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1 UVOD

Tenis, prezdivany ,,bily sport®, je jeden z nejpopularn€jSich sportti nejen ve svéte,
ale i u nas. Ceska republika se miize pochlubit byvalymi i soudasnymi $pickovymi hraéi.
Béhem svoji dlouhé historie se tenis v mnoha aspektech zménil. Zdokonaluje se veskeré

tenisové vybaveni, metody trénovani jsou zna¢né propracovangjs$i a ucinnéjsi a tenisti

vvvvvv

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

ditéte, bez kterych by tenis déti délat nemohly.

Zacit se vénovat tenisu je mozné uz v predskolnim véku a pii dobrém zdravi je
mozné se timto sportem bavit 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
mél byt jeden z cilti kazdého tenisového trenéra, ktery se vénuje détem: chtit, aby tenis

dité provazelo cely Zivot.

Tato prace muze poslouzit jako inspirace nejen trenérim, ale i rodi¢im déti.
Obsahuje tfadu rad a doporuceni, jak pracovat s détmi uz od utlého veku, jak fesit jejich
problémy, ceho se jako trenér i rodi¢ vyvarovat, a predevsim jak dité neposkodit. V§echna
tato doporuceni mohou vést u ditéte k vytvoteni celozivotné kladného vztahu ke sportu a

ovlivnit tak jeho zivot.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Kdy za¢it s tenisem

Tenis je individualni sport a kazdé dité je jiné. Proto na otazku, kdy zacit s tenisem,
neni zadny univerzalni vzorec aplikovatelny beze zbytku na celou détskou populaci.
Dlouholeta praxe nicméné ukazuje, ze nejvhodnéjsi je ptihlasit dité na tenis v Sesti letech
po pribézné vSesportovni pripraveé. Naopak déti, které zac¢nou s hranim tenisu
V pozd¢jSim veéku a vénovaly se v piedchozich letech jinym pohybovym aktivitam,
mohou ostatni déti, které se specializovaly na tenis diive, dohnat nebo i pfedb&hnout diky

vSeobecné ptiprave (Langerova & Hefmanova, 2005).

Pokud je dit€¢ mentaln¢ vyzralé, je mozné, aby zacalo s tenisovym tréninkem uz
dokonce od 4 let. Trénink je zaméfen z vétsi Casti na vSeobecnou obratnost, a predevsim

na prupravné hry. Dit¢ mize mit naskok pozd¢ji predev§im v dobrém odhadu na mic.

vvvvvv

uréen od doby narozeni, zatimco biologicky v€k vypovidd o ,zralosti organismu‘.
VétSinou tedy déti s vysSim biologickym vé€kem budou napted. Tento rozdil se v ur€itym
veku maze. Dité, které bude mit vyssi biologicky vek, ale nizsi kalendaini vék mtize byt
v mnoha ohledech daleko naptfed nez dité, které bude mit kalendaini vék vyssi a
biologicky vek niz$i. Existuji 1 vyjimky, kdy dité¢ je velmi talentované a ma vysoky
biologicky vek. V tomto ptipadé mulze zacit dit€¢ stenisem i dfive, nez je b&zné

doporucovano (Langerova & Hefmanova, 2005).

Odpoved’ tedy neni 100% dana, ale doporucuje se zacit s tenisem okolo 6 let. Zacit
se muze i dfive s tim, Ze tréninkova jednotka bude zaméfena 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, mladsi Zactvo
2.2.1 Minitenis

Minitenis je hra uréend pro hra¢e do 7 let. Hraje se pfes specidlni zmenSenou
tenisovou sit’ s mekkymi mici, kdy se mi¢ odrazi zkracenou raketou na druhou polovinu
dvorce. Pravidla jsou specialn¢ upravena pro tuto vékovou kategorii. Minitenis umoziuje

détem formou hry rozvijet v§echny herni dovednosti. Pfi spravném metodickém postupu
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a pii postupném zdokonalovani na malém dvorci je minitenis pro déti nenaro¢ny a
zabavny. (Fitzpatrick, Davids, & Stone, 2018). Kratka vzdalenost mezi hraci zabranuje
vetsim naprahiim a protazenim, ¢imz se eliminuje moznost chybného provedeni, jez ma

praveé puvod v této oblasti (Schonborn, 2008).

V minitenise se vyuzivaji specialni, m¢kké mice, které jsou pomalejsi oproti mic¢iim
tvrd$im. Diky témto mictm je pro déti jednodussi trefit mi¢ a tim si osvojit fadu
tenisovych udert. U déti hrajicich pfes malou sit’ se jesté tolik nedba na techniku, ale vice
se V tréninku prosazuji koordina¢ni cviceni a rtizné cviceni hravou formou. D¢t i pres
svoji vysku maji podobnou perspektivu pohledu na zmenseny tenisovy kurt jako dospéli
na velky kurt. ZkuSené¢j$i déti mohou hrat po par tydnech nebo mésicich diky lehé¢im
mic¢lm, mensi siti a zmensenému kurtu prvni zapasy se svymi vrstevniky. Zapas se hraje
do deseti bodi a hraji ho déti bez rozdilid pohlavi (“Minitenis a Babytenis,” n.d.). Na
podani maji hraci jeden pokus. Micek si mizou pied zahranim podani jednou nechat

spadnout. Stat musi za zadni ¢arou ohrani¢ené¢ho kurtu na minitenis.

2.2.2 Babytenis

Babytenis je hra urcena pro déti ve véku 8-9 let. Je to pfechod ze zmenSeného kurtu
na cely kurt, coZ je spravny metodicky postup. Mice jsou specialni a mek¢i oproti micim
pro dospélé, ale o néco tvrdsi oproti micim na minitenis. Déti stale jest€é maji o trochu
mensi a odlehéenou tenisovou raketu oproti dospélé raketé. Pfi postupném zvétSovani
dvorce bude pfechod mén¢ naro¢ny a bude trvat pouze par tydna. Velky kurt uzZ 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 svllj 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 gamu
a za stavu 6:6 se hraje tie-break. Existuji i vyjimky, kdy se zapasy hraji jen na 4 vitézné
gamy. Zpisob hrani zdpasti musi byt vZdy sdélen pred zacatkem soutéze (‘“Minitenis a

Babytenis,” n.d.).

2.2.3 Mladsi Zactvo

Kategorie je urena détem do 12 let. V této kategorii uz spolecné chlapci a divky

nehraji, ale jsou rozdéleny. Uz se zde hraje s tvrdymi mici, které jsou podstatné tézsi a
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skaCou pomérné vice nez mice v piedchozich kategoriich. Zapasy se hraji na cely kurt a
vitézem se stava ten, kdo vyhraje 2 sety. Turnaje jednotlivct, pofadané Ceskym

tenisovym svazem uz se hraji systémem pavouka (“Kategorie zavodniho tenisu,” n.d.).

2.3 ldentifikace talentu

Pod pojmem talent miZeme najit mnoho definic. Mezi tyto definice patii naptiklad
nadani, vlohy nebo piedpoklady. Jejich definice jsou Casto rozdilné, ale zaklad maji

stejny. Pojem talent se vaze 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, zp&v
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 mize protlacit i méné€ vhodnou ¢innost, na kterou dité bude
mit méné vrozeny talent. Je také ale tieba respektovat to, Ze plna realizace talentu

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

Hlavni kol tedy je rozpoznat talentované a motoricky zdatné déti. V pfedSkolnim
véku ale jesté nedochdzi k uplnému vybéru v pravém slova smyslu. Bylo by tu totiz riziko
nebezpeci Spatného vyberu. Pocet déti piijatych do klubu by mél byt proto maximalni.
(Peri¢, 2006). Dnes uz vybér talenti 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 mély mit za sebou zakladni vS§eobecnou sportovni
prupravu, kterd by méla ukdzat, jak na tom ve svém sportovnim odvétvi jsou. V tomto
véku je jeste sloZité urcit, zda bude dité délat tento sport vrcholoveé a Zivit se jim. Vysokou
uspésnost ale bude mit odhad déti, které témito vlastnosti nedisponuji a vrcholové tirovni

dany sport délat nebudou (Peri¢, 2006).

