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1 UVOD

Tenis, prezdivany ,,bily sport™ je jeden z nejpopularnéjSich sportli nejen ve sveéte,
ale i u nas. Ceska republika se miize pochlubit byvalymi i sou¢asnymi $pi¢kovymi hradi.
Béhem svoji dlouhé¢ historie se tenis v mnoha aspektech zménil. Zdokonaluje se veskeré
tenisové vybaveni, metody trénovani jsou zna¢n¢ propracovangjsi a ucinngjsi a tenisti

jsou dnes mnohem vice fyzicky zdatn€j$i coz ptispiva dynamictéjsi a atraktivnéjsi hie.

Uspéch a moznost hrat tenis na vysoké tirovni je podminén celou fadou faktord.
Nékteré faktory ovlivnit mizeme, nékteré nikoliv. Cesta na vrchol je velmi dlouhd a
vyzaduje spoustu trpélivosti. Tuto cestu vyrazné ovliviiuji nejen trenéfi, ale také 1 rodice

ditéte, bez kterych by tenis déti délat nemohli.

Zacit se vénovat tenisu je mozné uz v predskolnim véku a pii dobrém zdravi je
mozné se bavit timto sportem az do seniorskych let. I pfes to, ze tenis je jeden
na tenisovych dvorcich hraji tenis muzi i Zeny starSich vékovych kategorii. A to by také
m¢él byt jeden z cilti kazdého tenisového trenéra, ktery se vénuje détem a chce, aby tenis

dité provazelo cely zivot.

Tato prace mize poslouzit nejen pro trenéry, ale i pro rodice déti. Prace obsahuje
fadu cennych rad a informaci, jak pracovat s détmi uz od utlého veku, jak fesit jejich
problémy, ceho se jako trenér i rodi€ vyvarovat, a ptedevsim jak dité neposkodit. VSechny
tyto doporuceni mohou vést u ditété k vytvoreni celozivotné kladnému vztahu ke sportu

a ovlivnit tak jeho Zivot.



2  PREHLED POZNATKU
2.1 Kdy zacit s tenisem

Tenis je individudlni sport a kazdé dité je jiné. Proto na otadzku, kdy zacit s tenisem,
neni zadny univerzalni vzorec aplikovany bezezbytku pro celou détskou populaci.
Dlouholeta praxe ukazuje, Ze nejvhodnéjsi je dat dit€ na tenis v Sesti letech po pribézné
vSesportovni prapraveé. Naopak déti, které zacnou s hranim tenisu v pozdéjsim véku a
vénovali se jinym pohybovym aktivitim, mlizou ostatni déti, které se specializovali na

tenis dfive, dohnat nebo 1 pfredbchnout diky vSeobecné ptipravé (Langerovd &

Hetmanova, 2005).

Kdyz je dit¢ mentdln¢ vyzralé, je mozné, aby dit¢ mohlo zalit stenisovym
tréninkem uz 1 od 4 let. Trénink je zamétfen z veétSi ¢asti na vSeobecnou obratnost, a
predevsim na prapravné hry. Dit€¢ mize mit nadskok pozdéji predevsim v dobrém odhadu
na mic.

uréen od doby narozeni, zatimco biologicky v€ék vypovidd o ,zralosti organismu‘.
VétSinou tedy déti s vysSim biologickym vékem budou napted. Tento rozdil se v urcitym
veéku maze. Dité, které bude mit vyssi biologicky vek, ale nizsi kalendaini v€k mize byt
v mnoha ohledech daleko naptfed nez dité, které bude mit kalenddini veék vyssi a
biologicky vek nizsi. Existuji i vyjimky, kdy dit€¢ je velmi talentované a ma vysoky
biologicky v&k. V tomto piipad¢ muze zacit dit€¢ stenisem i1 diive, nez je bézné

doporucovano (Langerova & Hefmanova, 2005).

Odpovéd’ tedy neni 100% dana, ale doporucuje se zacit s tenisem okolo 6 let. Zacit
se miize i dfive s tim, Ze tréninkova jednotka bude zamétena vice na vSestrannost pohybu.
Pokud by dité zacalo s trénovanim diive, doporucuje se, aby dité chtélo samo od sebe tuto

pohybovou aktivitu vykonavat (Strupl, 2011).



2.2 MladeZnické kategorie — minitenis, babytenis
2.2.1 Minitenis

Minitenis je hra kter4 je ur€ena pro hrace do 7 let. Hraje se pies specialni zmensenou
tenisovou sit’ s mékkymi mici, kdy se mi¢ odrazi zkracenou raketou na druhou polovinu
dvorce. Pravidla jsou specialné upravena pro tuto vékovou kategorii. Minitenis umoziuje
détem formou hry rozvijet vSechny herni dovednosti. Pfi spravném metodickém postupu
a pii postupném zdokonalovani na malém dvorci je minitenis pro déti nendro¢ny a
zabavny. (Fitzpatrick, Davids, & Stone, 2018). Kratka vzdalenost mezi hraci zabranuje
vétsim naprahlim a protazenim, ¢imz se eliminuje moznost chybného provedeni, jez ma

praveé pivod v této oblasti (Schonborn, 2008).

V minitenise se vyuzivaji specialni, mé¢kké mice, které jsou pomalejsi oproti mi¢iim
tvrdSim. Diky témto mi¢im je pro déti jednodussi trefit mi¢ a tim si osvojit fadu
tenisovych udert. U déti pfes malou sit’ se jesté tolik nedbd na techniku, ale vice se
v tréninku prosazuji koordinaéni cviceni a riizné cviceni hravou formou. Déti 1 ptes svoji
vysku maji podobnou perspektivu pohledu na zmenseny tenisovy kurt jako dospéli na
velky kurt. Zkusengjsi déti mohou hrat po par tydnech nebo mésicich diky leh¢im mictm,
mensi siti a zmenSenému kurtu prvni zépasy se svymi vrstevniky. Zapas se hraje do deseti
bodu a hraji ho déti bez rozdila pohlavi (“Minitenis a Babytenis,” n.d.). Na podani maji
hré¢i jeden pokus. Mi€ek si mizou pfed zahranim podéani jednou nechat spadnout. Stat

musi za zadni ¢arou ohrani¢eného kurtu na minitenis.

2.2.2 Babytenis

Babytenis je hra urcena pro déti ve v€ku 8-9 let. Je to prechod ze zmenseného kurtu
na cely kurt, coz je spravny metodicky postup. Mice jsou specialni a mekéi oproti micim
pro dospé€lé, ale o néco tvrdsi oproti micim na minitenis. DéEti stale jest€ maji o troSku
mensi a odlehcenou tenisovou raketu oproti dospélé raketé. Pti postupném zvétSovani
dvorce bude pifechod méné naro¢ny a bude trvat pouze par tydnt. Velky kurt uz umozni

trenérovi s détmi trénovat veSkeré herni situace a variace, které na zmenSeném kurté

nebyly mozné.

V této kategorii se uz hraji oficidlni soutéze druzstev, kde kazdé dit¢ muze
reprezentovat svij tym. Kategorie jsou smiSené a chlapci s divkami hraji jesté stale

spolecné tak jako u minitenisu. Zapas se vétSinou hraje na jeden set do Sesti gamti a za
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stavu 6:6 se hraje tie-break. Existuji i vyjimky, kdy se zapasy hraji jen na 4 vitézné gamy.
Zpusob hrani zapast musi byt vzdy sd€len pied zacatkem soutéze (“Minitenis a

Babytenis,” n.d.).

2.3 Identifikace talentu

Pod pojmem talent miizeme najit mnoho definic. Mezi tyto definice patii napiiklad
nadani, vlohy nebo ptedpoklady. Jejich definice jsou casto rozdilné, ale zaklad maji

stejny. Pojem talent se vaZze k vrozenym vlastnostem (Peri¢, Suchy, & kol., 2010).

Talent je u jedince projevem vrozenych vlastnosti ve specializované ¢innosti. Nikdo
nema talent na v§echno, ale miiZe mit talent na vice ¢innosti, jako je naptiklad sport, zpév
nebo studium. U téchto déti nastavd pak problém, ze si v uréitém véku musi vybrat
¢innost, kterou bude preferovat a vynalozi na ni vice ¢asu. Vyznamné slovo v tomto
vybéru ma Casto rodina, kterd miize protlacit i mén€ vhodnou ¢innost, na kterou dit¢ bude
mit méné vrozeny talent. Je také ale tfeba respektovat to, Ze plnd realizace talentu se

nemusi projevit hned, ale az v urcitém obdobi (Peri¢, 2006).

