budoucna.

Na hracce se mi velmi libi tzv. ,,hlad po tréninku®. Zndm mnoho déti, které kdyz jsem jim
domluvila tréninkovy zapas, navic k jejich tréninktim, tak nechtély se vtomto smécru
zlepSovat, stale se vymlouvaly, apod. Svétenkyné se me vSak ptd, zda nevadi, Ze si domluvila
dal$i tréninkové zépasy navic k naSemu tréninkovému plénu. Je vSak nutné tuto jeji snahu

regulovat, aby nedoslo, jak jsem jiz zminila, k pfetiZeni.

4.2.2 Exogenni faktory

Sveéfenkyné je vedena k aktivnimu Zivotnimu stylu jiz od détstvi, protoze cela rodina je
sportovné zalozend. Pochdzi ze 4 sourozenci, kteti hraji fotbal a zavodné lyZuji. Sveéfenkyné
se v zimnim obdobi také vénuje zdvodnimu lyZovani.

K tenisu ji dovedli rodiCe, kteti se ve volném case vénuji ¢astecné jeji tenisové piiprave.
Od malicka ma vrodiné¢ podporu jak financni, tak hlavné psychickou. Rodina se nijak
finanén€ omezovat nemusi, tudiz svétenkyné trénuje v ptijemnych podminkéach, mé moderni
tenisové vybaveni a neni na ni vyvijen tlak z finan¢niho pohledu.

Matka 1 otec vystudovali zemédé€lskou vysokou Skolu a také se zavodné veénovali
basketbalu. Otec se kratky ¢as vénoval atletice, konkrétné skoku o ty¢i. Rodic¢e tedy maji
dostatecny sportovni zdklad, ktery mohou pieddvat svym détem a rozvijet jejich obecnou
kondi¢ni ptipravu.

Na svéfenkyni neni vyvijen velky tlak z pohledu dosaZeni nejlepSich vysledkl. Je spiSe
vedena ke sportu jako aktivnimu zplsobu Zzivota. Diilezité je, aby ji tenis bavil i po puberté,
coz je obdobi, kdy mnoho mladych hraca s tenisem konci. Neni od ni o¢ekdavano mnoho,
spiSe rodice i sama svétenkyné d€laji vSe poctivé a Cas ukdze, zda by mohla dosdhnout i téch

nejvyssich met.
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4.3 Hodnoceni predpokladii v tenisu

Pro hodnoceni tenisovych ptfedpokladi jsem si vybrala testovou baterii TENDIAG2, ktera
byla vytvotena v roce Zhan¢lem (2004). Baterie vznikla na zdklad¢ analyzy, struktury mnoha
jiz dfive pouzivanych testovych baterii a na konzultacich s tenisovymi experty, cilené pro
diagnostiku somatickych, kondi¢nich a koordina¢nich vykonnostnich ptedpokladl tenisovych
hract a hracek. Koncepce testové baterie vychazela primarné zpoznatkii o struktuie
sportovniho vykonu v tenisu. Testova baterie TENDIAG2 je vyuZzivdna pro diagnostiku
vykonnostnich predpokladil ¢lent reprezentacniho vybéru do 14. let, Stfedisek vrcholového
tenisu, Narodnich tenisovych center i jednotlivych tenisovych klubii &i trenérti (Cernodek,
2012).

Testovani mladeze by se mélo uskutecnit 2x ro¢né, a to v podzimni (pfipravné) Casti a
v jarni ¢asti pro srovnani vysledkd. Konkrétné by se méfeni mélo uskutecnit dopoledne a to
pted jakoukoliv fyzickou aktivitou, kvili podani 100% vykonu. Pied zahajenim testovani je
nutné, aby se méfené osoby dostatecné rozcvicili a piipravili télo na fyzickou zatéz.

Pro lep$i méfeni by se testovani mélo provadét v uzavienych prostorech, jako napf.
v tenisové hale a na nekluzkém povrchu. V prostorach, kde se provadi testovani, by mélo byt
okolo 16-17 °C. M¢li by se vytvofit podminky, které budou pro vSechny testované osoby

totozné.