Talentovanych déti pro spolecenské cinnosti je hodné. Bohuzel ne vSichni
ale byvaji zavCas objeveni a jejich talent neni dostate¢né rozvijen. Hledat talentované déti
a rozvijet jejich talent je pro spole¢nost velmi diilezité, nebot’ na nich zavisi tspéchy

spolecnosti (Kodym & et al., 1985).
Grosser a Schonborn (2008) uvadeéji ¢tyti kroky pii vybéru talenti v tenise:

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

3. Sportovni a lékarska diagnostika

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

vnéjsich vlivi

2.4 Principy tréninku u déti

Sport je vSeobecné pro dité fyzicky 1 mentalné prospesny. Dité se nauci respektovat

pravidla, buduje si sebedtvéru, zlepSuje soustfedéni a u¢i se zodpoveédnosti. Sport by mél

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

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

radost z pohybu a zazitky se svymi vrstevniky (Peri¢ a kol., 2012). Tenis ma také jednu

obrovskou vyhodu. Jako jeden z mala sportl je mozné hrat jej témé&f cely zivot, pokud si

ho ¢loveék zamiluje. Denné se mizeme setkavat na kurtech s lidmi riznych vékovych

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

Peri¢ a kol. (2012) uvadi ve své knize tii zakladni priority trenéra:

Kazdy trenér by m¢l brat ohledy, aby nepoSkodil své svéfence po fyzické, ani
po psychické strance. Poskodit dit€é mlze trenér nevhodnymi metodami
tréninku nebo nadmérnou zatéZi. Fyzické problémy se mohou objevit pozdéji
Vv dospélosti. Psychické problémy miiZou vést napiiklad k malé sebedivére,
frustraci nebo uzkosti.

Posunout dité¢ na uréitou vykonnostni troven a dovézt ho na stupen vitézl je
dobré, ale vytvoftit u ditéte celozivotni kladny vztah ke sportu a pohybu je
neméné zasluzné. Zdravy Zivotni styl podporuje kardiovaskularni systém a
muze predejit v budoucnu fadé zdravotnich problému jako naptiklad obezita
nebo osteoartroza.

Trenér by mél déti naucit zékladiim spravné techniky, aby bylo mozné na ni
V pozd¢jsi tréninkové etapé navézat a dité¢ tak mélo moZnost se zlepSovat.
Odstranéni Spatnych navykt nebo piedélavani techniky mize byt velmi

sloZité a v urCitém véku spisSe 1 kontraproduktivni.

K maximalnimu individuélnimu rozvoji vedou dva pfistupy. Ranna specializace a

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

rozchézi zejména v tréninku mladeze.
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2.4.1 Rannad specializace

Rannd specializace je uvadéna jako zaméfeni pouze na jednotlivy sport,
soustiedéni se na pravidelné objizdéni turnajii a usilovani o co nejlepsi vysledky uz od
utlého veéku. Déti obvykle travi mnoho hodin tydné na kurtu a jsou podporovany vétSinou
ambicioznimi trenéry a rodi¢i. Jednotlivelm se muze na turnajich pievazné¢ dafit a
dosahovat tak vybornych vysledkt v mladeznickych kategoriich. Diky ranné specializaci
mohou mit pfed ostatnimi vyrazny naskok v mladeznickych kategoriich, ale
S ptibyvajicim v€kem mohou jedinci zaostavat oproti hrac¢tm, ktefi si prosli trénink
odpovidajici vyvoji. Prizkumy ukazuji, Ze kolem 14. roka ptichazeji prvni vykonnostni
vykyvy a déti, které¢ zaCaly na turnaje jezdit pozd¢€ji jsou na tom Iépe, diky lepsi
koordinaci, technice a fyzické zdatnosti. (Pecha, Dovalil, & Suchy, 2016). Diivody
mohou byt fyzické 1 psychické jako je naptiklad vyCerpdni, Ginava, nechut’, zranéni a
mnoho dal$iho. Jejich vykonnostni rist se jim zastavi kolem 20. roku zivota. Tyto

vvvvvv

Schénborn, 2008).

2.4.2 Dlouhodoby systematicky proces

trpéliva cesta. V zacéatcich 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 mél pfispivat nejen k pfirozenému
zdravému fyzickému vyvoji, ale 1 k psychickému rozvoji ditéte. V téchto pocatcich
dlouhodobého procesu se tréninky zaméiuji 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 zabava pied vysledky a vitézstvim. Objem a zatizeni tréninkii se postupné
zvétsuje, ale zarovenl je potieba vychazet z individudlnich specifik kazdého ditéte
(“Specifika sportovni piipravy déti,” n.d.). Hlavnim kratkodobym cilem by mélo byt
zachovani kazdodenni motivace. Kratkodobé cile miizou byt denni, tydenni nebo mési¢ni.
Diky tomu lze pozorovat U€inny efekt tréninkli. Cesta dlouhodobého budovani je
doporucovana mnoha trenéry a odborniky. Vykonnostni maximum hraci, ktefi si projdou
touhle cestou, je primérné kolem 26 let, coz je vyrazné vétsi ¢islo nez u hraci, 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 nedava jesté
takovy dliraz jako v pozd¢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 koordinac¢nich pohybech. Svalove jsou jesté méné vyrazné.
Trénink by mél hlavné obsahovat vSestrannou nabidku pohybti, ve které dominuje
koordinace pomoci zabavné formy. Trenér by mél svéfence Casto motivovat a volit
cviCeni, které nevyzaduji zadné velké organizacni opatfeni. Déti vétSinou v tomto veku
neudrzi dlouho pozornost, je proto zapotiebi neustale cviceni v tréninku obménovat. Méla

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

Hlavni cil je vSeobecna piiprava pomoci koordina¢nich, rozmanitych a zdbavnych
forem. Déti se seznamuji s prostiedim, ve kterém trénuji, navazuji nové kamaradské
vztahy s ostatnimi détmi a maji moznost se inspirovat a vzhlizet ke starSim détem
(“Minitenis a babytenis,” n.d.). Ve zdokonalovani miiZou pomoci détem 1 ostatni sporty
jako jsou napiiklad détska gymnastika, judo, brusleni nebo tfeba riizné micové hry, kde
déti zlepSuji nejen své motorické schopnosti ale také postieh a odhad dopadu mice.
V tréninku u déti do 7 let nestoji v poptedi zédkladni technika, ale spiSe ovladani rakety
ve form¢ raznych koordina¢nich cviceni. Velmi dulezity je také cit pro hru (Grosser &
Schénborn, 2008).

Plan:

pocet tréninkovych jednotek za tyden: 2-5

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

e tréninky se planuji v kratkodobém horizontu, v poptedi stile stoji zabava,

radost a improvizace
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Turnaje:

Pokud viibec probéhne néjakd soutéz, at uz v jakékoliv podobé (odpovidajici
dovednostem d¢ti), je tenis pouze Casti této soutéze. Tenis by mél byt tedy ohodnocen
V této soutézi jen ¢astecné (Grosser & Schonborn, 2008). Turnaje v této kategorii nejsou
jesté prili§ Casté. Svaz porada jen jeden turnaj do roka pro tymova druzstva, kde proti
sob¢ soutézi kluby proti sob¢€. Pro jednotlivé hrace pak porada svaz desitky turnajii po
republice. Obecné je ale doporucovano v této kategorii ucastnit se soutézi nebo turnaji

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

Z tohoto vseho vyplyva, jak dilezity faktor hraje u této kategorie koordinacni
trénink. Koordinaéni schopnost je fizena centralnim nervovym systémem, a proto by se
m¢él tento vyvoj uskutecnit v obdobi, ve které se mozek nachdzi jesté ve vyvoji. To je

vétSinou obdobi mezi 6.-7. a cca 11.-13. rokem Zivota (Grosser & Schénborn, 2008).

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

Déti v 8 letech prechazi do kategorie babytenis a prechazi z malé sit¢ a malého
kurtu na velkou sit” a velky kurt (postupny pfechod upln¢€ az na cely kurt). K tomu si musi
zvykat i na stiedné tvrdé mice, které skacou rychleji a vys. Diky témto faktorim se uz

jedna pro déti o ,,skute¢né trénovani“ (Rosol, 2017).

Déti v tomto veéku délaji uz rychlejsi pokroky ve schopnosti uceni, v koordina¢nich
schopnostech, maji rychlejsi reakce, jsou dynamictéj$i a maji také vysSi aerobni
kapacitou. Schopnost soustfedéni je v tomto véku jesté zEasti omezena. Toto obdobi se
oznacuje také jako ve€k s nejlepSim ucenim pohybovych schopnosti. V poptedi je tedy
stale rozvoj pohybového a vSeobecného uceni, ale vétsi diiraz se klade uz na techniku
uderovych pohybt (Grosser & Schonborn, 2008). V této veékové kategorii uz mizeme
sledovat u déti 1 psychické a emocni predpoklady, které mohou byt pozdé€ji ovlivitujicimi
faktory vykonnostniho rastu. Mezi tyto faktory mlze patfit naptiklad soustfedéni, zaujeti,

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

Dité by se melo v tomto obdobi postupné ucit spravnou techniku vSech zékladnich
udert v tenise. Mé€la by se rozvijet reakéni a frekvencni rychlost. Mél by byt i zde kladen

diraz na vSestrannou motoriku a zlepSovani koordina¢nich schopnosti. Obsah tréninki
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by ptesto mél byt vSeobecny a vedle zdokonalovani techniky je vhodné cvicit anticipaci,

rovnovahu, praci nohou, cit pro mic a také kreativitu.
Plan:

Tréninky by uz mély byt systematicky promyslené a mély by zahrnovat kratkodobé
1 sttednédobé cile, které mohou napiiklad obsahovat rozvoj technickych dovednosti. Do
tréninku by se mély zaradit uz i tréninkové zapasy, tzv. sparingy. Déti nemusi hrat celé
sety, ale doporucuje se alespon par gami, které je pfipravuji na turnajové zapasy.
Sparingy by m¢éli probihat pod dohledem trenéra, jinak hrozi, Ze si déti vytvoii zlé
technické i taktické ndvyky. 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 pocita s Castymi nemocemi a prazdninami)
Turnaje:

V kategorii babytenis jsou uz turnaje pravidelnéji nez v niz$i kategorii. Turnaje se
hraji vétSinou uz na celém kurtu a na jeden cely set (neni to pravidlo, vSe zéalezi na
poradatelich turnaje). Turnaje by se nemély jesté hrat k. o. systémem, aby po pfipadné
prohie zaru€ily détem moZnost hrat vice zépasu. V této kategorii se jesté Zadné zebticky
nevedou, aby nebyl vytvaien zbyteény tlak na vysledky. Uspéchy nebo netispéchy
Vv takovém véku maji nepatrny vliv na budouci kariéru. Turnaje by mély slouZit zejména
ke kontrole tréninkové prace a vysledky by se nemély precenovat. Déti se v této kategorii
muzou také setkat s druzstevnimi zapasy, které¢ se hraji kazdy vikend po dobu dvou
mésict, kde jako celek soupefti proti druhému tymu. VSechny tyto turnaje a zdpasy maji
détem prinaSet hlavné zabavu a potéSeni. Déti by se méli naucit prvni taktické zaklady a
mély by diky zipasim posilovat mentalni oblast. Klub by mél zajistit détem, aby
pravidelné hravaly 1 zdpasové tréninky, které vedou k rozvoji taktického mysleni.
Doporucuje se hrat nanejvys 20-30 zapasti na mistni urovni. Turnaje by se mély vybirat
podle trovné, aby dité hralo 2-4 zapasy na kazdém turnaji z davodu ziskani pozitivnich

1 negativnich vysledkii (Grosser & Schonborn, 2008).

17



2.5.3 Mladsi Zactvo 10-12 let — Cile, plan, turnaje

Velmi dilezita faze pro déti z hlediska motorického uceni. Jsou zde vidét rychlé
pokroky v koordinaci a také v reakéni a frekven¢ni rychlosti. Maximalni sila jeSté neni

natolik vyrazna.

Dbat by se mélo predevsim na spravné provedeni viech zakladnich tdert. Spatné
navyky nebo zlozvyky se pozdé&ji velmi tézce odstranuji. Trénink by mél byt jiz
zakladal prevazné na v§eobecné piiprave.

Cile:

Dité by mélo na konci této faze umét zahrat kvalitn€ vétSinu uderti. Mélo by umét

zahrat zakladni udery, podani, cop, volej apod.

VEtsi vyznam se prisuzuje taktickému tréninku a také frekvenéni a reakcni
rychlosti. Trénink by mél také obsahovat vybrané cviceni, které by mélo zabranit

svalovym dysbalancim. Diiraz je stile kladen na v§eobecnou piipravu.
Pléan:

Prvné se détem vytvaii dlouhodoby tréninkovy plan. ZvlaStni pozornost by méla
byt dana dostatecnému prostoru na regeneraci. Intenzita tréninkt a turnaji je zde vétsi, je

potieba spravné regenerovat mezi trénovanim a turnaji.

e Pocet tréninkovych jednotek za tyden: 4-6

e Pocet mésict v roce: 8-9
Turnaje:

Turnaje v této kategorii by mély byt uz systematicky naplanované. Hrani turnaji
by mélo déti motivovat, protoZze vécné trénovani bez zapast miize déti demotivovat. Stale
by se jest¢ nemély vysledky z turnaji preceiovat, protoze nehraji v pozdéjsi fazi kariéry

vyznamnou roli. Porazky by nemély byt za Zadnou cenu brany jako pohroma.

Déti by mély idealn& odehrat za sezonu alespoti 40 zapast véetné &tyiher. Ctythra
mize zkvalitnit fadu technickych tdert, napf. kratsi ritern nebo volej (Grosser &

Schénborn, 2008).
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2.6 Prace s psychikou déti v tréninku

Trénink se netyka jen technickych zalezitosti. Neni jen o tom, jak spravné ma dité
drzet raketu a kde ptesn¢ ma trefit micek. Trénink se tyka i sportovni vychovy déti. Tyka
se vztahu trenéra se svym svéfencem a jeho piistupu k tréninku. Velmi dilezité jsou
u déti pochvaly a povzbuzeni. Trénink musi probihat v pohodové atmosfére. Déti by se
mély citit uvolnéné a nebat se kdykoliv vyjadiit své pocity a nadzory. Stejn¢ dulezitd od
trenéra je ale 1 kritika. I pfesto by mélo pozitivni hodnoceni pfevySovat negativni
hodnoceni. Pokud je uz dité kritizovano, bylo by vhodné nejdfive vyzdvihnout klady a az

pak zacit zaporn¢ hodnotit a hledat chyby (Peric, 2008).

Kazdé¢ dit€ je jiné a vyznacuje se jinymi rysy, které pak nésledné ovliviiuji chovani
ditéte. Mezi hlavni ¢initele chovéani fadime temperament, ktery se projevuje reagovanim
ditéte na urcité situace nebo ostatni osoby. Dalsi dulezity Cinitel je charakter, ktery se
muze projevit ve vykondvané aktivité ditéte. DéEti se také 1isi motivaénim profilem, ktery
se projevuje v jednani s ostatnimi. Nékteré déti jsou duvétivé a oteviené, nékteré naopak
nepiistupné vici ostatnim osobam. Mezi dalsi Cinitele, které mohou ovlivnit vykonnost

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

Trenér miZe byt ve svém oboru nejlepsi a patfit k Giplné Spicce, ale pokud nevyvola
u svého svétence zdjem, nikdy z n€ho nedostane to nejlepsi. Proto nestaci byt jen dobry
trenér, ale i dobry pedagog. Déti by mély chtit chodit na tréninky samy od sebe a nejen
proto, ze rodice chtéji. Mély by se téSit na dobrou atmosféru na tréninku nejen mezi détmi,
ale 1 mezi trenéry (Peri€, 2004). Pro co nejefektivnéjsi trénink je zapotiebi, aby dité bylo
soustfedéno a vnimalo kazdé slovo trenéra. Monotonni tréninkové podnéty, které trvaji
Vv tréninku u déti ptili§ dlouho, vedou ke ztraté¢ pozornosti, coz mé za nasledek stagnaci
tréninkového ristu. Zménou zatéze nebo tréninkového obsahu mize byt pozornost opét
obnovena (Grosser & Schonborn, 2008). Nedilnou soucasti psychiky ditéte je i prace
v tenise. Ovliviiyje, jak dit€ vnima pfedmét, osobu, mySlenku nebo dé&j v tréninku (Crespo
& Miley, 2001). Koncentrace pomaha jednotlivci pochopit své vlastni mySlenky a
nasledné se jimi fidit. Tyto mySlenky jsou pak spojeny s kladnymi vykony a dobrym
ucenim (Reynolds & Dent, 2012).

Neméné dulezita je 1 tvorba prestavek (Grosser & Schonborn, 2008). Kazdy trenér

by mél chapat, Ze dit€¢ mize dojit na vrchol jen tehdy, pokud v ném vzbudi veliky zajem.
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Proto by mél byt trénink zazivny a nem¢l by byt stale stejny. Velky zéjem u déti nevzbudi
ani jednotvarna dfina. To se samoziejm¢ postupem Casu méni a pocet her s pribyvajicimi

roky u ditéte pomalu klesa (Peric, 2004).

Détem déla pohyb radost a jsou v tomto véku dobie ovladatelné, ale je poticba
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 dosaZzeného v tréninku (Dovalil, 2002).

2.7 Vyvojova psychologie
2.7.1 Predskolni vék

Predskolni veék zacina ve tiech letech a konci nastupem do prvni tfidy. Toto obdobi
se vyznacuje u déti nabytim novych dovednosti, naucenim zdkladnich hygienickych
navyki nebo také prvnim navdzanim kamaradskych vztahii. Podstatnou aktivitou je hra.
Hra davé ditéti emocionalni uspokojeni a bavi ho vice nez kterékoliv dals§i ¢innosti.
Nejenze rozviji jeho pohybové dovednosti, ale trénuje 1 mysSleni a vniméni. Déle se déti
uc¢i prostorové 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,

nadSeni, 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 mlize narusit jeho soustiedéni v tréninku
a jeho efektivitu. Dité chape jen takové véci, na které si ,,mize sahnout* a jen malo rozumi
vécem, na které si ,,sdhnout nemuze®. Proto nékteré rady ditéti od trenéra, jako napf.
,»d€las to pro sebe* nebo ,,v budoucnu se ti to vrati“ nemaji pro dité veliky ucinek. Dité je
jesté hodn€ spontanni, prejde rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je také jeste
nedostate¢né rozvinutd, proto nema moc velky vyznam davat ditéti dlouhodobé cile.
Vétsina Cinnosti, které dité provadi, velmi proziva a jsou odvazné. Dité také nema velkou
sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a dokaze se také jen chvili soustfedit na urcitou
¢innost (Peric€ a kol., 2012). Dité v téchto letech vykazuje i silny egocentrismus. Zhruba

.....