Hlavni kol tedy je rozpoznat talentované a motoricky zdatné déti. V predskolnim
veku ale jesté nedochazi k uplnému vybéru v pravém slova smyslu. Bylo by tu totiz riziko
nebezpeci Spatného vyberu. Pocet déti ptijatych do klubu by mél byt proto maximalni.
(Peri¢, 2006). Dnes uz vybér talentii v tenisovych klubech je spiSe nabor nez vybér déti

s talentem tak jako v ostatnich sportech (Grosser & Schonborn, 2008).

Déti v 10-11 letech zivota by méli mit za sebou zakladni vSeobecnou sportovni
prapravu, kterd by méla ukazat, jak na tom ve svém sportovnim odvétvi jsou. V tomto
veku je jeste slozité urcit, zda bude dite d€lat tento sport vrcholove a zivit se jim. Vysokou
uspésnost ale bude mit odhad déti, které témito vlastnosti nedisponuji a vrcholové trovni

dany sport délat nebudou (Peric, 2006).

Talentovanych déti pro spoleenské ¢innosti je hodné. BohuZel ne vSichni ale
byvaji zav€as objeveni a jejich talent neni dostatecné rozvijen. Hledat talentované déti a
rozvijet jejich talent je pro spolecnost velmi dilezité, nebot’ na nich zavisi Gspéchy

spolecnosti (Kodym & et al., 1985).
Grosser a Schonborn (2008) uvadéji ctyti kroky pii vybéru talentli v tenise:

1. Na zaklad¢ pozorovani poznat pohybové talentované déti
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2. Rozpoznat u déti v§eobecné motorické schopnosti

3. Sportovni a Iékaiska diagnostika

4. Celkové hodnoceni osobnostnich, somatickych, psychickych, motorickych a

vngjSich vlivii

2.4 Principy tréninku u déti

Vseobecné sport je pro dité fyzicky i mentaln€ prospésny. Dité se nauci respektovat

pravidla, buduje si sebedtveru, zlepSuje soustiedéni a uci se zodpoveédnosti. Sport by mél

hlavné bavit a déti by se na n&j méli t&sit. Cim jsou déti mensi, tim vic si potiebuji hrat.

Trénink by mél rozvijet pohybové schopnosti, dovednosti a také by mél détem piinaset

radost z pohybu a zaZitky se svymi vrstevniky (Peri¢ & Kolektiv, 2012). Tenis ma také

jednu obrovskou vyhodu. Jako jeden z mala sportii ho mtizete hrat témét cely zivot, pokud

si ho zamilujete. Denné se miizeme setkavat na kurtech s lidmi rizné vékové skupiny

(“Bringing tennis to your school. / Faites entrer le tennis dans votre école.,” 2012).

Peri¢ & Kolektiv (2012) uvadi ve své knize tfi zakladni priority trenéra:

Kazdy trenér by m¢l brat ohledy, aby neposkodil své svéfence po fyzické ani
po psychické strance. Poskodit dit¢ mutZze trenér nevhodnymi metodami
tréninku nebo nadmérnou zatézi. Fyzické problémy se mohou objevit pozdéji
v dospélosti. Psychické problémy miizou vést naptiklad k malé sebedivéte,
frustraci nebo tzkosti.

Posunout dité na urcitou vykonnostni troven a dovézt ho na stupen vitézil je
dobré, ale vytvoftit u ditéte celozivotni kladny vztah ke sportu a pohybu je
nemén¢ zasluzné. Zdravy Zzivotni styl podporuje kardiovaskularni systém a
muze piedejit v budoucnu fad€ zdravotnich problémi jako naptiklad obezita
nebo osteoartroza.

Trenér by mé¢l déti naucit zédkladiim spravné techniky, aby bylo mozné
v pozdé&jsi tréninkové etapé na ni navazat a dité tak mélo moznost se zlepSovat.
Odstranéni Spatnych navykti nebo predélavani techniky muize byt velmi

slozité a v ur¢itém véku spise 1 kontraproduktivni.

K maximalnimu individudlnimu rozvoji vedou dva piistupy. Ranna specializace a

dlouhodoby systematicky proces. Oba pfistupy maji odlisSnou strategii a metody se

rozchazi zejména v tréninku mladeze.
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2.4.1 Ranna specializace

Ranna specializace je uvadéna jako zaméieni pouze na jednotlivy sport a soustiedi
se na pravidelné objizdéni turnajl a usiluje se o co nejlepsi vysledky uz od utlého véku.
Déti obvykle trdvi mnoho hodin tydné¢ na kurtu a jsou podporovany vétSinou
ambicioznimi trenéry a rodi¢i. Jednotliveim se mulze na turnajich prevazné dafit a
dosahovat tak vybornych vysledkti v mladeznickych kategoriich. Diky ranné specializaci
mohou mit pied ostatnimi vyrazny naskok v mladeznickych kategorii, ale s ptibyvajicim
vékem mohou jedinci zaostavat oproti hractim, kteti si prosli trénink odpovidajici vyvoji.
Prazkumy ukazuji, Ze kolem 14. roka ptichazeji prvni vykonnostni vykyvy a déti, které
zacali na turnaje jezdit pozd¢ji jsou na tom Iépe, diky lepsi koordinaci, technice a fyzické
zdatnosti. (Pecha, Dovalil, & Suchy, 2016). Divody mohou byt fyzické i psychické jako
je napiiklad vycCerpani, tinava, nechut’, zranéni a mnoho dal$iho. Sviij vykonnostni riist se

vvvvvv

tenisové kariéry (Grosser & Schonborn, 2008).

2.4.2 Dlouhodoby systematicky proces

trpeliva cesta. V zacatcich dlouhodobého procesu je potieba, aby dité si naSlo cestu
k ur€itému sportu a vytvarelo si tak obecné kladny vztah ke sportu, ktery ho mize
nasledné provazet celym zivotem. Trénink by méli pfispivat nejen k ptirozenému
zdravému fyzickému vyvoji, ale 1 k psychickému rozvoji ditéte. V téchto pocatcich
dlouhodobého procesu se tréninky zamétuji hlavné na vSestranny pohybovy rozvoj,
koordina¢ni schopnosti a motorické schopnosti. Prioritou je déti naucit co nejvice novych
pohybovych dovednosti, a to nejlépe formou her. Hlavné u déti predSkolniho véku se
preferuje zébava pied vysledky a vitézstvim. Objem a zatizeni tréninkii se postupné
zvétsuje, ale je potieba vychazet z individualnich specifik kazdého ditéte (“Specifika
sportovni pfipravy déti,” n.d.). Hlavnim kratkodobym cilem by mélo byt zachovani
kazdodenni motivace. Kratkodobé cile mizou byt denni, tydenni nebo mésicni. Diky
tomu lze pozorovat ucinny efekt tréninkli. Cesta dlouhodobého budovani je
doporuc¢ovana mnoha trenéry a odborniky. Vykonnostni maximum hract, kteti si projdou
touhle cestou, je primérné kolem 26 let, coz je vyrazné vétsi Cislo nez u hracu, ktefi si

prosli rannou specializaci (Grosser & Schonborn, 2008).
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2.5 Zakladni trénink déti
2.5.1 Minitenis do 7 let — Cile, plan, turnaje

Déti se v tomto véku uc¢i nové pohybové kombinace. Na techniku se nedéava jesté
takovy dlraz jako v pozdé&jsi fazi procesu a hraje se hlavné kvantitativné nez kvalitativné.
U udert Casto vznikaji zbyte¢né pohyby navic, které déti zpocatku délaji. U déti dochazi
k rychlému zdokonalovani v koordina¢nich pohybech. Svalové jsou jesté méné vyrazné.
Trénink by mél hlavné obsahovat vSestrannou nabidku pohybi, ve které dominuje
koordinace pomoci zdbavné formy. Trenér by mél svéfence Casto motivovat a volit
cviCeni, které nevyzaduji zadné velké organizacni opatieni. Déti vétSinou v tomto véku
neudrzi dlouho pozornost, je tedy zapottebi neustale cviceni v tréninku obménovat a méli

by byt riznoroda (Grosser & Schonborn, 2008).
Cile:

Hlavni cil je vSeobecna ptiprava pomoci koordinacnich, rozmanitych a zabavnych
forem. DéEti se seznamuji s prostiedim, ve kterém trénuji, navazuji nové kamaradské
vztahy s ostatnimi détmi a maji moznost se inspirovat a vzhlizet ke star§Sim détem
(“Minitenis a babytenis,” n.d.). Ve zdokonalovani miizou pomoci détem i ostatni sporty
jako jsou naptiklad détska gymnastika, judo, brusleni nebo tfeba rizné micové hry, kde
déti zlepSuji nejen své motorické schopnosti ale také postiech a odhad dopadu mice.
V tréninku u déti do 7 let nestoji v poptedi zakladni technika, ale spiSe ovladani rakety
ve formé raznych koordinacnich cviceni. Velmi dulezity je také cit pro hru (Grosser &

Schénborn, 2008).
Plan:

e pocet tréninkovych jednotek za tyden: 2-5

e pocet mésicll v roce: 5-7 (to neznamena, ze by se trénovalo jen pil roku
v roce, ale spiSe se doptfedu pocitd s Castymi nemocemi u déti, prazdninami
a organizacnymi opatfenimi do celého roku)

e tréninky se planuji v kratkodobém horizontu, v popiedi stale stoji zabava,

radost a improvizace
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Turnaje:

Pokud viibec probéhne néjaka soutéz, at’ uz v jakékoliv podobé (odpovidajici
dovednostem déti), je tenis pouze ¢asti této soutéze. Tenis by mél byt tedy ohodnocen
v této soutézi jen castecné (Grosser & Schonborn, 2008). Turnaje v této kategorii nejsou
jeste prili§ Casté. Svaz potrada jen jeden turnaj do roka pro tymova druzstva, kde proti
sobé& soutézi kluby proti sobé. Pro jednotlivé hrace pak porada svaz desitky turnaji po
republice. Obecné je ale doporucovano v této kategorii ti€astnit se soutézi nebo turnaji

na klubové urovni nebo jen soutézi probihajicich v okoli, kde se déti navzajem znaji.

Z tohoto vSeho vyplyva, jak dilezity faktor hraje u této kategorie koordinaéni
trénink. Koordinacni schopnost je fizena centralnim nervovym systémem, a proto by se
m¢él tento vyvoj uskutecnit v obdobi, ve které se mozek nachézi jest¢ ve vyvoji. To je

vetSinou obdobi mezi 6.-7. a cca 11.-13. rokem zivota (Grosser & Schonborn, 2008).

2.5.2 Babytenis 8-9 let — Cile, pldan, turnaje

D¢éti v 8 letech prechazi do kategorie babytenis a prechdzi z malé sit¢ a malého
kurtu na velkou sit’ a velky kurt (postupny piechod tplné€ az na cely kurt). K tomu si musi
zvykat i na sttedné tvrdé mice, které skadCou rychleji a vys. Diky témto faktorim se uz

jedna pro déti o ,,skutecné trénovani* (Rosol, 2017).

Déti v tomto véku délaji uz rychlejsi pokroky v schopnosti u€eni, v koordina¢nich
schopnostech, maji rychlejsi reakce, jsou dynamictéjsi a maji také vySSi aerobni
kapacitou. Schopnost soustfedéni je v tomto véku jesté z ¢asti omezena. Toto obdobi se
oznacuje také jako veék s nejlepsim uc¢enim pohybovych schopnosti. V poptedi tedy stale
rozvoj pohybového a vSeobecného uceni, ale vétsi diraz se klade uz na techniku
uderovych pohybil (Grosser & Schonborn, 2008). V této vékové kategorii uz miZzeme
sledovat u déti i psychické a emocni ptedpoklady, které mohou byt pozdé¢ji ovliviujicimi
faktory vykonnostniho riistu. Mezi tyto faktory mize patfit napiiklad soustfedéni, zaujeti,

snaha nebo také zvladani stresovych situaci (Rosol, 2017).
Cile:

Dité by se mélo v tomto obdobi postupné ucit spravnou techniku vSech zékladnich
udert v tenise. M¢la by se rozvijet reakeni a frekvencni rychlost. M¢la by i1 zde probihat

vSestranna motorika a zlepSovat koordinacni schopnosti. Obsah tréninka by pfesto mél
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byt vSeobecny a méla vedle zdokonalovani techniky by se méla cvicit anticipace,

rovnovaha, prace nohou, cit pro mic a také kreativita.
Pléan:

Tréninky by uz mély byt systematicky promyslené a méli by zahrnovat kratkodobé
1 sttednédobé cile, které mohou napiiklad obsahovat rozvoj technickych dovednosti. Do
tréninku by se méli zafadit uz i tréninkové zdpasy tzv. sparingy. DéEti nemusi hrat celé
sety, ale aspon par gamd, které je pripravuji na turnajové zapasy. Sparingy by méli
probihat pod dohledem trenéra, jinak hrozi, ze déti si mtizou vytvofit zl¢ technické 1
taktické navyky. Vhodné je, pokud dité déla i n€jakou dalsi pohybovou aktivitu k tenisu
(Rosol, 2017).

e Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 3-5

e Pocet mésicti v roce: 6-8 (opét se pocitd s astymi nemocemi a prazdninami)
Turnaje:

V kategorii babytenis jsou uz turnaje pravidelnéji nez v nizsi kategorii. Turnaje se
hraji vétSinou uz na cely kurt na jeden cely set (neni to pravidlo, vSe zalezi na potadatelich
détem vice zdpasi. V této kategorii se jest¢ zadné ZebtiCky nevedou, aby nevytvateli
zbyteény tlak na vysledky. Uspéchy nebo netspéchy v takovém véku maji nepatrny vliv
na budouci kariéru. Turnaje by méli slouzit zejména ke kontrole tréninkové prace a
vysledky by se neméli preceniovat. DéEti se v této kategorii miizou také setkat
s druzstevnimi zapasy, které se hraji kazdy vikend po dobu dvou mésict, kde jako celek
soupefi proti druhému tymu. VSechny tyto turnaje a zdpasy maji détem piinaSet hlavné
zabavu a potéSeni. Déti by se méli naucit prvni taktické zdklady a méli by diky zépasim
posilovat mentalni oblast. Klub by mél zajistit détem, aby pravidelné hravali i zapasové
tréninky, které vedou k rozvoji taktického mysleni. Doporucuje se hrat nanejvys 20-30
zapasi na mistni Grovni. Turnaje by se méli vybirat podle irovné, aby dit¢ hralo 2-4
zapasy na kazdém turnaji z dtivodu ziskani pozitivnich i negativnich vysledki (Grosser

& Schonborn, 2008).

2.6 Prace s psychikou déti v tréninku

Trénink se netyka jen technickych véci. Neni jen o tom, jak spravné ma dité drzet

raketu a kde presné ma trefit micek. Trénink se tyka i sportovni vychovy déti. Tyka se
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vztahu trenéra se svym svéfencem a jeho ptistupu k tréninku. Velmi dilezité jsou u déti
pochvaly a povzbuzeni. Trénink musi mit atmosféru pohodu a déti by se méli citit
uvolnéné a nebat se kdykoliv vyjadfit své pocity a nazory. Stejné dilezita od trenéra je
ale i kritika. I pfesto by mélo pozitivni hodnoceni pfevySovat negativni hodnoceni. Pokud
je uz dité kritizovano, bylo by vhodné nejdiive vyzdvihnout klady a az pak zacit zaporné

hodnotit a hledat chyby (Peric, 2008).

Kazd¢ dité je jiné a vyznacuje se jinymi rysy, které pak nasledné ovliviiuji chovani
ditéte. Mezi hlavni ¢initele chovani fadime temperament, ktery se projevuje reagovanim
ditéte na urcité situace nebo ostatni osoby. Dalsi dulezitym Cinitel je charakter, ktery se
muze projevit ve vykonavané aktivité ditéte. Déti se také lisi motivaénim profilem, ktery
se projevuje v jednani s ostatnimi. Nékteré déti jsou ditvétivé a oteviené, nékteré naopak
nepiistupné vuci ostatnim osobam. Mezi dalsi Cinitelé, které mohou ovlivnit vykonnost

patii také vztahovacnost, sebekontrola nebo také sebedtivéra (Slepicka, 1988).