4.3.1 Mereni telesné vysky, teélesné hmotnosti a vypocet BMI

Charakteristika testu: pravidelné méteni vysky, vahy a propocitdvani BMI indexu je dobré
pro zjistovani, zda se svétenec spravné vyviji, ¢i zda zvolena tréninkova metoda je ti¢inna ¢i
nikoliv (napf. nabirdni svalové hmoty).

Pouzity material: métidlo, osobni vaha, zaznamovy protokol.

Popis testu: meteni vy§ky probihd nejlépe u stény ve vzpiimené poloze za pomoci métidla,
méfime s pfesnosti na 0,5 cm. Pokud neni k dispozici jiné méfidlo, osvédcCilo se nalepit na
sténu skladdaci metr a pomoci pravouhlého pravitka piiloZzeného kolmo ke sténé odecitat vysku
v nejvyssSim bodé temene hlavy. Méteni hmotnosti se provadi na osobni néslapné vaze pouze
v Sortkach a tricku (bez obuvi) s pfesnosti na 0,5 kg. BMI je indikatorem, informujicim, zda
télesnd hmotnost odpovida télesné vysce. Odvozuje se z télesné vysky a z télesné hmotnosti

podle nésledujiciho vzorce:

BM] = télesna hmotnost [kg] (1)

télesna vyska [m]?
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4.3.2 Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2 kg)

Charakteristika testu: dynamickéd sila hornich koncetin je dulezitd pro tvrdost udert.
Mgteni je dalezité pro zjisténi, zda na dynamické silé¢ vice ¢i méné pracovat v ramci kondi¢ni
ptipravy.

Pouzity materidl: pasmo, medicinbal 2 kg (asponi 2 ks), samolepici paska, zdznamovy
protokol.

Popis testu: test se provadi ve stoji mirné rozkrocném (asi na Siftku ramen), testovana
osoba stoji obéma nohama pied ¢arou odhodu a drzi medicinbal obouru¢. Z mirného zéklonu
hézi co nejdale, nohy nesméji opustit podlahu, jinak se pokus opakuje. Kazda TO provadi 2-3
pokusy na rozcviceni a 3 métené a zapisované pokusy (s presnosti 0,1 m), které se zapisuji.

Vysledkem je nejlepsi pokus.

4.3.3 Dynamicka sila brisniho svalstva (leh-sed 60s)

Charakteristika testu: dynamicka sila bfiSniho svalstva je dilezita pii podéani, konkrétné ve
fazi vyskoku a odehrani mice, kdy hra¢ z mirného zaklonu vyuzivd dynamiky bti$niho
svalstva k dokonceni pohybu. Dynamiky bfi$niho svalstva se vyuziva vice u podani s horni
rotaci, kde dochdzi k hlubsimu zéklonu oproti ptimému podani.

Pouzity material: zinénka ¢1 gymnasticky pas, stopky, zdznamovy protokol.

Popis testu: testovana osoba lezi na Zinénce na zadech, ruce jsou slozeny za hlavou (prsty
propleteny), kolena jsou ohnuta do thlu 90°, dalsi osoba fixuje nohy za chodidla k zemi. Na
povel ,, Pozor, ted’! provadi testovana osoba zdvih trupu a dotkne se pravym (levym) loktem
protilehlého kolena, vraci se zpét do lehu tak, aby se lopatky dotkly podlozky, provadi dalsi
zdvih trupu a dotkne se levym (pravym) loktem protilehlého kolena, tak aby se lokty a kolena
pravidelné sttidaly. Test se provadi po dobu 60 s, pocitd se pocet cykli (leh-zdvih-dotek
kolena-leh = 1 cyklus) pti doteku podlozky. Zaznamenava se i pocet cykli za 30 s, ktery se
pribézné ohlasi hraci. Test se provadi po kratkém odpocinku 2x, oba se zapisuji, vysledkem

je nejlepsi pokus.