Schénborn, 2008).
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2.7.2 Mladsi Skolni vék

Obdobi mladsiho $kolniho véku je brano nastupem do skoly, tedy od 6-7 let do
11-12 let. V této fazi obdobi zac¢inaji déti mnohem vice racionalnéji piemyslet. Zlepsuje
se také vnimani prostoru a ¢asu. Koncentrace se lepsi, ale stale je jest¢ omezend. Vyrazné
se rozviji predstavivost ditéte a pfevladd mechanickd pamét’ nad logickou. Zacina
vychazet z analytického konkrétniho mysleni, coz ditéti zlepSuje orientovat se ve svete
kolem sebe. Dit¢ je také mén¢ impulzivni a Iépe zvlada odkladat své ptani a chape, co to
je povinnost. Je také vice samostatnéjsi nez v obdobi predskolniho véku. Pracuje hlavné
s informacemi, které¢ slySi od rodi¢l nebo jinych ptfimych autorit. Na konci obdobi uz
zacina jednotlivec postupné srovnavat nazory ostatnich se svym nazorem (Grosser &

Schénborn, 2008).

2.7.3 Starsi Skolni vék

S néstupem starsiho skolniho véku, ktery je bran od 11 do 15 let a je povazovan za
pfechod mezi détstvim a dospélosti nastava tfada télesnych i psychickych zmén a dité je
ve fazi puberty. Zmény jsou zapiicinéné ¢innosti endokrinnich zlaz. Télesnd vykonnost
jeste nedospéla ke svému vrcholu, ale na vysoké urovni je schopnost adaptace. Diky
rychlému a nerovnomérnému ristu kosti dochazi ke zpomalovani motorické schopnosti
uceni nebo také Spatnému drZeni téla. Dé&ti se dokazi 1épe soustfedit, maji abstraktni
chéapani, a proto se také zrychluje proces uceni. V tomto véku mohou od déti piijit také
problémy s disciplinou, rozdilné nazory, odporovani nebo odmlouvani (Grosser &

Schonborn, 2008).

2.8 Motivace

Motivace je jeden z hlavnich faktorti pro proces motorického uceni. Je to motiv
k vykonavani ur€itého ¢inu (Schénborn, 2008). Kdyz schazi dostatek motivace, jen tézko
se mizeme vyrazn¢ v tréninku zlepSovat a vyhrdvat zépasy. Ve sportu a obzvlasté
v tenise, kde si kazdy tispéch musi hra¢ zna¢né vybojovat, hraje motivace velmi diilezitou
roli (Schonborn, 2006). Motivace je zadostivost zacit d€lat néjakou ¢innost a v té ¢innosti
pokracoval i nadale. Je to dispozice veskerého jednani (Crespo & Miley, 2001). Zakladem
motivace je davat si cile, které budou realné, ale budou potiebovat nezbytné usili.
Dulezitym faktorem pro optimalni motivaci je milovat to, co ¢loveék délad (Schonborn,

2006).
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Motivaci rozdélujeme na motivaci vnitini (interni) a vn&jsi (externi). Dilezité pro
hrace jsou ob¢ dvé. Idedlni je, kdyz dité je motivovano samo od sebe. Cim je dité ale

,,dodavala stavu‘.

2.8.1 Vnitini motivace

Vnitini motivace znamena hrat tenis s potéSenim, mit k nému pozitivni vztah a mit
zajem se v ném co nejvice zdokonalit. Tyto motivy pro hrani tenisu jsou povazovany jako
jedny z nejdilezitéjsich (Crespo & Miley, 2001). Dana aktivita je natolik zajimava a
obohacujici, ze hra¢ do ni dava co nejvice Usili. Jestlize chybi vnitini motivace u ditéte,
chybi pak 1 soustfedéni, nadSeni a spousta dalSich potiebnych slozek k plnohodnotnému
tréninku. Problémem u hract miize nastat také, pokud je hrac az pftili§ motivovany. To se

muze negativné projevit hlavné v dalezitych zapasech.

2.8.2 Vnéjsi motivace

Hra¢e motivuji externi hodnoty z venku. U ditéte je to nejcastéji trenér, rodina a
také ostatni déti na tréninku. Tyto zdroje opravdu mohou motivovat dit¢ k lepSim
vykoniim na tréninku. Pokud ovSem jako jedinou motivaci jsou jen vnéjsi zdroje a vnitini
motivace chybi, brzy nebo pozdé&ji muze dité ztratit vesSkerou motivaci (Reynolds & Dent,
2012). Vngjsi motivace by neméla byt ani primarni motivaci. Tou by méla byt vzdy

vnitini motivace (Schénborn, 2008).

2.8.3 Tenis jako zabava (motivacné-emociondlni komplex)

Naucit se hrat alesponi trosku tenis a vratit pres sit’ par udert mize byt ze zacatku
pro nékoho velmi obtizné. Nejjednodussi zpisob, jak déti naucit hrat tenis, je formou
zabavy. Pro déti, hlavné v pfedSkolnim veku, by jit na trénink, mélo znamenat néco
podobného, jako jit do zabavniho parku. Dé&ti si musi nejdiive sport zamilovat (Smith,
2000). Tréninky by mély ditéti piinést piijemné zazitky a momenty a me¢lo by se predejit
negativnim hodnocenim porazek ze strany trenéra i1 rodicii, aby dité nebylo vystresované
a nevytvorilo si odpor k danému sportu (Peri¢, 2008). Podminkou ale stale musi byt, aby

trénink umoznil ditéti co nejveétsi progres vykonnosti do budoucna (Peri€ a kol., 2012).
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Podle Peric¢e (2008) mizeme motivaci u déti délit podle prozitku nebo dosazeni

uspéchu:

e prozitek — dit¢ 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 obé motivacni roviny, dité mize dosdhnout tzv. stavu flow, kde je timto

vykonavanym sportem zcela pohlcen.

2.9 Koncentrace

vvvvvv

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

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

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

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

Faktori, které ovliviuji negativné koncentraci, miiZe byt mnoho, hlavné u mladsich
hract. Velmi castym faktorem v tréninku je monotdénnost jednotlivych cviceni.
PredevSim u mladSich déti je potieba cviCeni ¢asto obmeénovat. Dalsi negativni faktory

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

Dité, kter¢ hraje zapas, mlizZe negativné ovlivnit maly zajem o hru, mnoho tzv.
mrtvych casovych Useku pii zapase, premysleni o predchozi chybé&, negativni hodnoceni
jeho uderti, strach zchyby nebo tifeba také i komplimenty od soupefe nebo

publika (Crespo & Miley, 2001).

Koncentrace u déti se s pfibyvajicim vékem zlepsuje. I pfesto je potfeba mentalni
techniky u hracii rozvijet, je ale potfeba techniky ptizpisobit véku. Velmi u¢inné technika
je upnout pozornost mezi vymeénami na svoje dychani. Vnimat pravidelny rytmus

nadechu a vydechu. Soustfedénim na dychani se zklidni a uvolni télo. Touto technikou se
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hréa¢ ubrani pfemysleni nad Spatné zahranym mic¢em nebo naopak nad uspokojenim dobie
zahraného mice (Gallwey, 2018). Dalsi velmi G¢innou technikou miize byt vytvoreni
svého pravidelného ritudlu jako naptiklad soustiedit se na vy u mi¢ku nebo na sviij vyplet
mezi vyménami. Koncentraci mize 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 nazory 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 predat hodn€ pozitivniho,
ale i negativniho v pfipadé, ze s ditétem nebude umét vhodné pracovat, protoze miize dité
z velké ¢asti ovlivnit a usmérnit jak po strance vykonné, tak vychovné (Peri¢ a kol., 2012).
Mezi dilezité atributy trenéra patii pedagogické znalosti, diplomacie, komunika¢ni
schopnosti a empatie. Tyto trenérovy vlastnosti pomahaji détem citit se na kurté uvolnéné,
pozitivné a sebevédomé. Trenér diky témto vlastnostem muze pisobit jako vzor déti a
posiluje tak svoji pfirozenou autoritu u déti (Langerova & Hefmanova, 2005). Hlavni cile
trenéra jsou vytvofit u déti kladny vztah ke sportu a neustale rozvijet jejich motivaci a
posilovat jejich vili trénovat. Trenér by mél dbat i na spravnou Zivotospravu, hygienu a

celkovy denni rezim (Peri€ a kol., 2012).