Trenér mize byt ve svém oboru nejlepsi a patfit k tiplné Spicce ale pokud nevyvola
u svého svétence zajem, nikdy z ného nedostane to nejlepsi. Proto nestaci byt jen dobry
trenér, ale 1 dobry pedagog. Déti by méli chtit chodit na tréninky sami od sebe a nejen
proto, Ze rodice chtéji. M¢li by se téSit na dobrou atmosféru na tréninku nejen mezi détmi,
ale 1 mezi trenéry (Peric, 2004). Pro co nejefektivnéjsi trénink je zapotiebi, aby dité bylo
soustiedéno a vnimalo kazdé slovo trenéra. Monotonni tréninkové podnéty, které trvaji
v tréninku u déti ptili§ dlouho vedou ke ztrat€ pozornosti, coz ma za nasledek stagnaci
tréninkového rlstu. Zménou zatéze nebo tréninkového obsahu mize byt pozornost opét
obnovena (Grosser & Schonborn, 2008). Nedilnou soucasti psychiky ditéte je i prace
s jeho koncentraci. Kvalita koncentrace je jednou z nejdilezitéjSich vlastnosti pro uspéch
v tenise. Ovliviuje, jak dité vnima predmét, osobu, myslenku nebo d¢j v tréninku (Crespo
& Miley, 2001). Koncentrace pomahd jednotlivcovi pochopit své vlastni mysSlenky
v hlavé a fidit se jimi. Tyto mySlenky jsou pak spojeny s kladnymi vykony a dobrym
ucenim (Reynolds & Dent, 2012).

Neméné dlleZita je i tvorba prestavek (Grosser & Schonborn, 2008). Kazdy trenér
by mél chapat, Ze dit¢ mize dojit na vrchol jen tehdy, pokud v ném vzbudi veliky zajem.
Proto by mél byt trénink zazivny a nemél by byt stale stejny. Velky zajem u déti nevzbudi
ani jednotvarna diina. To se samoziejmé postupem ¢asu méni a pocet her s pribyvajicimi

roky u ditéte pomalu klesa (Peri¢, 2004).
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Détem déla pohyb radost a jsou v tomto véku dobfe ovladatelné, ale je potfeba
jejich energii vhodné vyuzit. Rady soutézi, a proto by méla byt zdkladem tréninku hra
(Peric, 2008). Cilem prace s psychikou u déti je zvysit efektivnost tréninku a v zapase

ustalit vykon dosazeného v tréninku (Dovalil, 2002).

2.7 Vyvojova psychologie
2.7.1 PredSkolni vék

Predskolni veék zacina ve tiech letech a kon¢i nastupem do prvni tfidy. Toto obdobi
se vyznacuje u déti nabytim novych dovednosti, nauc¢eni zakladnich hygienickych navyka
nebo také prvnim navazanim kamaradskych vztahii. Podstatnou aktivitou je hra. Hra dava
ditéti emocionalni uspokojeni a bavi ho vice nez kterékoliv dalsi ¢innosti. Nejenze rozviji
jeho pohybové dovednosti, ale trénuje 1 mysleni a vnimani. Dale se déti uci prostoroveé
vnimat. Zcela jest¢ ale nedokdze odhadnout vzdalenost ani cas (“Psychologie
piedskolniho ditéte,” n.d.). Dité€ si daleko 1épe pamatuje zazitky nez teoretické vyklady.
Zapamatuje si hlavné takové véci, které u néj vzbudi pozornost, nadsent, ale také si velmi

dobfe pamatuje negativni zkusenosti (Skofepova, 2014).

Pii mySleni se dit¢ soustfedi spiSe na jednotlivosti a spojitosti mu Casto unikaji.
Lehce se rozptyli udalostmi okolo n¢j, coz ¢asto miize narusit jeho soustiedéni v tréninku
ajeho efektivitu. Dité chape jen takové véci, na které si ,,mtize sahnout a jen malo rozumi
vécem, na které si ,,sdhnout nemize®. Proto nckteré rady ditéti od trenéra, jako napft.
,,d€1as to pro sebe* nebo ,,v budoucnu se ti to vrati“ nemaji pro dité veliky ucinek. Dit¢ je
jesté hodné spontanni, ptejde rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je také jeste
nedostate¢né rozvinutd, proto nema moc velky vyznam davat ditéti dlouhodobé cile.
Vétsinu Cinnosti, co dit¢ déla, velmi proziva a jsou odvazné. Dité také nema velkou
sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a dokaze se také jen chvili soustfedit na urcitou

¢innost (Peri¢ & Kolektiv, 2012). Dité v téchto letech vykazuje i silny egocentrismus.

.....

& Schonborn, 2008).

2.7.2 Mladsi Skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku je brano nastupem do Skoly, tedy od 6-7 let do
11-12 let. V této fazi obdobi zacinaji déti mnohem vice racionalnéji premyslet. Zlepsuje

se také vnimani prostoru a ¢asu. Koncentrace se lepsi, ale stale je jeSté omezena (Grosser
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& Schonborn, 2008). Vyrazné se rozviji predstavivost ditéte a prevldda mechanicka
pamét’ nad logickou. Zacind vychazet z analytického konkrétniho mysleni, coz ditéti
zlepSuje orientovat se svété kolem sebe. Dité je také méné impulzivni a 1épe zvlada
odkladat své ptfani a chape, co to je povinnost. Je také vice samostatnéj$i nez v obdobi
predskolnim véku. Pracuje hlavné s informacemi, které slySi od rodici nebo jinych
piimych autorit. Na konci obdobi uz zacdind jednotlivec postupné srovndvat nazory

ostatnich se svym nazorem.

2.8 Motivace

Motivace je jeden z hlavnich faktorti pro proces motorického uceni. Je to motiv
k vykonavani ur¢itého ¢inu (Schonborn, 2008). KdyZ schazi dostatek motivace, jen t€Zko
se mizeme vyrazn€ v tréninku zlepSovat a vyhravat zdpasy. Ve sportu a obzvlasté
v tenise, kde si kazdy uspéch musi hra¢ znacné vybojovat hraje motivace velmi dulezitou
roli (Schonborn, 2006). Motivace je Zadostivost zacit délat néjakou Cinnost a v t€ ¢innosti
pokracoval i nadéle. Je to dispozice veskerého jednani (Crespo & Miley, 2001). Zakladem
motivace je déavat si cile, které budou redlné, ale budou potifebovat nezbytné usili.
Dutlezitym faktorem pro optimalni motivaci je milovat to, co ¢loveék déla (Schonborn,

2006).

Motivaci rozdélujeme na motivaci vnitini (interni) a vng&jsi (externi). Dulezité pro
hrace jsou ob¢ dvé. Idealni je, kdyz dité je motivovano samo od sebe. Cim je dité ale

,,dodavala §tavu.

2.8.1 Vnitini motivace

Vnitini motivace znamena hrat tenis s potéSenim, mit k nému pozitivni vztah a mit
zdjem se v ném co nejvice zdokonalit. Tyto motivy pro hrani tenisu jsou povazovany jako
obohacujici, ze hra¢ do ni dava co nejvice usili. Jestlize chybi vnitini motivace u ditéte,
chybi pak 1 soustiedéni, nadSeni a spoustu dalSich pottebnych slozek k plnohodnotnému
tréninku. Problémem u hrac miiZze nastat také, pokud je hrac az pfili§ motivovany. To se

muze negativné projevit hlavné v dulezitych zapasech.
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2.8.2 Vnéjsi motivace

Hrace motivuji externi hodnoty z venku. U ditéte je to nejcastéji trenér, rodina a
také ostatni déti na tréninku. Tyto zdroje opravdu mohou motivovat dité k lepSim
vykoniim na tréninku. Pokud ovSem jako jedinou motivaci jsou jen vnéj$i zdroje a vnitini
motivace chybi, brzy nebo pozdéji miize dité ztratit veSkerou motivaci (Reynolds & Dent,
2012). Vnéjsi motivace by neméla byt ani primarni motivaci. Tou by méla byt vzdy

vnitini motivace (Schonborn, 2008).