4.3.4 Rychlost (beh se zmenou smeru-modifikovany ,,vejir*)

Charakteristika testu: zmény sméru jsou v tenise nejéastéji vyuzivanym pohybem. Zadny
mic¢ od soupete nepfiiléta stejné, tudiz hraci musi stadle ménit smér svého pohybu.

Pouzity material: tenisova raketa, medicinbal 5 ks, stopky, zdznamovy protokol.

Popis testu: Testovana osoba stoji uprostied zadni ¢ary tenisového htisté pro dvouhru (S).

Medicinbaly jsou poloZeny tak, jak je nakresleno ve schématu. Po zahdjeni testu bézi TO
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postupné co nejrychleji k meté 1 (pravy zadni roh) dotkne se raketou medicinbalu, bézi zpét
rohu pole pro podani (2) a zpét na stfed, potom vpted do stiedu pole pro podani (3) a zpét,
dale Sikmo vlevo do levého predniho rohu pole pro podéani (4) a zpét, nakonec do levého
zadniho rohu (5) a zpét. (Smér béhu je mozno zménit a zacinat nejdiive od levého rohu atd.).
Doporucuje se nechat hra¢e dréhu jednou probéhnout na vyzkouseni. Provadéji tii zapisované
pokusy na cas, ktery se méii od okamziku zahéjeni pohybu hrace (od vybéhnuti) po posledni
probéhnuti metou S (stied zadni Cary). Jako celkovy vysledek se pocita lepsi ¢as z obou

pokusii. Cas se méfi s presnosti na 0,1 s.

Schéma: 8.24m

6.86Mm 549m

4.12m

@ s o,

Obrazek 11. Schéma rozlozeni medicinball pii testu rychlosti (modifikovany ,,v&jii*).

4.3.5 Specificka vytrvalost (béh se zménou sméru na 60 dotekit)

TEST SE PROVAD]{ JAKO POSLEDNI

Charakteristika testu: tenisovy zépas trva zpravidla od 40 min. do 4 hod., pfiCemz
v prib¢hu zépasu intenzita zatéze stale kolisa. Je zapotiebi specifickd vytrvalost, kdy hrac je
schopen udrzZet stejnou intenzitu vykonu, ktery ma charakter maximalni kratkodobé ¢innosti
(cca 15 s) s pauzami cca 20 s po dobu cca 2 hod.

Pouzity material: tenisova raketa, medicinbal 2 ks, stopky, zdznamovy protokol.

Popis testu: testovana osoba stoji uprostied zadni ¢ary tenisového hiiste, medicinbaly jsou
polozeny v zadnich rozich pro dvouhru. TO bézi co nejrychleji k levému (nebo pravému) rohu
(1) a dotkne se raketou medicinbalu na ném polozeném. Potom bézi k pravému (nebo levému)
rohu hfisté (2) a dotkne se raketou polozeného medicinbalu. Test se provadi na 60 dotek
medicinbalii a jako vysledek se pocitd celkovy dosazeny cas, ktery se zaznamenava od
okamziku 1. doteku medicinbalu (spusténi stopek) po okamzik 60. doteku (zastaveni stopek).

Zaznamenava se i Cas po 30. doteku a ohlasuje se hraci. Test se provadi pouze jednou. Pied
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zapocetim testu je nutné rozcviceni a rozbéhdni, doporucuje se hrace nechat drahu nékolikrat

cvi¢né prob&hnout.

2 S 1

Obrazek 12. Schéma rozloZeni medicinbalt pti méteni specifické vytrvalosti.

4.3.6 Frekvencni rychlost rukou (tapping 30 cykii)

Charakteristika testu: v tomto testu jde o zachyceni rychlosti herni ruky (oko-ruka).

Pouzity material: dva kruhové terce (primér 20 cm+1 cm) ze siln¢jSiho papiru, kartonu,
nebo podlahové krytiny, oboustranna kobercova lepici paska, stopky, zdznamovy protokol.

Popis testu: kruhové terce prilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na stil tak, ze
vnitini okraje jsou vzdaleny 60 cm, uprostied se nalepi znacka pro poloZeni ne-herni ruky.