2.10.2 Trenér jako psycholog

Ukolem trenéra neni pouze déti nau¢it vyhravat a dovést je k co nejlep$im
vykoniim, ale také by mél trenér vyuzit vychovné aspekty. Je dllezité déti naucit urcita
pravidla i mimo sport. Naucit je, jak se spravné chovat i mezi ostatnimi vrstevniky a uréit
bariéry co mizou a co ne. Respektovat ostatni, chovat se podle pravidel fair play, naucit
se vyhravat i prohravat nebo naucit se spolupracovat (Peri¢ a kol., 2012). Vsechny tyto
aspekty pomahaji formovat osobnost jedince, coz pfispiva k lepsi stabilité¢ a klidu mezi

hracem a trenérem. To vSe vede i k lep§im vykontim (Crespo & Miley, 2001).

Je tfeba poznamenat, Ze u déti za pozitivni psychicky vyvoj je zodpovédny
predevsim trenér, nikoliv psycholog. Prace tenisového trenéra obnasi mnoho funkei jako
tteba lektor, vychovavatel, organizator, ale 1 dobry psycholog pro své svétence. Proto by

mél trenér umét 1 dobie a efektivné komunikovat se svym sveéfencem (Schonborn, 2006).
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Trenér by se m¢l stat ptitelem pro svého svéfence a mél by zejména svému svétenci
pomoct, jak se stat uspéSnym ¢lenem spolec¢nosti. Pokud je potfeba, mél by mu pomoct
1 v mimosportovnich aktivitdch jako je Skola, vztahy mezi kamarady nebo i s osobnimi
problémy. Komplikace miize byt nalezeni urCité hranice mezi témito problémy (PeriC a
kol., 2012). Problémy u ditéte mohou nastat i u zvladani zapasového stresu. Teprve kdyz
nepomiize pii psychickych problémech ani trenér, je moznost vyhledat praci sportovniho
psychologa. U ptedskolakt a mladsich Skolaki se psycholog nedoporucuje (Schonborn,
2006).

2.10.3 Trenérska filozofie

Kazdy ¢lovek je jiny a jinak se i chové 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 zadkladni styly vedeni:

e autoritativni
e demokraticky

e liberalni

Autoritativni styl vyuzivame nej¢astéji u mladsich déti. S détmi nemizZeme pfili§
moc probirat problémy a jejich feSeni, protoZe jsou jest¢ ve veku, ve kterém nemaji
potfebné Zivotni a sportovni zkuSenosti. Tento styl neznamena vsak byt na déti ptisny a
tvrdy, ale spiSe vysvétlovat pro€ a jak jsme se rozhodli udélat danou ¢innost urcitym

zpusobem (Crespo & Miley, 2001).

Demokraticky styl pouzivame uz u téch nejmensich déti a ¢im jsou déti starsi, tim
vice na tento zpisob vedeni ptikladame vétsi diraz. S détmi v pubertalnim véku mizeme
uz 1 konzultovat herni situace, strategie a véci tykajici se taktiky. Déti potiebuji citit, Ze
je trenér respektuje, proto je dulezité vytesit problémy takovym zpiisobem, aby vysledek

feSeni negativné neovlivnil chod druzstva, ani jeho vykonnost.

Liberalni styl je takovy, kde si trénink vede ve své podstaté hrac. Tento styl vedeni
se prili§ nedoporucuje, protoze vypovida o trenérové nerozhodnosti nebo neschopnosti.
Hrac pak muze byt demotivovany. I pfesto ma obcas takovyto styl vedeni sviij smysl, a

to zejména na akcich ¢i vyletech, kde si déti vybiraji, co budou délat (Peri€ a kol., 2012).

Pokud trenér vede trénink urcitym stylem, mél by védét pro¢ a jaké to bude mit

nasledky. M¢l by znat jeho pozitiva 1 negativa. Jen tehdy se mize sdm rozvijet. Pro
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kategorie minitenis, babytenis a mladSiho Zzactva je vhodné, pokud trenér vyznava mix
autoritativniho a demokratického stylu. Déti potiebuji nékoho, ke komu budou vzhlizet a
nékoho, kdo jim bude rozumét a umét udé€lat pratelskou atmosféru nejen na kurté (Crespo

& Miley, 2001).

2.11 Rodice a jejich vliv

Podpora rodict ve sportu, a zejména v tenise je nesmirn¢ dilezitd. Bez podpory
rodi¢t by zavodni tenis neslo provozovat. Rodice financuji své déti, pfepravuji 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 tcast 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. Dit€ se musi naucit 1 prohrdvat a vysledek by nemél byt ptili§
negativné hodnocen, jinak hrozi riziko, ze si dit¢ vypéstuje k danému sportu odpor

(Grosser & Schonborn, 2008).

Kdyz rodice poskytuji détem nélezitou podporu, mize to pfinést fadu pozitivnich
vysledkt pro dité jako naptiklad poZitek ze hry, vyssi koncentraci, zvySenou motivaci a
muzou u tenisu dlouhodobé vydrzet. Na druhé strané€, pokud rodice poskytuji svym détem
nevhodny typ podpory, jako naptiklad tlak na vysledek, nerealistické cile nebo pievazuje
zaporné hodnoceni, miZe to vést k fade negativnich vysledkl. Dit¢ mlze mit zvySenou
uzkost nebo se miiZe naptiklad bat selhani. To pak ¢asto vede 1 ke konfliktim mezi détmi
a rodi¢i. Tenis se pak muze ditéti znechutit na cely zivot (Knight & Holt, 2013).
Predpoklad nékterych trenérii nebo rodicu je, Ze dit¢ bude hrat tenis stejnym nebo
podobnym stylem a hrat ho minimaln¢ tak dobfe jako oni samotni, coZ je béZna chyba

(Giampaolo, 2014).

Rodi¢e hraji v tenise velmi podstatnou ulohu a trenér se musi s nimi naucit
s pracovat, protoZe i rodiée jsou soudasti tymu. Casto je pro rodi¢e vie v tenise nové a
neni to pro né snadné. Proto by mél trenér s rodici najit podobnou filosofii a neméli by
mit rozdilné pfedstavy. Vhodné je, pokud trenér rodictim udéli takovou roli, kterd nebude
zasahovat ptimo do tréninku, ale kterou rodi¢e zvladnou. Tim ziskaji pocit, Ze ptispivaji
rozvoji svého ditéte (Crespo & Miley, 2001). Komunikace mezi trenérem a rodici je také
zasadni, pokud dit¢ objizdi Castéji zavodni turnaje. Diskuze ohledné trénovani buduji
kladny vztah mezi trenérem a rodici (Giampaolo, 2014).
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Pted 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 zavodni hrace uz tenis nenapliuje a nebavi je. Boren radi
rodi¢lim, jak nejlépe tomuto problému zamezit. Jak se pise vySe, rodice by se méli
vyhnout pozapasové kritice. Kritika je jeden z nejcastéjSich problému, ktery vede
ke zbyte¢nému stresu. Nem¢li by ani zasahovat do tréninkti a déti se pokouset sami
trénovat, pokud nemaji dostatecné zkuSenosti s trénovanim. Rodi¢e by se také m¢éli
vyhnout debaté s ditétem o finanéni narocnosti tenisu. Dilezitd je i komunikace
s ostatnimi rodi¢i. Dité€ se tak bude citit zejména na turnajich o trosku pohodInéji (Boren,

2018).

Rodice, kteti jsou i primarnimi trenéry svych déti, musi budovat pozitivni rodinnou
atmosféru pro maximalizaci Uspéchu. Dilezité je odd¢lit praci trenéra a rodice

(Giampaolo, 2014).

Tabulka 1. Vybrané rady pro trenéry, jak jednat s rodi¢i (Crespo & Miley, 2001)

Doporucené jednani Ceho se vyvarovat

- byt k rodi¢im uptimny a fict, jaké - nevyhybat se komunikaci s rodici
nad¢je se do déti vkladaji - nedé¢lat rodi€im zbytecné nadéje,

- Upozornit rodice na jejich chovani, pokud dité nema potencial
pokud Skodi praci, kterou vykonava - nemyslet si, Ze chovani rodich
trenér dokaZe trenér zménit hned

- pravidelnd komunikace s rodici - vyvarovat se konfliktlim s rodici

- zapojit rodi¢e do programu a zadat - nedavat vitézstvi ditéte rodicim za
jim jednoduché ukoly, které mohou hlavni cil
prospét ditéti

- poskytovat  pravidelné  zpravy
rodi¢tm o pokroku ditéte

- krotit emoce a ovladat se
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Tabulka 2. Vybrané rady pro rodic¢e (Crespo & Miley, 2001)