2.8.3 Tenis jako zabava (motivacné-emociondlni komplex)

Naucit se hrat aspori trosku tenis a vratit ptes sit’ par uderit mize byt ze zacatku pro
nc¢koho velmi obtizné. Nejjednodussi zpiisob, jak déti naudit hrat tenis je formou zébavy.
Pro déti, hlavné v pfedSkolnim v€ku by mélo znamenat jit na trénink jako jit do zabavniho
parku. Déti si musi nejdiive sport zamilovat (Smith, 2000). Tréninky by méli ditéti prinést
prijemné zazitky a momenty a mélo by se predejit negativnim hodnocenim z porazek ze
strany trenéra 1 rodicu, aby dit¢ nebylo vystresované a nevytvoftilo si odpor k danému
sportu (Peri¢, 2008). Podminkou ale stale musi byt, aby trénink umoznil ditéti co nejvetsi

progres vykonnosti do budoucna (Peri¢ & Kolektiv, 2012).

Podle Peric¢e (2008) miizeme motivaci u déti délit podle prozitku nebo dosazeni

uspéchu:

e prozitek — dité chce zazit néco, na co bude moct vzpominat, chce
zazit zabavu
e byt uspésny — dité se chce porovnavat s ostatnimi a chce se naucit

dovednost 1épe nez ostatni

Jestlize funguji ob¢é motivacni roviny, dit¢ mize dosahnout tzv. stavu flow, kde je timto

vykondvanym sportem zcela pohlcen.

2.9 Koncentrace

pro tenisovy progres. Je to schopnost zlistat ve stfehu a soustfedit se pouze na svij
tenisovy trénink nebo zapas. Uméni se koncentrovat spo¢iva udrzet pozornost jen na ty
podnéty, které jsou dulezité pro hru. Naopak Spatna koncentrace znamend, vnimat takové
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podnéty, které jsou pro hru nedtleZité. Spatnou koncentraci se tedy vykon znacng

zhorsuje (Crespo & Miley, 2001).
Kvalita koncentrace je ovlivnéna dvéma faktory (Reynolds & Dent, 2012).

e cilené zaméfit pozornost (tj. zaméfit pozornost tam, kam hrac¢ potiebuje)

e rozsah pozornosti (doba, po kterou pozornost hra¢ udrzi)

Faktora, které ovliviiuji negativné koncentraci miize byt mnoho, hlavné u mladsich
hrac¢i. Velmi castym faktorem v tréninku je monoténnost jednotlivych cviceni.
Predevsim u mladsich déti je potfeba cviCeni Casto obménovat. Dalsi negativni faktory

muzou byt i v okoli, napf. rodice, ostatni hraci, pocasi nebo aktivity mimo kurt.

Dité, které hraje zapas, mize negativné ovlivnit maly zdjem o hru, mnoho tzv.
mrtvych ¢asovych useki pti zapase, premysleni o predchozi chybé, negativni hodnoceni
svych udert, strach z chyby nebo tfeba také i kvili komplimentim od soupete nebo

1 publika (Crespo & Miley, 2001).

Koncentrace u déti se s ptibyvajicim vékem zlepsuje. I ptesto je potieba mentalni
techniky u hracti rozvijet, je ale potieba techniky ptizplisobit véku. Velmi u¢inna technika
je upnout pozornost mezi vyménami na svoje dychdni. Vnimat pravidelny rytmus
nadechu a vydechu. Soustfedénim na dychani se zklidni a uvolni télo. Touto technikou se
hra¢ ubrani premysleni nad $patné zahranym mic¢em nebo naopak nad uspokojenim dobie
zahraného mice (Gallwey, 2018). Dalsi velmi u¢innou technikou miize byt vytvofeni
svého pravidelného ritudlu jako naptiklad soustiedit se na vy u micku nebo na sviij vyplet

mezi vyménami. Koncentraci miize hra¢ také zlepsit povzbuzovanim sebe samotného

(Crespo & Miley, 2001).

2.10 Role trenéra
2.10.1 Trenér jako vzor

Déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku lehce prebiraji ndzory od dospélych.
Proto by trenér m¢l jit ptikladem ve vSech smérech a byt pro déti vzor. To je pro trenéra
velkd vyhoda, ale i zodpovédnost. Trenér muze ditéti pfedat hodné pozitivniho,
ale i negativniho, pokud s ditétem nebude umét vhodné pracovat, protoze muze dité
z velké ¢asti ovlivnit a usmérnit jak po strance vykonné, tak vychovné (Peri¢ & Kolektiv,

2012). Mezi dilezit¢ atributy trenéra patii pedagogické znalosti, diplomacie,
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komunika¢ni schopnosti a empatie. Tyto trenérovi vlastnosti pomahaji détem citit se na
kurté uvolnén€, pozitivné a sebevédome. Trenér diky t€émto vlastnostem mitize pisobit
jako vzor déti a posiluje tak svoji pfirozenou autoritu u déti (Langerovd & Hefmanova,
2005). Mezi hlavni cile trenéra je vytvorit u déti kladny vztah ke sportu a neustéle rozvijet
jejich motivaci a posilovat jejich vili trénovat. Trenér by mé¢l dbat i na spravnou

zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim (Peri¢ & Kolektiv, 2012).

2.10.2 Trenér jako psycholog

Ukolem trenéra neni pouze déti naudit vyhravat a dovést je kco nejlepsim
vykontm, ale také by mél trenér vyuzit vychovné aspekty. Je dulezité déti naucit urcita
pravidla i mimo sport. Naucit je, jak se spravné chovat i mezi ostatnimi vrstevniky a urcit
bariéry co miZou a co ne. Respektovat ostatni, chovat se podle pravidel fair play, naucit
se vyhravat i1 prohravat nebo naucit se spolupracovat (Peri¢ & Kolektiv, 2012). VSechny
tyto aspekty pomahaji formovat osobnost jedince, coz ptispiva k lepsi stabilité a klidu

mezi hrd¢em a trenérem. To vSe vede 1 k lepSim vykonim (Crespo & Miley, 2001).

Je tieba poznamenat, ze u déti za pozitivni psychicky vyvoj je zodpovédny
predevsim trenér, nikoliv psycholog. Prace tenisového trenéra obnasi mnoho funkeci jako
tteba lektor, vychovavatel, organizator, ale i dobry psycholog pro své svétence. Proto by
m¢él trenér umét i dobie a efektivné komunikovat se svym svétencem (Schonborn, 2006).
Trenér by se mél stat ptitelem pro svého svéfence a mél by zejména svému svétenci
pomoct, jak se stat uspéSnym Clenem spolecnosti Pokud je potfeba, mél by mu pomoct
1 v mimosportovnich aktivitach jako je Skola, vztahy mezi kamarady nebo i s osobnimi
problémy. Komplikace mize byt nalezeni urcité hranice mezi témito problémy (Peri¢ &
Kolektiv, 2012). Problémy u ditéte mohou nastat i u zvladani zapasového stresu. Teprve
kdyz nepomutze pii psychickych problémech ani trenér, je moznost vyhledat praci
sportovniho psychologa. U ptedskoldku a mladSich $kolaka se psycholog nedoporucuje
(Schénborn, 2006).

2.10.3 Trenérska filozofie

Kazdy ¢lovék je jiny a jinak se i chova k ostatnim lidem. To plati i u trenért. Kazdy
trenér vyznava svoji vlastni filozofii a mél by védét, jaky styl vyznava a ten nasledné

celou svoji kariéru rozvijet. Miizeme rozlisit tfi zakladni styly vedeni:
e autoritativni
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e demokraticky

e liberalni

Autoritativni styl vyuzivame nejcastéji u mladsich déti. S détmi nemtzeme pfilis
moc probirat problémy a jejich feSeni, protoze jsou jest¢ ve v€ku, ve kterém nemaji
potfebné Zivotni i sportovni zkuSenosti. Tento styl neznamena vSak byt na déti pfisny a
tvrdy, ale méli bychom jim vSe vysvétlit a pro€ a jak jsme se rozhodli udélat danou ¢innost

uréitym zpusobem (Crespo & Miley, 2001).

Demokraticky styl pouzivdme uZz od téch nejmensich déti a ¢im jsou déti starsi, tim
na tento zpusob vedeni prikladame vétsi diraz. S détmi v pubertalnim véku mizeme uz
i konzultovat herni situace, strategie a véci tykajici se taktiky. Dé&ti potiebuji citit, Ze je
trenér respektuje, proto je dulezité vytesit problémy takovym zpiisobem, jehoz vysledek

negativné neovlivni chod druzstva a ani jeho vykonnost.