Testovana osoba (TO) stoji u stolu (vyska stolu nema ptevysovat vysku bokitl) a polozi ne-
herni ruku na znacku doprostfed mezi kruhy a druhou ruku polozi na jeden z kruht tak, aby
ruce byly zktizeny. Po startovnim povelu ,, Pozor, ted’!” provadi TO co nejrychleji 30 cykla
(1 cyklus=pohyb z kruhu A na B a zpé€t) mezi obéma kruhy, pfi¢emz musi byt dotek kruhu
proveden dlani (ne jen prsty).

ME¢ti se Cas za 30 cykla s presnosti 0,1 s. Kazda TO provadi 1 pokus na zacviceni a potom

dva zapisované pokusy na cas. Nejlepsi pokus se pocita jako vysledek.

4.3.7 Frekvencni rychlost nohou (tapping 30 s)

Charakteristika testu: test zachycuje rychlost reakce dolnich koncetin.

Pouzity material: kruhovy ter¢ (primér 20 cm £ 1 cm) ze siln€j$iho papiru, kartonu nebo
podlahové krytiny, oboustranna kobercova lepici paska, stopky, zdznamovy protokol.

Popis testu: kruhovy ter¢ prilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na sténu tak, ze
dolni okraj je vzdalen 25 cm od podlahy.

Testovana osoba (TO) stoji u stény, ¢elem k ni — neopira se rukama o sténu!. Po startovnim
povelu ,, Pozor, ted’!” zvedd TO co nejrychleji pravou (levou) nohu a vzdy se 2x Spickou
dotkne terce, pak polozi nohu na zem a opakuje totéz levou (pravou) nohou. Dvojdoteky terce
jednou nohou jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava se pocet bodii dosazeny obéma
nohama za 30 s. Kazda TO provadi 1 pokus na zacvic¢eni a potom dva zapisované pokusy na

cas. Nejlepsi pokus se pocita jako vysledek. Je vhodné uzit stopky s odpocitavanim.
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4.3.8 Pohyblivost trupu (otdacent a predklon)

Charakteristika testu: pohyblivost trupu ukazuje, jaky rozsah rotace je trup schopen
provést. Rozsah pohybu trupu je dulezity pti zakladnich derech.

Pouzity material: barevna samolepici paska, stopky, gumové kolecko na posilovani stisku
rukou, zdznamovy protokol

Popis testu: test se provadi u kolmé stény (nejlépe dievéné). Testovana osoba stoji zady ke
sténé, nohy od sebe na $itku ramen. Na zemi se vyznali paskou dotykova znacka (asi
5x10 cm) tak, aby se ji TO stojici zddy ke sténé¢ mohla dotknout pfi predklonu rukama
spojenyma v gumovém koleCku a nedotykala se pfitom zadni ¢asti téla stény. Dalsi znacka
(asi 5x10 cm) se nalepi za TO na sténé v urovni ramen (asi uprostied lopatek). Je vhodné, aby
test provadéli postupné hraci podobné vysky - z diivodii premist'ovani znacek.

TO zacina test ve stoji, ruce jsou spojeny v gumovém koleCku na posilovani tak, aby
doteky podlahy a stény byly provadény koleCkem. Po startovnim povelu ,, Pozor, ted’!*
provede TO ptedklon a spojenyma rukama v kolecku se dotkne znacky na zemi, po narovnani
se otaci vlevo, dotkne se spojenyma rukama znacky za zady na zdi, provede opét predklon s
dotykem znacky na podlaze, narovnd se a otaci se vpravo atd. Test se provadi podobu 20 s
(doporucuje se pouziti stopek s moznosti nastaveni od¢itdni od 20 do 0 s) a pocitaji se
jednotlivé dotyky znacek. Test se provadi 2x, vysledkem je lepsi z obou pokusii. Je vhodné

uzit stopky s odpocitavanim.

4.4 Metodika hodnoceni ziskanych udaju

Vsechny ovétfené vysledky jsme peclivé zaznamenali do pfipravenych formulai.

Tabulka 2. Ptiklad z&pisu méfeni pohyblivosti trupu.