Doporucené jednani Ceho se vyvarovat
- sezndmit se s trenérem - nezasahovat trenérovi do
- respektovat nazory trenéra tréninkové jednotky a neradit mu,
- seznamit se s ostatnimi rodici co a jak d¢lat
- ocenit zlepSeni ditéte - nevyvijet tlak na vysledky
-V piipadé prohry povzbudit dité - béhem tréninku i zapasu nedavat
- respektovat, pokud dit¢ po najevo negativni emoce
prohraném zapase nebude mit - nepovazovat tenis za jedinou cestu
zajem o konverzaci V Zivoté
- béhem tréninku 1 zépasu byt - nepiehlizet nevhodné chovani
uvolnény a optimisticky nebo podvadéni svého ditéte
- umoznit ditéti 1 jiné pohybové - neopomijet ostatni déti v rodiné
aktivity - nepfemyslet o tom, ze se vSechny
investice do ditéte vrati zpatky
- nemluvit s ditétem o nakladech na
tenis
- nechodit na vSechny tréninky
svého ditéte
- nezapomenout, ze dit¢ je jesté ve
vyvinu

2.12Vyznam soutéZeni
2.12.1 Zadpasové vysledky — nepodstatné

Jak uz je napsano vySe, turnajové vysledky v mladeznickych kategoriich maji
slouzit nanejvy$ jako kontrola provedené tréninkové prace. Jakékoliv podcenovani
1 pfeceniovani v tomto v€ku je absolutné Skodlivé. Zapasy maji détem piinaSet zabavu,
naucit je pravidlim, naucit je pocitat spravné tenisovy zapas a posilovat jejich mentélni
oblast (Grosser & Schonborn, 2008). Mély by také slouzit jako soucast celého procesu
bez vétsich stanovenych cilti (Pecha et al., 2016). VéEtsina zapast by méla byt takova, aby
byli soupefi na podobné trovni. Tim dostava hrd¢ moznost ziskat pozitivni i negativni
vysledky. Prohrat 20 zapasu v fadé by mohlo mit pro dité fatalni nasledky a k tenisu by
si tak mohlo vybudovat negativni vztah. Druhym extrémem muze byt pravidelna ucast na
turnajich nizsich kategorii, ve kterych bude dité s velkym rozdilem vSechny ostatni déti
prehravat. Takové turnaje by nemusely piinést odpovidajici vykonnostni rast, jak kdyby

hralo vice zapast s vykonnostné podobnymi hraci (Grosser & Schonborn, 2008).
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2.12.2 Proé soutéit

Turnajové zapasy piedstavuji intenzivni podnéty, potfebné k podani maximalniho
vykonu. Zapasy jsou ¢asto velmi narocné 1 po psychické strance a zatéz je Casto vétsi nez
po télesné strance, at’ uz se jedna o rekreacni, vykonnostni nebo vrcholovy zéapas. Je
potieba velké koncentrace a uvolnéni. To vSak nelze ziskat tréninkem, ale zdpasovou
praxi. Neexistuje téméf zadny zpiisob, jak v tréninku nasimulovat psychické rozpolozeni
v zapase. Nedostatek zapasi se mulize projevit v turnaji nezkusSenosti a nekvalitnim
hernim projevem. Casto tak kvalita herniho projevu v tréninku je o dost vyssi nez
Vv zapase. Naopak velky pocet zadpasti a malo trénovani miize byt také kontraproduktivni

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

SoutéZze mohou pfindSet pro déti zabavu a vzruSeni nebo radost pii zvladnutém
uderu ¢i vyhraném zapase a mohou byt také velkym zdrojem motivace. Dité také mize
navazat nové vztahy s ostatnimi détmi na turnaji a najit si nové pratelé. To, co se naucilo
dité v tréninku, muze predvést v zapase (Crespo & Miley, 2001). Turnaje a zapasy se
stdvaji vyvrcholenim tréninkového procesu, které maji provéfit naucené dovednosti a
schopnosti a porovnat se tak se svymi protihraci (Peri¢ a kol., 2012). Po vyhraném zapase
muze narist potfebné sebevédomi. Naopak po prohraném zapase muze dité ptistoupit
K nasledujicim tréninkiim peclivéji a tvrdéji, protoze bude motivovan k lep$im vykontim
(Crespo & Miley, 2001). Pro vykonnostni rust je dilezité skloubit turnaje a tréninky
dohromady. Trenér by mél ud¢€lat racionélni plan pro dité tak, aby odehralo adekvatni

pocet zapast ke svému veku a individualnim schopnostem (Pecha et al., 2016).

2.12.3 Sklony nesoutéZit

Tenis patfi mezi nejemocnéjsi sporty. Neékteré déti se na zépasy tési, uzivaji si je,
rady se porovnavaji se svymi vrstevniky a na druhé stran¢ jsou déti, které maji problém
S vypotfadanim stresu a soutézit nechtéji. Mezi limitujici faktory nesoutézit patii zejména
stres, nejistota, strach o vysledek nebo i nadmérny tlak ze strany cilevédomych rodict,
trenérd nebo tlaku, ktery si dit€ vytvoii samo. VSechny tyto faktory maji negativni dopad
na podany vykon ditéte, které pak miize hrat v zdpase mnohem hiiie nez na tréninku. Déti

se pak Casto boji netspéchu a na zapasy se netési (Bollettieri, 2017).

Turnaje jsou ¢asove narocné, obzvlaste pak pokud je turnaj v jiném mésté. Mnohdy

se muze turnaj protdhnout 1 na cely den. Ve starsich kategoriich i pravidelné na vice dni,
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pokud doty¢né dité je uspésné a dojde do zavérecné faze turnaje. Pro déti to mize byt
zdlouhavé a ¢asove narocné. Nekterym détem pak miize chybét motivace travit takovou
dobu mimo svlij domov a rad¢ji by travily sviij volny ¢as s kamarady. Muze se stat, ze
1 jejich kamaradi se pfestanou turnaji zucastiiovat a déti to tak mize demotivovat a od
turnajii odrazovat. Demotivace také muze pfijit, jak je jiz uvedeno vyse, se Spatnymi
vysledky. Tomu lze ptedejit vhodné zvolenymi turnaji s pfihlédnutim na individudlni

schopnosti (Crespo & Miley, 2001).

2.13 Techniky mentalniho tréninku

2.13.1 Aktivace —  regulace aktudlnich psychickych  stavii:

aktivace/relaxace

Aktivace neboli nabuzeni predstavuje v tenise znacné€ vyznamnou tlohu. Ovliviiuje
aktudln¢ podany vykon tenisty. Pfi spravné nastavené urovni aktivace dochazi
k idealnimu hernimu rozpolozeni, coz mize piinést relativné nejlepsi vysledky a ovlivnit
pozitivné¢ dany vykon. Cilem hrace by meélo byt nejen nalezeni idealni herniho
rozpolozeni v kazdém zdpase, ale 1 jeho udrzeni béhem zapasu, a to i pfes negativni vlivy,

které se v zapase mohou objevit (Crespo & Miley, 2001).

2.13.2 Koncentracni techniky

Tenis se fadi ke sportim, kde z&pas miize trvat delSi Cas a je velmi naroc¢né
soustiedit se po cely zapas. AvSak udrzeni koncentrace v tenisovém zapase miize byt
kli¢em k uspéchu. Jakykoliv sebemensi koncentra¢ni vypadek miize mit negativni dopad
na vykon. Uméni se soustfedit nemusi byt pouze vrozené, ale da se i pomoci urcitych
technik naucit a odblokovat tak ruSivé podnéty. Koncentracni techniky vedou jak
k lepsimu psychickému stavu pii zapase nebo tréninku hrace, tak i k neméné dilezité
relaxaci. Optimalni koncentraci mizeme povazovat tehdy, kdyz se hra¢ soustredi pouze

na hru a nerusi ho jiné, v tu dobu nevhodné podnéty. (Stackeova, 2011).

2.13.3 Imaginace

V tenise piedstavuje imaginace neboli piedstavivost jednu z nejéastéji pouzivanych
mentélnich technik. Imaginace se miize vyuzivat bud’ pted zdpasem nebo i béhem zapasu,
coz vede k lepSimu soustfedéni a zvySuje se Sance na UspeSné zahrany mic, jelikoz

dotyény ma v hlavé uz pfedem stanoveny plan, jak mi¢ zahrat. Podle Hiebi¢kové (2013)

30



se jedna o predstaveni ur¢itého pohybu ¢i uderu v hlavé a nasledném preneseni do reality.
Existuji dva typy imaginace. Externi a interni. Externi imaginace spociva v pfedstaveni
si sebe zpohledu druhé osoby, napf. jako ve filmu. Interni imaginace spociva

V predstaveni sebe samotného.

Imaginace nemusi pomoct jen v zapase v konkrétni situaci, ale mtize pomoci také

Vv tréninku a urychlit proces upevnéni nové techniky.

2.13.4 Vnitini ire¢

Velmi efektivni technika mentalniho tréninku je vnitini fe€. Jedna se o verbalni
formu mySleni neboli mluveni sdm k sobé. Pozitivni mySlenky v hlavé by mély
prevazovat nad tmi negativnimi, coz by mélo vést k lepsimu vykonu, vétsi sebedivéte a
dobrému naladéni sportovce. Naopak negativni myslenky by mohly dostat hrace pod tlak.
zapase. Zavodni hréaci tuto techniku pouzivaji automaticky, aniz by o tom piemysleli

(Stackeova, 2011).