Liberalni styl je takovy, kde si trénink vede ve své podstaté hrac. Tento styl vedeni
se ptili§ nedoporucuje, protoze vypovida o trenérové nerozhodnosti nebo neschopnosti.
Hrac pak miize byt demotivovany. I pfesto se obcas ale takovy styl vedeni ma svlij smysl,
a to zejména na akcich ¢i vyletech, kde si déti vybiraji, co budou dé¢lat (Peri¢ & Kolektiv,

2012).

Pokud trenér vede trénink uréitym stylem, mél by védét pro¢ a jaké to bude mit
nasledky. M¢l by znat jeho pozitiva i negativa. Jen tehdy se miZze sdm rozvijet. Pro
kategorie minitenis a babytenis je vhodné, pokud trenér vyzndva mix autoritativniho a
demokratického stylu. Déti potiebuji nékoho, ke komu budou vzhlizet a nékoho kdo jim

bude rozumét a umét udélat pratelskou atmosféru nejen na kurté (Crespo & Miley, 2001).

2.11 Rodice a jejich vliv

Podpora rodi¢ti ve sportu, a zejména v tenise je nesmirn¢ dilezitd. Bez podpory
rodi¢ll by zavodni tenis neSlo provozovat. Rodice financuji své déti, prepravuji je na
tréninky nebo na turnaje, utésuji je, kdyz jsou zklamané z prohry nebo kdyz se zrani a
poskytuji jim cenné rady. Rodi¢e umoziuji détem i¢ast ve sportu a také pokrok (Knight

& Holt, 2013).

Rodice by neméli na své déti vytvaret v mladeznickych kategoriich zadny zbytecny

tlak na vysledky v turnaji. Dité se musi naucit i prohravat a vysledek by nemél byt ptilis
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negativné hodnocen, jinak hrozi riziko, ze si dit¢ vypéstuje k danému sportu odpor

(Grosser & Schonborn, 2008).

KdyZ rodic¢e poskytuji détem nalezitou podporu, mize to piinést fadu pozitivnich
vysledkt pro dité jako naptiklad pozitek ze hry, vyssi koncentraci, zvySenou motivaci a
muzou u tenisu dlouhodobé vydrzet. Na druhé strané, pokud rodi¢e poskytuji svym détem
nevhodny typ podpory, jako naptiklad tlak na vysledek, nerealistické cile nebo pievazuje
zaporné hodnoceni, mize to vést k fade negativnich vysledktl. Dit¢ mlize mit zvySenou
uzkost nebo se miize naptiklad bat selhani. To pak ¢asto vede i ke konfliktim mezi détmi
a rodic¢i. Tenis se pak muze ditéti znechutit na cely zivot (Knight & Holt, 2013).
Ptedpoklad nékterych trenérti nebo rodict je, Ze dit¢ bude hrat tenis stejnym nebo
podobnym stylem a hrat ho minimalné tak dobfe jako oni samotni, coz je bézna chyba

(Giampaolo, 2014).

Rodic¢e hraji v tenise velmi podstatnou ulohu a trenér se musi s nimi naucit
s pracovat, protoze i rodiée jsou souéasti tymu. Casto je pro rodice vie v tenise nové a
neni to pro n¢ snadné. Proto by mél mit trenér s rodici najit podobnou filosofii a neméli
by mit rozdilné predstavy. Vhodné je, pokud trenér rodi¢im ud¢li takovou roli, kterad
nebude zasahovat piimo do tréninku, ale kterou rodic¢e zvladnou. Tim ziskaji pocit, ze
pfispivaji rozvoji svého ditéte (Crespo & Miley, 2001). Komunikace mezi trenérem a
rodi¢i je také zéasadni, pokud dité objizdi Castéji zavodni turnaje. Diskuze ohledné

trénovani buduji kladny vztah mezi trenérem a rodi¢i (Giampaolo, 2014).

Pied vice nez 20 lety americka tenisova asociace (USTA) publikovala statistiku, ze
které vychazelo, ze 65 % zavodnich hraci se piestalo vénovat tenisu pred dovrSenim
16 let. Podle profesionalniho amerického trenéra s vice nez 25letou praxi, Barryho
Borena je hlavni diivod to, ze zdvodni hrace uz tenis nenapliiuje a nebavi je. Boren radi
rodic¢lim, jak nejlépe tomuto problému zamezit. Jak se piSe vise, rodice by se méli vyhnout
pozapasové kritice. Kritika je jeden z nejcastéjSich problémi, ktery vede k zbyte¢nému
stresu. Nem¢li by ani zasahovat do tréninkti a déti se pokouset sami trénovat, pokud
nemaji dostate¢né zkuSenosti s trénovanim. Rodice by se také m¢li vyhnout debaté
s ditétem o finan¢ni narocnosti tenisu. Dllezita je i komunikace s ostatnimi rodic¢i. Dité

se tak bude citit zejména na turnajich o trosku pohodingji (Boren, 2018).
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Rodice, kteti jsou i primarnimi trenéry svych déti, musi budovat pozitivni rodinnou

atmosféru pro maximalizaci uGspéchu. Diulezité je oddélit praci trenéra a rodice

(Giampaolo, 2014).

Miley, 2001):

Tabulka obsahuje par vybranych rad pro trenéry, jak jednat s rodi¢i (Crespo &

Doporucené jednani

Ceho se vyvarovat

byt k rodi¢tim upfimny a fict, jaké
nad¢je se do déti vkladaji
upozornit rodice na jejich chovani,
pokud skodi  praci, kterou
vykonava trenér

pravidelnd komunikace s rodici
zapojit rodi¢e do programu a zadat
jim jednoduché ukoly, které mizou
prospeét ditéti

poskytovat  pravidelné
rodi¢lim o pokroku ditéte
krotit emoce a ovladat se

zZpravy

nevyhybat se komunikaci s rodic¢i
ned¢lat rodicim zbytecné nadéje,
pokud dité¢ nemé potencial
nemyslet si, ze chovani rodict
dokaze trenér zménit hned
vyvarovat se konfliktiim s rodici
nedévat vitézstvi ditéte rodicim za
hlavni cil
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Tabulka obsahuje par vybranych rad pro rodice (Crespo & Miley, 2001):

Doporucené jednani

Ceho se vyvarovat

seznamit se s trenérem
respektovat nazory trenéra
seznamit se s ostatnimi rodici
ocenit zlepSeni ditéte

v ptipad¢€ prohry povzbudit dité
respektovat, pokud dit€¢ po
prohraném zépase nebude mit
zajem o konverzaci

béhem tréninku 1 zapasu byt
uvolnény a optimisticky

umoznit ditéti 1 jiné pohybové
aktivity

nezasahovat trenérovi do
tréninkové jednotky a neradit mu,
co a jak d¢lat

nevyvijet tlak na vysledky

béhem tréninku i zapasu nedavat
najevo negativni emoce
nepovazovat tenis, jakou jedinou
cestu v Zivoté

nepiehlizet nevhodné chovani
nebo podvadéni svého ditéte
neopomijet ostatni déti v rodiné
nepiemyslet o tom, Ze se vSechny
investice do ditéte vrati zpatky
nemluvit s ditétem o nakladech na
tenis

nechodit na vSechny
svého ditéte
nezapomenout, ze dité je jesté ve
vyvinu

tréninky

2.12Vyznam soutéZeni

2.12.1 Zapasové vysledky — nepodstatné

Jak uz je napsano vyse, turnajové vysledky v kategoriich minitenis i babytenis maji
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slouzit nanejvys jako kontrola provedené tréninkové prace. Jakékoliv podcenovani
1 pfecenovani v tomto véku je absolutné Skodlivé. Zapasy maji détem piinaSet zabavu,
naucit je pravidliim, naucit je pocitat spravné tenisovy zapas a posilovat jejich mentalni
oblast (Grosser & Schonborn, 2008). M¢li by také slouzit jako soucést celého procesu
bez vétsich stanovenych cilti (Pecha et al., 2016). VétSina zapast by méla byt takova, aby
byly soupeti na podobné urovni. Tim dostava hra¢ moznost ziskat pozitivni i negativni
vysledky. Prohrat 20 zépast v fadé by mohlo mit pro dité fatalni nésledky a k tenisu si
vybudovat negativni vztah. Druhym extrémem muze byt pravidelna ucast na turnajich
niz8ich kategorii, ve kterych bude dite€ s velkym rozdilem vSechny ostatni déti prehravat.
Takové turnaje by nemuseli pfinést odpovidajici vykonnostni rast, jak kdyby hrélo vice

zapast s vykonnostné podobnymi hraci (Grosser & Schonborn, 2008).