Jméno a

prijmeni (vék) Pocet doteki
1. pokus 2. pokus 3. pokus
TO1 (10) 28 26 30
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tabulka 3. Komplexni tabulka se zdznamem namétfenych dat k interpretaci vysledki.

26.11.2016 TO1 (vék 10 let)
Test 1. pokus |2. pokus |3. pokus
el ; .
7 ikladni T?lE;SIla- vvika [em) 1 3:9
o Télesnd hmotnost [k=] 56
lidaje :
BMI [index] | 224
DES Hornich konéetin [mj 45 42 4.0
Biitniho svalstva [pocet] 36 is
i & 2 22 1.2
Kondicni R1. chlost I:rehuw /5] 234 229 21,2
ol Vytrvalost v béhu [5] 202
"~ |Flexibilita trupu [poéet] 25 27 24
; P -
Frekvence Dcrmj.nantm_ ruky [51."' 1511 17,9 18.6
Dominantni nohy [poéet] 35 32 17

Télesnd vyska testované osoby (TO) ve vé€ku 10 let je 159 cm, télesnd hmotnost 56 kg.
Télesnd vyska odpovida konkrétnimu vé€kovému obdobi, ale télesnd hmotnost se pohybuje
mirné¢ nad primérem. T¢lesnd stavba TO neni piili§ muskulaturni, spiSe prevlada vyssi
procento tuku (BMI), coz lze posoudit jako mirnou nadvdhu. BMI index vySel také
nadprimérné vysoko a potvrdil domnénku o nadvaze TO.

Pti provadéni testu dynamické sily brisniho svalstva se tteti pokus neprovadi, protoze by
mohlo dojit k pfetizeni bfiSniho svalstva, resp. k ndslednému zranéni.

Je doporucovano provadét test specifické vytrvalosti jako posledni a pouze 1x, jelikoZ pii
testu dochézi k velkému vypéti sil a velké tnaveé. TO by po vykonani tohoto testu nebyla
schopna podat 100%.

Celkova frekvencni i bezecka rychlost TO se jevi jako dobrd, takze z méfeni lze posoudit,
ze TO bude spise rychlostné silovy typ, jelikoz vysledek pti méteni specifické vytrvalosti je

hodné podprimérny.
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Tabulka 4. Orienta¢ni primérné hodnoty BMI pro populaci (upraveno dle Zhanéla, 2004).

Vek BMI - muzi BMI - Zeny
(xtp5) (xtpas)

g 152167 15.1.168
9 15,7173 15.6-17.2
10 16.1-17.6  15.9-17.9
1 165-184  16.5-18.5
12 17.0-18.7  17.0-19.0
3 17,7187 16.6-18.0
14 18.8-20.8  19.0-20,6
15 199214  199-21.1
16 205220 202214
17 211-227  203-21.7
18 216232 206219
19 220236 20.7-22.0
20 223-239  20.7-22.0

Tabulka 5. Vykonnostni normy pro chlapce (a) a divky (b) podle Zhanéla (2004).

a
. Télesna Télesna .
Chlapci i, BMT HM LS RE SV FR EN PT
wiika  hmotnost
[roky] [em] [kg] [index] [m] [fe60 5! ] fs7 fs7 [s] [s] fs57
0-10 146.2-15316 332404 16,3-17.7 46-3.4 43-31 16,6-15.6 163,0-1330 17.1-133 3843 3541
11-12 151.6-1596 300456 16.3-18.1 3,3-6.3 48-36 16,0-150 159,0-1470 154-134 40-47 3945
13-14 163,1-171,1  47.9-36.1 17.3-19.3 6.8-8.4 30-39 13,2-142 1336-1420 141123 44-50 3945
b
A Télesna Télesnd .
Divky . BMI HM LS RB SV FR FN PT
wiska  hmotnost
[roky] fem] Tkg] [index] [m] [*a0 57! i I57 I57 Is] 5] [57
0-10 144.1-148.7  33,6-372 16.2-16.8 4.8-50 4043 17.5-16.5 175.8-1624 16.9-149 3743 3440
11-12 149.3-1583 300454 16.3-18.7 4961 46-34 162-152  162,0-150.0 143-131 4249 3945
13-14 159.8-163.8 163,1-171,7 17.3-19.1 6.0-7.6 30-39 13,5-14.5 134814235 13.6-120 43-31 4147
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Télesna hmotnost v porovnani s télesnou vyskou je v poradku. BMI index je 22,4, coz
nesplituje doporucovany primér uvedeny v Tabulce 5, ktery se pohybuje mezi hodnotami
16,2-16,8. BMI index je nutné brat u sportovci vzdy s jistou rezervou, jelikoz tyto normy jsou
vytvofeny pro béznou populaci. Ma-li sportovec vyssi télesnou hmotnost diky vétSimu
mnozstvi svalové hmoty, nez stejné stary jedinec, bude jeho BMI index vyss$i a bude se jevit
jako mirn€ obézni, coz je zkresleny vysledek.