Vnitini fe¢ muze také pozitivné ovlivnit nauceni novych dovednosti, mize vést
K odstranéni nevhodnych pohybi ¢i navyki nebo miize slouzit také jako hnaci motor pfi

tréninku nebo zapase (Crespo & Miley, 2001).

2.13.5 Tréninkova cviceni pro zlepSeni sebediivéry

Mezi vrcholovymi tenisty castokrat rozhoduje zapas momentéalni psychické
rozpoloZeni, kde hraje sebediivéra velmi diilezitou roli. VEfit sdm sobé znamend vefrit
ve vlastni schopnosti a zahrat uder tak, jak je v dané situaci vhodny. Sebediivéra
neovliviiyje jen jednani a rozhodovéani hrace na kurté, ale ovliviuje také jeho techniku
udert. Pokud sebevédomi hrace je nizké, muze to vést napiiklad k tomu, Ze pfi uderech
Casto hrany jen pazi a hrd¢ nemuze naplno vyuzit sviij rozsah pohybu. Sebedivéra
pozitivné ovliviiuje mysleni, nabada hrace k odvaznéjsi hie a také zlepSuje koncentraci

(Crespo & Miley, 2001).

V tenise je spousta faktori, které mohou vést ke snizeni sebediivéry. MiiZe se jednat
napiiklad o fadu nevynucenych chyb, ztraty bodu z nahraného mice, dvojchyby nebo
Z prohraného zapasu se slabSim soupefem. Je proto dulezité védét, jak na takové situace

zareagovat. Jak uvadi Crespo a Miley (2001), vhodné je pii takovych situacich
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zapomenout na chybu a soustiedit se na nasledujici bod. Pro zvyseni sebedivéry je
vhodné, pokud si naptiklad hra¢ predstavi sviij tenisovy vzor, vyuZzije imaginaci a
predstavi si své nejlepsi vykony anebo vyuziva své naucené ritudly. VSechny tyto

techniky mohou vést ke zvySeni potiebné sebedivery.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je vytvofit pfehled moznosti a postupit v psychické pripraveé
tenistd do 12 let na zakladé analyzy dat v primérnich studii vyhledanych na zaklad¢

databazové reserse.

3.2 Vyzkumné otazky

1. Které techniky jsou vyuzivany v psychické ptipravé u déti v tenise?

2. Jakym zplsobem jsou techniky mentalniho tréninku implementovany

do tréninkové ptipravy u déti v tenise?

3. Lze na zéaklad¢ analyzy dat z provedenych studii ur¢it efekt vyuziti technik

u déti a v tréninkové piipravé v tenise?
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4 METODIKA
4.1 Kritéria vyhledavani

Pouzité databaze: SPORTDiscus with full text, PsycArticles, APA Psyclnfo

Klicova slova: children, concentration, imagination, mental skills training, mentral

training, psychological skills training, relaxation, self-talk, tennis, visualization, youth

Inkluze: studie, zabyvajici se mentalnim tréninkem u déti a mladeze v tenise, studie
tykajici se vychovnych i tréninkovych metod pro tenisové hrace v kategoriich do 12 let,

studie v anglickém jazyce, studie z odbornych ¢asopist

Exkluze: studie, které nesouvisely s tenisem, studie nezabyvajici se mentalni piipravou,
studie zamétené na star$i kategorie neZ mladsi Zactvo, studie, které nebyly v anglickém

jazyce nebo byly z neodbornych ¢asopisi

Vyhledavaci strategie byla provedena ve spolupraci s vedouci prace. Klicova slova
byla vybrana na zdklad¢ problematiky, ktera se tykéa prace. Studie byly filtrovany na
recenzovana periodika, studie vydané od roku 1992, studie s odkazem na plny text a také
na studie v anglickém jazyce. K datu 12.7. 2020 bylo vyhledano 20 studii. Po dvojité

kontrole s vedouci prace bylo vybrano 8 studii, které odpovidaly kritériim.
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4.2 Strategie vyhledavani v uréitych databazich

(vysledky jsou ke dni 12.7.2020)
S1 MM "IMAGERY (Psychology)"
S2 DE "MENTAL training"

S3 DE "MOTOR imagery (Cognition)"
S4 DE "Self-Talk"

S5 DE "Cognitive Restructuring”
S6 DE "Self-Instructional Training"
S7 DE "Visualization™

S8 DE "BREATHING exercises"
S9 DE "Autogenic Training"

S10 DE "Biofeedback Training"

S11 TI ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR practice
OR therapy)) OR AB ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2
(training OR practice OR therapy))

S12 TI ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) OR AB ((concentration
OR attention OR attentional) W3 (skills))

S13 Tl ((internal OR inner) W3 (dialogue OR speech)) OR AB ((internal OR inner) W3
(dialogue OR speech))

S14 TI ("negative thought stopping™) OR AB ("negative thought stopping")

S15 TI ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated) W3 (training OR
modelling))

S16 TI ((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR focusing)) OR AB
((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR focusing))

S17 TI (refocusing OR "goal setting™ OR "goal-setting") OR AB (refocusing OR "goal
setting” OR "goal-setting")

S18 Tl ("confidence building” OR self-confidence OR "neuro linguistic programming'™)
OR AB ("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic programming')

S19 TI ((distraction OR stress) W2 (management OR control)) OR AB ((distraction OR
stress) W2 (management OR control))

S20 T1 ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR "self-regulation™)) OR
AB ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR "self-regulation™))
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S21 TI ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB ((performance OR
mental) W3 (plan OR planning)

S22 TI ("diaphragmatic breathing") OR AB ("diaphragmatic breathing")
S23 = propojeni pomoci ,,OR* (S1-S22)

S24 tennis

S25 children

S26 kids

S27 youth

S28 young athletes

S29 children athletes

S30 = propojeni pomoci ,,OR* (524-S29)

S31 = propojeni pomoci ,,AND*“ (S23 AND S24 AND 30)
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4.3 Proces vybéru studii

Studie z databazi EBSCO (PsycINFO, SPORTDiscus,
PsycArticles)

n=20

|

Studie po vyfazeni duplikata

n=17

Studie v anglickém jazyce

n=15
Studie, které odpovidaji kritériim Studie, které neodpovidaji
inkluze > kritériim inkluze
n=8 n=7

Obrazek 1. Flow diagram

Ve flow diagramu jsou popsany jednotlivé kroky stanovené strategie, které
sméfovaly k dosazeni potfebnych studii. V prvnim kroku byly zadany a vytvotfeny
pfedem stanovené sety. Sety zahrnovaly kli¢ova slova, kterd byla vypsédna v jednotlivych
krocich vySe. Vysledkem bylo 20 studii. V nasledujicim kroku byly vyfazeny duplikaty
a pocet studii se snizil na 17. Poté byly vybrany jen studie v anglickém jazyce a vyfazeny
byly dalsi 2 studie. Nasledn¢ byly studie posouzeny podle fulltextii a 7 neodpovidajicich

studii bylo vyfazeno. Timto poslednim krokem zbylo 8 relevantnich studii.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Ve zvolenych databazich bylo prozkoumdno celkem 20 studii, které byly
vygenerovany po piredem promyslené vyhledavaci strategii, kterd je detailn¢€ rozebrana
v kapitole 4.2. Po vylouceni duplikati a studii, které nebyly v anglickém jazyce zbylo 15
studii. Po precteni abstraktti i fulltexti bylo vylouceno 7 dalSich studii. Mezi nejcastéjsi
davody vylouceni studie patfily absence mentalnich technik nebo mentalniho tréninku
nebo neodpovidajici sport k dané problematice. Definitivnim vysledkem bylo

odpovidajicich 8 studii. Studie jsou popsany ve vysledné tabulce.