2.12.2 Procé soutézgit

Turnajové zapasy predstavuji intenzivni podnéty, potfebné k podani maximalniho
vykonu. Zapasy jsou ¢asto velmi naro¢né i po psychické strance a z4téz je Casto vEtsi, nez
po télesné strance at’ uz se jedna o rekreacni, vykonnostni nebo vrcholovy zapas. Je
potieba velké koncentrace a uvolnéni. To vSak nelze ziskat tréninkem, ale zdpasovou
praxi. Neexistuje témét zadny zpusob, jak v tréninku nasimulovat psychické rozpolozeni
v zapase. Nedostatek zapast se miize projevit v turnaji nezkuSenosti a nekvalitnim
hernim projevem. Casto tak kvalita herniho projevu v tréninku je o dost vyssi nez

v zapase. Naopak velky pocet zédpasli a malo trénovani miize byt také kontraproduktivni

a vykonnost mtize klesat (Pecha et al., 2016).

Soutéze mohou pfindset pro déti zabavu a vzruSeni nebo radost pfi zvladnutém
uderu ¢i vyhraném zapase a mohou byt také velkym zdrojem motivace. Dit¢ také miize
navazat nove vztahy s ostatnimi détmi na turnaji a najit si nové ptatelé. To, co se naucilo
dité v tréninku, mize predvést v zapase (Crespo & Miley, 2001). Turnaje a zapasy se
stavaji vyvrcholenim tréninkového procesu, které maji provéfit naucené dovednosti a
schopnosti, které se naucili a porovnat se tak se svymi protihraci (Peri¢ & Kolektiv, 2012).
Po vyhraném zdpase muze nartist potfebné sebevédomi. Naopak po prohraném zapase
muze dité pfistoupit k nasledujicim tréninklim peclivéji a tvrdéji, protoze bude motivovan
k lepSim vykoniim (Crespo & Miley, 2001). Pro vykonnostni rist je dilezité skloubit
turnaje a tréninky dohromady. Trenér by mél udélat racionalni plan pro dité, tak aby
odehralo adekvatni pocet zapast ke svému véku a individualnich schopnostech (Pecha et

al., 2016).

2.12.3 Sklony nesoutéZit

rady se porovnavaji se svymi vrstevniky a na druhé strang jsou déti, které¢ maji problém
s vypotradanim stresu a soutézit nechtéji. Mezi limitujici faktory nesoutézit patii zejména
stres, nejistota, strach o vysledek nebo i nadmérny tlak ze strany cilevédomych rodict,
trenért nebo tlaku, ktery si dit€ vytvori samo. VSechny tyto faktory maji negativni dopad
na podany vykon ditéte, které pak miize hrat v zdpase mnohem htife nez na tréninku. Déti

se pak Casto boji netispéchu a na zapasy se netési (Bollettieri, 2017).
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Turnaje jsou casove naro¢né, obzvlasté pak pokud je turnaj v jiném mésté. Mnohdy
se muze turnaj protdhnout 1 na cely den. Ve starsich kategoriich i pravidelné na vice dni,
pokud doty¢né dité je uspésné a dojde do zavérecné faze turnaje. Pro déti to mize byt
zdlouhavé a Casové narocné. Nékterym détem pak miize chybét motivace travit takovou
dobu mimo sviij domov a radéji travili sviij volny ¢as s kamarady. Miize se stat, ze i jejich
kamaradi se pfestanou turnaji zicastiiovat a déti to tak miize demotivovat a od turnaja
odrazovat. Demotivace také muze pfijit, jak je jiz uvedeno vise, se Spatnymi vysledky.
Tomu lze predejit vhodné zvolenymi turnaji s pfihlédnutim na individualni schopnosti

(Crespo & Miley, 2001).
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3 CILE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je na zéklad¢ literarni a databazové reSerSe vytvofit prehled
moznosti a postupll v psychické pfipravé nejmladSich tenistd s ohledem na vyvoj

osobnosti a rozvoj a rozvoj dovednosti v tenise.
3.2 Dil¢i cile
Dil¢i cil 1:
Provést databazovou a literarni resersi dostupnych zdroji ohledné psychologické
ptipravy mladezZe v tenise
Dil¢i cil 2:
Vytvoftit piehled metod a doporuceni, jak spravné pracovat s détmi nejmladsich

kategorii, abychom rozvijeli jejich osobnost, charakter, disciplinu, respekt a mekké

dovednosti spole¢né s tenisovymi dovednostmi.
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4 METODIKA
4.1 Strategie vybéru vyzkumnych studii

Pouczité databaze: SPORTDiscus, PsycArticles, PsycINFO, MEDLINE Complete

Klic¢ova slova: (Mental training or Mentral skills training or psychological skills

training) AND (Tennis or minitennis or mini tennis) AND (Youth or Children)

Inkluze: studie, zabyvajici se mentalniho tréninku u déti a mladeze v tenise, studie
tykajici se vychovnych i tréninkovych metod pro tenisové hrace v kategoriich minitenis

a babytenis, studie v anglickém jazyce, studie z odbornych casopisi

Exkluze: studie, které nesouviseli s tenisem, studie nezabyvajici se mentalni pfipravou,
studie zamétené na dospélé, studie, které nebyly v anglickém jazyce nebo byly

z neodbornych ¢asopisii
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4.2 Proces vybéru studii

Setl Set 2 Set 3
Mental training or Mental skills Tennis or minitennis or mini Youth or Children
training orf:;?:glogical skills tennis =5 585 532
n=75 911 n=144 328
\- /
Set 4
Setl+Set2
n=364 \ Set5s
Set3+5etd
n=32
Sets

Jen recenzovana periodika

n=14

l

Sets

Studie v anglickém jazyce

n=5

l

Set5

Studie, které se hodi

n=3

Obrazek 1. Flow diagram

Ve flow diagramu jsou popsany jednotlivé kroky stanovené strategie, které
smetovali k dosazeni potfebnych studii. V prvnim kroku byl vytvoten set 1, set 2 a set 3.
Sety zahrnovala tato klicova slova: (mental training OR mental skills training OR
psychological skills training) AND (tennis OR minitennis OR mini tennis) AND (youth
OR children). Vysledkem bylo 32 studii. V nasledujicim kroku byly vyfazeny
nerecenzovana periodika a pocet studii se snizil na 14. Poté byla vybrana jen studie
v anglickém jazyce a studii bylo vyfazeno 9. Nasledné byly studie posouzeny podle
fulltext a 1 neodpovidajici studie byla vyfazena. Timto poslednim krokem zbyly 3

relevantni studie.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Cilem psychické ptipravy je zkvalitnit tréninkovou a zédpasovou piipravu déti a co
nejvice omezit nezadouci vlivy, které mohou negativné ovliviiovat vyvoj ditéte. Déti se
lehce rozptyli. Staci jen mald drobnost a dit¢ pfesune veSkerou koncentraci mimo
tenisovy kurt. Proto by trenér mél zajistit, aby dité bylo po vétSinu tréninkové jednotky
zaujato Cinnosti a koncentrovdno na zadany tukol. K dobré koncentraci piispiva i
dostateCna motivace ditéte. Jestlize uz je dit¢ rozptyleno okolnimi vlivy nebo
nespokojeno se svym vykonem, je vhodné, aby mélo naucenou svoji techniku k zaméteni
pozornosti. VEtsinou se jednd o dlouhodoby proces nauceni urcité techniky. Mezi tyto
techniky muze pattit napiiklad prohlizeni vypletu na raketé, soustfedéni se na Svy u
micku, zaméfeni se na vydech a nddech, sebepovzbuzeni, svalova relaxace nebo

pfedstavivost (imaginace).