Pti hodu medicinbalem (2 kg) dosahla svétenkyné vzdalenosti 4,6 m. Namefend hodnota se
pohybuje tésné¢ pod rozmezim 4,8-5,0 m, resp. pod primérem uvedenym v Tabulce 5.
Vysledek miizeme brat jako uspokojivy.

V méteni dynamické sily brisniho svalstva jsme naméfili 38 leh-sedli za 60 s. Opét se
vysledek pohybuje té€sné pod hranici priméru, v rozmezi 40-48 leh-sedti. Vysledek opét lze
brat jako uspokojivy.

Pti méfeni béZecké rychlosti se nejlepsi vysledek testované osoby (v=21,2 s) pohybuje jiz
s vétsim rozdilem od norem uvedenych v Tabulce 5 (v=17,5-16,5 s). Zde je mozné videt velké
rezervy, na kterych Ize béhem kondicni i tenisové piipravy pracovat.

U specifické vytrvalosti jsme naméfili hodnotu 202 s, kterd se vyznacuje velkym odstupem
od norem prezentovanych Zhanélem (2004) v Tabulce 5 (vrozmezi 175,8-162,4 s).
Specificka vytrvalost se zdd byt nejvétsi slabinou svérenkyné.

Vysledek testu frekvencni rychlosti dominantni paze jsme namétili 17,9 s, ktery se
pohybuje tésné pod hranici normy, kterd je v rozmezi 16,9-17,9 s. Vysledek vSak mize byt
lehce ovlivnén zplisobem méfeni, jelikoz métici osoba nemusi vzdy vidét spravny dotek ploch
métené osoby.

Meéteni frekvencni rychlosti dominantni dolni koncetiny povazujeme za nejlepsi, jelikoz
naméteny vysledek se jako jediny veSel do norem uvedenych v Tabulce 5. Naméfili jsme 37
dotekt, pficemZ doporucované rozmezi pro konkrétni vékovou kategorii se pohybuje mezi
37-43 doteky. I tento test mize byt ovlivnén chybami méfici osoby.

U vysledki testu pohyblivosti trupu lze pozorovat nedostatky. Pti testovani jsme naméftili
hodnotu 27 dotekli a rozmezi normy se pohybuje mezi 34-40 doteky.

Nejvyssi kvalitu u sledované hracky jsme naméfili u testu frekvencni rychlosti nohou.
Prestoze se svéfenkyné pohybuje na dolni hrané limitu, lze vysledek oznacit za dostacujici.
Tésné pod limitem skoncil test dynamické sily hornich koncetin a btisniho svalstva.

Hodnoty méteni frekvencni rychlosti rukou a pohyblivosti trupu se pohybuji s vétSim

odstupem od primérnych vysledkd, nicméné rozdil neni velky, jako u naméfenych hodnot
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bézecké rychlosti a specifické vytrvalosti. Obé Cinnosti jsme oznacili za podprimérné a
budeme jim vénovat vice Casu jak v kondi¢ni tak i specidlni tenisové ptiprave.