5.1 Charakteristika zarazenych studii

V nésledné tabulce je struéné vypsdno 8 vyslednych studii. Vysledné studie

spliiovaly vSechny dana kritéria, ktera byla pfedem zadana.
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Tabulka 3

Tabulka se zafazenymi studiemi
Studie Rok n Narod- Pohla- Vék Stupen Pouzité S jakym
nost vi vykon- techniky MT  efektem
nosti
imaginace,
dychdni,
vedeni
9-12, deniku, ritualy
13- a rutiny, self- rozvoj
1 2020 x USA X 16  vrcholova talk sebevédlvery
zlepseni
sebedlivéry na
denik, zakladé
vykonnost- stanovovani dotaznik,

2 2018 1  Korea V4 12 ni cilt zména mysleni
zlepseni
vizualni
pozornosti a

Slovin- vykonnost-  video hry, Uderové
4 2018 24 sko MiZ 7-9 ni imaginace techniky
koncentrace
na ruce nebo
mic¢, zlepseni
Ceska koncentrace motorickych
7 2017 24 republika MiZ 7-10 rekreaéni mimo své télo schopnosti
kvalitnéjsi
vykon, vétsi
do vykonnost- pozitivni pocet vitéznych
8 2020 28 USA MiZ 12 ni vnitini fe¢ micd
vySsSi Uspésnost
externi prvniho podani,

zaméreni vysSi rychlost
prvniho podani

9 2013 12 Francie MiZ 11  vrcholova pozornosti
imaginace, kvalitnéjsi
relaxacni technika,

vykonnost- techniky, zvysena

10 1992 40 Cina MiZ 7-10 ni video presnost uderd

zkvalitnéni
vykonu, zvyseni
sebed(véry a
snizeni miry
vykonnost- kognitivni
MiZ 09.XIl ni vnit¥ni Feé Uzkosti

12 2009 72 Greece

Pozn.: n — pocet participanti, MT — mentalni trénink, M — muzi, Z — Zeny, x — neuvedeno
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Referenc¢ni seznam k tabulce se zafazenymi studiemi:

1. Lauer, E. E., Lerman, M., Zakrajsek, R. A., & Lauer, L. (2020). The creation of a

mental skkills training program in elite youth tennis.

2. Seang-Leol, Y., & Jr, R. C. (2018). Using counseling to improve the self-confidence

of a young competitive female tennis player: A case study.

4. Slosar, L., Plevnik, M., & Marusi¢, U. (2018). Playing active video games while in a

tennis training process: a nww training tool or a handicap for children?

7. Abdollahipour, R., & Psotta, R. (2017). Is an external focus of attention more

beneficial than an internal focus to ball catching in children?

8. Thibodeaux, J., & Winsler, A. (2020). Careful what you say to yourself: Exploring

self-talk and youth tennis performance via hierarchical linear modeling.

9. Guillot, A., Desliens, S., Rouyer, C., & Rogowski, I. (2013). Motor imagery and

tennis serve performance: the external focus efficacy.

10. Li-Wei, Z., Qi-Wei, M., Orlick, T., & Zitzelsberger, L. (1992). The effect of mental-

imagery training on performance enhancement with 7-10-year-old children.

12. Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki, N., Theodorakis, S., & Yannis. (2009).
Mechanisms underlying the self-talk—performance relationship: The effects of

motivational self-talk on self-confidence and anxiety.
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5.2 Odpovédi na vyzkumné otazky

Odpovédi na jednotlivé otazky byly provedeny na zaklad¢ vyhledanych studii.

1. Které techniky jsou vyuzivany v psychické pripravé u deti v tenise?

Mezi nejCastéji pouzivané techniky u mladeze s pozitivnim efektem patii vnitini

fe¢, Imaginace, ritualy, rutiny, dychani, relaxace a soustifedéni na ur¢ité misto nebo véc.

2. Jakym zpiisobem jsou techniky mentdlniho tréninku implementovany do

tréninkové pripravy u déti v tenise?

Mezi bézné zpusoby implementovani mentalnich technik patii opakovani dané
techniky v tréninku nebo v tréninkovém zapase. Techniku je zapotiebi zafixovat.
Zarazeni do praktického tréninku mtize tedy probihat i fadu tydnt ¢i mésict. Uceni
technik mize probihat i mimo tenisové kurty, a to pod vedenim lektorti na skupinovych

lekcich nebo sezenich.

3. Lze na zdkladé analyzy dat z provedenych studii urcit efekt vyuZiti technik

u deti a v tréninkové pripravé v tenise?

Z analyzy dat z provedenych studii 1ze ur€it pozitivnich efekt technik mentalniho
tréninku. Hréa¢i diky zvySenému sebevédomi, zmény mySleni, vétsi herni pohodé
i kvalitngjsi technice vykazovali vice zahranych vitéznych micl, rychlejsi a presnéjsi

prvni podani nebo 1 sniZeni miry kognitivni uzkosti.
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6 ZAVER

Na zéklad¢ databazové reSerse a analyzy literarnich zdroji byla vybrana nésledujici

doporuceni pro realizaci psychické ptipravy u mladeznickych kategorii:

tenis by mél byt pro déti zabava a déti by ho méli hrat s radosti, zbyteéné
tak na déti nevytvaret tlak

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

Vv pripad¢ prohry dité¢ podpofit a respektovat, pokud nebude mit ihned po
zapase zajem o konverzaci

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

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

nebranit ditéti v jinych sportech

rozvijet smysl fair play

nevycitat ditéti financni narocnost a neocekavat, Ze vynalozené financni
prostfedky se tenisem vrati zpét

vStépovat ditéti Zivotni hodnoty, rozvijet jeho osobnost a naucit dité
odpovédnosti

doptat détem dostatek odpocinku a neptetézovat jejich organismus

zaméfit se na podany vykon, nikoliv na vysledek

béhem zapasu i tréninkli nedavat najevo negativni emoce a do hry vibec

nezasahovat

Z technik mentalni pfipravy vyuzitelnych trenérem v tréninku nejmladsich

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

vedeni tenisového deniku
ritualy

rutiny

dychani

svalova relaxace

vnitini fe¢
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emocionalni kontrola

imaginace
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7 SOUHRN

Bakalatska prace se zabyva psychickou ptipravou tenistli v kategorii do 12 let;
teoreticka Cast prace poskytuje prehled studii, zabyvajicich se mentalni pfipravou déti v

tenise.

V teoretické Casti prace jsou predstaveny a charakterizovany mladeznické kategorie
do 12 let a je doporuceno, v jakém veéku by se mélo zacit s trénovanim tenisu. Stru¢né
jsou popsany pomucky, které se pouzivaji u téchto kategorii jako je na naptiklad
zmenS$ena sit’ nebo mékéi mice. Dale se prace vénuje rozpoznani 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 jsou
charakterizovana vyvojova obdobi predSkolni — starSi Skolni vék. S tim souvisi také
motivace a pozornost u déti. Zaméfeno je také na tenisového trenéra. Popsany jsou
dalezité predpoklady, které by mél trenér mit pro trénovani nejmladsich tenisovych
kategorii a vyjmenovana je i fada doporuceni pro tenisové trenéry, jak nejlépe pracovat
s détmi, a hlavné¢ déti neposkodit. Doporuceni jsou popsana i v nésledujici kapitole, ktera
se tyka rodici. Popsano je, jak se nejlépe vénovat svému ditéti a také, jak efektivné
spolupracovat s trenérem. Dale se prace vénuje kapitole, ve které jsou popsany vyhody i
nevyhody ucasti na turnajich a druzstev. Popsany byly i urcité techniky mentalniho

tréninku.

Tato piehledova studie byla vytvofena pomoci dostupné literatury a reSerSe
z vyzkumnych studii prostfednictvim elektronickych databéazi. Vysledky byly podle
zadanych kritérii vytiidény a zistalo 8 relevantnich studii. Ve vyslednych studiich jsou

zahrnuty riizné stupné vykonnostni Grovné, ob€ pohlavi a rizné narodnosti.

Vysledné studie prokdzaly pozitivni vliv technik mentalniho tréninku na vykon
hrace v tréninku i v zdpase. Mezi techniky s pozitivnim vlivem na vykon patfila

imaginace, vnitini fe¢, ritudly, rutiny, relaxace nebo 1 dychani.

Prace je ur¢ena rodi¢tim i trenérim nejmladsich tenisovych kategorii a mtize piispét

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

The bachelor’s thesis deals with the mental training of tennis players until the age
of 12; the theoretical part of the thesis provides with the overview of studies dealing with

the mental training of children in tennis.

The theoretical part of the study presents and and characterizes youth categories up
to the age of 12 and it is recommended at what age tennis trainig should start. The aids
that are used in these age groups, such as a smaller net or softer balls, are briefly described.
The work further deals with the recognition of talented children and training principles in
these youth categories. The thesis also compares two training concepts which differ from
each other, especially in youth training. The preschool to older school age development
periods are then characterized. This is also related to the motivation and concentration of
children. There is also the focus on the tennis coach. It describes the prerequisites that a
coach should have for training the youngest tennis categories and it also lists a number of
recommendations for tennis coaches how to work best with the children and especially
how not to harm them. The recommendations are also described in the following chapter
which concerns parents. It is described how to devote the own child in the best way and
also, how to work effectively with the coach. The study further focuses on the chapter in
which both the advantages and disadvantages of participating in tournaments and teams

are described as well as certain mental training techniques.

The review study was created with the use of available literature and a search of
research studies through electronic databases. The results were sorted according to the
specified criteria and 8 relevat studies remained. The resulting studies include different

levels of performance, both sexes and different nationalities.

The resulting studies showed a positive effect of mental training techniques on the
performance of both the player during a training and during a match. Techniques with a
positive effect on performance included imagination, self-talk, rituals, routine, relaxation

and also breathing.

The thesis is intended for parents and coaches of the youngest tennis categories and
can contribute to the optimisation of the mental and physical development in children

playing tennis.
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