Obecn¢ sport formuje a upeviiuje osobnost jedince a ptispiva k vyvoji kognitivnich
funkci. Sport mize pfindset pocit radosti a uspokojeni. Je ale potieba, aby trenér umél
s détmi spravné pracovat, protoze muze ovlivnit dité nejen po strance dovednosti, ale také
po strance vychovné. Vhodna komunikace a zpisob jednani s détmi vybuduje trenérovi
potiebnou autoritu. M¢l by détem jit prikladem a byt pro né vzor. Trenér mize jedince
nejen naucit novym dovednostem, ale také muize rozvijet i fadu jeho vlastnosti jako
naptiklad smysl pro spravedlnost, poctivost, ukdznénost nebo soucinnost. Trenér by mél
zajistit, aby se déti citili na kurtu komfortné, tenis si uzivali a nebyly vystresované.
Pozitivni hodnoceni by mélo byt pfevySovat negativni hodnoceni. Nasledné postupnym
zdolavani prekazek si déti buduji sebediveéru a zvysuji si své sebehodnoceni. Trenér by
se mél ¢astecné stat i ,,part’adkem™ pro dité a zajimat se i o véci mimo tenis. M¢l by dbat i
na vytvafeni hygienickych a dalSich navykl a budovat u ditéte pocit zodpovédnosti a

sebeuvédomovani.

Dité¢ mize byt ve sportu ovlivnéno rodi¢em pozitivné, ale také negativné. Déti se
po fyzické i psychické strance jest¢ vyviji a nespravné zachédzeni s détmi se muze
v pozd¢jsim veéku negativné u déti projevit. Kazdy rodic¢ si musi uvédomit, Ze tenis je
zabava a v prvni fad€ se maji déti tenisem bavit. Déti hraji tenis hlavné pro sebe, nikoliv
pro své rodice. Pro optimalni rozvoj je ditlezité fidit se urcitymi zdsadami na kurtu i mimo
kurt. Rodi¢e by si neméli vytvaret neredlné cile a nevytvaret zbytecny tlak na déti.

Kazdodenni hrani tenisu v utlém véku muze piinést fadu pozdé¢jSich zdravotnich
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komplikaci, proto je vhodné, aby bylo détem umoznéno délat k tenisu 1 jiné sporty.
Dilezitad je také komunikace mezi trenérem a rodiCem. Trenér je ve vétSin¢ piipadi
zkuSen¢jsi a vzdélangjsi v oblasti sportovniho tréninku neZ rodi€ a je potieba, aby rodi¢
respektoval trenéra, fidil se jeho instrukcemi a nejednal v rozporu s tréninkovymi cili
trenéra. Mohlo by to snizovat trenérovu autoritu u déti. Dilezité je také nezasahovat do
déni v tréninkovém i1 zapasovém procesu. Rodi¢e méli své déti podporovat, zajimat se o

n¢, v§imat si jejich pokrokli, budovat v nich zdravou soutézivost a neSetfit uznanim.
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6 ZAVER

nemusi byt v mnoha ptipadech viibec snadné, zvlast¢ pokud sam rodi¢ zavodné tenis
nehral. Kazdy rodic i trenér chce pro dité jen to nejlepsi, obcas to ale mize byt i na ukor
zdravého vyvoje ditéte. Po syntéze poznatkli z nejmladSich tenisovych kategorii byly

vybrany pro rodice i trenéry tyto doporucenti:

e tenis by mél byt pro déti zdbava a déti by ho méli hrat s radosti, zbyte¢né
tak na déti nevytvaret tlak

e vytvaret pratelskou atmosféru na kurté¢ i mimo kurt, tak aby se dité citilo
komfortné

e v piipadé prohry dit¢ podpofit a respektovat, pokud nebude mit ihned po
zapase zajem o konverzaci

e spravnd komunikace mezi trenérem, rodi¢em a ditétem je zasadni pro
fungovani vztahu

e nekompenzovat si prostiednictvim ditéte své nesplnéné sny a respektovat
individualitu kazdého ditéte

e nebranit ditéti v jinych sportech

e rozvijet smysl fair play

e nevycitat ditéti finanni narocnost a neocekavat, ze vynalozené financni
prostfedky se tenisem vrati zpét

e vstépovat ditéti zivotni hodnoty, rozvijet jeho osobnost a naucit dité
odpovédnosti

e doprat détem dostatek odpocinku a neptetéZovat jejich organismus

e zam¢fit se na podany vykon, nikoliv na vysledek

e bcéhem zapasi i tréninkdl nedavat najevo negativni emoce a do hry vibec

nezasahovat

Z technik mentalni pfipravy vyuzitelnych trenérem v tréninku nejmladsich

kategorii v tenise byly na zaklad¢é databazové reSerSe vybrany nasledujici:

e vedeni tenisového deniku
e ritudly

e rutiny
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dychani

svalova relaxace
sebepovzbuzovani
emocionalni kontrola

predstavivost
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zaobira mentéalni piipravou tenistii v kategorii minitenis a

babytenis a je vypracovana s cilem vytvoftit pfehledovou studii.

Vuvodni ¢asti prace jsou predstavena a charakterizovana ob¢ mladeznické
kategorie do 9 let a je doporuceno, v jakém véku by se mélo zacit s trénovanim tenisu.
Strucné jsou popsany pomucky, které se pouZzivaji u téchto kategorii jako je na naptiklad
zmensena sit’ nebo mék¢i mice. Dale se prace vénuje k rozpoznéni talentovanych déti a
principy trénovani téchto mladeznickych kategorii. V praci jsou také srovnany dvé
tréninkové koncepce, které se lisi od sebe zejména u trénovani mladeze. Dale se navazuje
na mentalni oblast, kterd se zabyva détmi v pfedskolnim a mladSim Skolnim véku. S tim
souvisi také motivace a pozornost u déti. Zaméteno je také na tenisového trenéra. Popsany
jsou jeho ptedpoklady, které by mél mit pro trénovani nejmladsich tenisovych kategorii
pracovat. Doporuceni jsou popsana i v nasledujici kapitole, ktera se tyka rodict. Popisuje
se v ni, jak nejlépe se vénovat svému ditéti a také, jak efektivné spolupracovat s trenérem.

Dale se prace vénuje kapitole, ve které je popsano proc¢ se zicastnovat turnaji a druzstev.

Tato ptehledovd studie byla vytvofena pomoci dostupné literatury a reSerSe
z vyzkumnych studii prostfednictvim elektronickych databazi. Kli¢ova slova, které byly
zadany pti vyhledavani v databazich jsou: (mental training OR mental skills training OR
psychological skills training) AND (tennis OR minitennis OR mini tennis) AND (youth
OR children). Vysledky byly podle zadanych kritérii vytfidény a zstali 3 relevantni

studie.

Préce je ur¢ena rodictim i trenértim nejmladsich tenisovych kategorii a mize ptispét

k optimalizaci psychického i fyzického vyvoje déti, které se vénuji tenisu.
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8 SUMMARY

The purpose of this Bachelor thesis is to provide a comprehensive overview of
mental training methods of young tennis players belonging in the “mini tennis” and the

“baby tennis” categories.

In the introduction, both of these categories for players aged up to nine years old
are presented and recommendations are given on what the best age is to begin tennis
training with children. The paper further provides a brief description of the training
equipment used for these age categories, such as smaller nets or softer ball types.
Furthermore, the chapter discusses talent recognition in children and general principles
of training of these age groups. Two general training concepts that particularly differ in
how they approach youth training are then compared. The next part of the paper
investigates the psychological aspects of children training in the pre-school and the early-
school age. The chapter elaborates on the issues of motivation and attention in children,
but it also further focuses on the role of a tennis coach in this context. Besides outlining
important characteristics that a good tennis coach should have, further recommendations
are also presented for coaches on how to best work with their pupils. Similarly, this paper
brings recommendations on the best practice for parents when dealing with both their
young tennis players and their coaches. Last but not least, the paper discusses the role of

tournaments and tennis clubs in young player’s growth.

This qualitative study was conducted based on reviewing existing literature and
academic research available from electronic databases. The key words used to search in
the databases are: (mental mental training OR mental skills training OR psychological
skills training) AND (tennis OR minitennis OR mini tennis) AND (youth OR children).
The search resulted in three relevant studies which were used as main sources for this
paper. This Bachelor thesis is intended for use of tennis coaches or parents that are

interested in improving psychological and physical skills of their young tennis players.
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