Z vyse uvedeného jednoznacné vyplyva, ze v pripravé sledované hracky bude nanejvys
nutné rozvijet i nadale komplexné vsechny slozky sportovniho tréninku a soustredit pripravu
na cinnosti, které v aktualnim testovani vysly tésné pod hranici doporucovanych

(tabulkovych) limitit nebo jako podprimérné (bézecka rychlost a specificka vytrvalost).
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim i dil¢im cilem pfedkladané bakalatské prace jsem shroméazdila
dostupné informace o individualizaci, diferenciaci a rané specializaci v tenisu a pokusila se
evaluovat sportovni piipravu mladé tenistky.

Periodika, ve kterych lze najit nejnovéjsi informace dané problematiky, u¢ebnice, odborna
literatura, databaze a tenisové Casopisy, internetové odkazy a dal$i, mi poskytly v dané
problematice velké mmnozstvi dostupnych informaci, které jsou ptfehledné zpracovany, a
manipulace s nimi mi byla velkym piinosem.

Snazila jsem provést kritickou analyzu dostupnych udaji z odborné literatura a periodik
na$ich i zahrani¢nich, z odbornych ¢lankt a ovétenych internetovych odkaza ale i z fizenych
rozhovori s hra¢kami, hraci nebo s trenéry tenisu. Uspotadala a vyhodnotila jsem vyznamné
udaje, tykajici se stanovenych cili do logickych (piehlednych) celkii a pokusila se
srozumitelné prezentovat rezultdty pro teoreticky zaklad dal§iho praktického Setieni
(pfedpokladana diplomova prace).

Domnivam se, Ze testovani v konkrétni pilotni studii naplnilo nd$§ zamér, ktery vychazel z
potteby individualizace a diferenciace sportovni pfipravy u mladych tenistl. Zvolené testy
k zjisténi aktudlniho stavu kondi¢ni ptipravy i momentalni irovné vykonnosti (tenisovych
dovednosti) byly vybrany po peclivé analyze a odbornych diskuzich s trenéry mladeze
v matetském klubu.

Vysledky méteni dynamické sily brisniho svalstva se pohybuji mirné pod hranici priméru
normy vékové kategorie hracek tenisu 10-11 let (Tabulka 5), nicméné vysledek lze brat jako
uspokojivy.

Pti méteni bezecke rychlosti se ukazaly velké rezervy v této pohybové Cinnosti, protoze se
namefené tidaje pohybuji s vyznamnym rozdilem od hodnot primérnych (Tabulka 5).

Specificka vytrvalost se projevila jako nejvétsi slabina TO. Lze pozorovat nejvétsi rozdil
naméefenych hodnot od norem (Tabulka 5).

Vysledky testl frekvencni rychlosti dominantni paze, resp. dolni koncetiny (DK) mlizeme
povazovat za nejvice zdafilé, protoze se namétené hodnoty pohybuji v normé ¢i mirné¢ pod
primérem (Tabulka 6). Vysledky vSak mohou byt mirné ovlivnény zpisobem méfenti, jelikoz
métici osoba miize v pocitani udélat chybu, resp. nemusi vidét spravny dotek.

U testu pohyblivosti trupu lze také pozorovat drobné nedostatky.

Velmi pozitivni vysledek jsme namétili u testu frekvencni rychlosti DK.
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Po kritické analyze zjisténych skutecnosti jsem objevila anomadlie v télesné konstituci,
nedostatky v télesné kondici i v n€kterych tenisovych dovednostech ve srovnani s vysledky
odpovidajicich vékové kategorie (Tabulka 5).

Je zfejmé, Ze se ve sportovni piipravé mladé tenistky zamétim na zlepSeni télesné kondice,
konkrétné bézecké rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Bude mj. potfeba, se zaméfit na posileni
sttedu téla - pro tenis nezbytnou soucasti kondi¢ni piipravy. Pro zlepSeni vytrvalosti by
primarné bylo vhodné snizit té¢lesnou hmotnost hracky.

Spolu s rodici se pokusime tenistku naucit zdravému stravovani a omezeni prijmu potravin
predevsim s vysokym obsahem cukrt a tukii (racionalni strava).

Zvolené téma prezentuji jako piipadovou studii, ve které se snazim nalézt, ovéfit a logicky
prezentovat optimalni motorické (dovednostni) testy 1 kondi¢ni kapacitu TO, resp. pfizptsobit
metodiku méteni a vybér jednoduchych identifikac¢nich prostiedkl konkrétni vékové kategorii
1 vykonnosti sledované hracky. Predpokladame, Ze prezentované Setfeni po kritické analyze

rezultatl rozsitime na ostatni tenistky a bude mit pokracovani v diplomové préci.
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7 SOUHRN

svych 6ti let a své ziskané zkuSenosti, které chei neustale rozsifovat, bych chtéla predavat dal
v pozici trenérky.

V seminarni praci diagnostikuji aktudlni kondi¢ni a vykonnostni Groven mladé tenistky
(10 let) z pohledu dlouhodobé trenérské praxe, pomoci informaci, které jsem cerpala
z dostupnych a ovéfenych zdroju a testu kondi¢nich predpokladt (Zhanél, 2004), s pokusem o
moznost individualizace sportovniho tréninku konkrétni hracky.

Kriticky jsem zhodnotila ziskané informace a vysledky motorickych i kondi¢nich testl
(n=8) vykézaly primérné az podprimérné hodnoty, které nejspiSe souviseji s télesnou
stavbou (morfologii) a proporcionalitou mladé hracky.

Pozn. Rodice hracky jsou mensiho vzristu, coz lze predpokladat i u jejich
dcery. Nejspis svého vyskového maxima dosahne po ukonceni puberty.

Z Setieni (dynamicka sila brisniho svalstva, specificka vytrvalost, bezecka rychlost,
frekvencni rychlost dominantni ruky, frekvencni rychlost dominantni nohy a pohyblivosti
trupu) vyplynuly zavéry, které daly podklad k diferenciaci sportovni pfipravy tenistky a
zaroven k mozné korekci rané specializace. Nejvétsi nedostatky jsou ve specifické vytrvalosti
a bézecké rychlosti; na lepsi trovni, pohybujici se pod primérem, je dynamicka sila btisniho
svalstva a pohyblivost trupu; na dobré tirovni je frekvencni rychlost dominantni paze a nohy.

V praxi se primarné zam¢efim na specifickou vytrvalost a bézeckou rychlost, které také
mohou byt ovlivnény nadvéhou, proto se zaméfim i na tpravu jidelnicku mladé tenistky.
Sportovni ptiprava nebude zaméfend pouze na specifickou vytrvalost a bézeckou rychlost, ale

budu rozvijet i ostatni kondi¢ni slozky, jako napf. dynamickou vybusnou silu.
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8 SUMMARY

The reason why I have chosen the topic of this thesis is that I am active tennis player since

the age of 6 years and I want to share my experiences that I have gained as a tennis coach.
In this thesis I diagnose actual level of condition and performance of young tennis player (10
years old) in terms of long-term coaching, using the information that I have got from available
and verified sources and the test of conditional assumptions (Zhanel, 2004) with attempted
possibility of individualization of sport training specific tennis player.

I have critically evaluate the information gained from results of fitness and motors tests
(n=8) which have shown average/below average values which consistently relates with body
morphology and proportionality of young tennis player.

Note. Parents of player are small, which we can pretend also by their
daughter. Probably she will reach her absolute height at the puberty.

The survey (dynamic abdominal muscle strength, specific endurance, running speed,
frequency dominant hand speed, frequency speed and mobility of dominant foot trunk)
evaluate results which gave a basis for differentiation sport training of tennis players as well
as the possible correction of early specialization. The largest absence are in specific
endurance and running speed; at higher level which is moving below the average is the
dynamic strength of the abdominal muscles and the mobility of the trunk; at a good level is
the frequency speed of dominant arm and leg.

In practice 1 will focus on specific endurance and running speed, which also can be
affected by overweight, so that is why I will focus on adjusting the diet of young tennis
players. Sport training will not be focused only on specific endurance and running speed, but

I'm going to develop other components of fitness such as a dynamic explosive power.
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