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Anotace

Predkladana bakaldiska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast.
Teoretickd cast je zaméfena na osobnost a ¢innost tenisového trenéra. Obsahem
teoretické ¢asti je vymezeni pojmu sportovni trénink, charakteristika sportovniho
trenéra jako pedagoga a osobnost a &innost tenisového trenéra. Cast zaméfend na
sportovni trénink obsahuje krom¢ charakteristiky a obsahu sportovniho tréninku také
problematiku motorického ucfeni a predpoklady jedince pro sportovni cCinnost.
Charakteristika sportovniho trenéra jako pedagoga zahrnuje specifi¢nost trenérské
¢innosti, systém trenérské ¢innost a slozky osobnosti uspésného trenéra. Nejdilezitejsi
Cast prace je zamécfena na osobnost a Cinnost tenisového trenéra a moznosti jeho

vzdélavani. Prakticka ¢ast bakalatské prace zkouma projevy chovani tenisového trenéra

pii trénovani hraca riznych vékovych skupin formou pozorovani.

Kli¢ové pojmy: interakce, motorické uceni, pohybovy talent, prizkum tréninku,

sportovni trénink, tenisovy trenér, tenisovy trénink



Annotation

Presented bachelor thesis is divided into a theoretical and a practical part. The
theoretical part is focused on personality and activity of tennis coach. Sports training,
sports trainer as an educator and personality and activity of tennis coach are the topics
of the theoretical part. The part focused on sports training contains the issue of motor
learning in addition to characteristic and content of sports training. It also deals with
talent of an individual for sports activity. The characteristic of sports trainer as the
educator includes the specificity and system of trainer’s activities and personality traits
of successful trainer. The emphasis of the most important part of thesis is placed on the
personality and activity of tennis coach as well as possibilities of his education.
The practical part of bachelor thesis researches behaviour of tennis coach during

training of different age groups. The form of observations is the direct observation.

Key words: interaction, motor learning, motor talent, research of training, sports

training, tennis coach, tennis training
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UvVOD

Sport se béhem 2. poloviny 20. stoleti vyrazné¢ zménil. Tato zména byla
zapti¢inéna profesionalizaci sportu. Vedle sportu jako zébavy, vypliujici volny cas, se
zacal sport rozvijet také jako aktivita nahrazujici tém nejlepsim klasické zaméstnani.
V soucasné dob¢ existuji sportovci, ktefi se stali profesiondly, a ti nejlepsi jsou velmi
dobfe finan¢n¢ ohodnoceni. Musi ale podavat velmi vysoké vykony, které jsou Casto az
zdravi ohrozujici. Kromé profesiondlniho sportu existuje sport rekreacni, ktery lidé

provozuji pro zabavu a jako prostfedek zlepSeni zdravi a kondice.

Tenis je v dneSni dob¢ velmi oblibenym sportem, ktery se hraje takika po celém
svéteé. Tento ,,bily sport®, jak je tenis diky tradici hrani v bilém obleceni nazyvan, vznikl
vroce 1874 v Anglii a od té doby je jednim z nejpopularnéjSich sportti. Pravidla tenisu
se od jeho vzniku ménila pouze minimalné, ale k velkym zméndm doSlo v oblasti
techniky, taktiky a tenisového vybaveni. Jak se tenis postupné vyvijel a staval
obliben¢jSim, bylo tfeba n¢koho, kdo by zajemce o tento sport vyucoval tenisovym
dovednostem. Na zakladé¢ této potfeby vznikla profese tenisového trenéra. Tedy

odbornika, ktery umi tenis nejen hrat, ale dokaze ho i1 vyucovat.

Cilem teoretické casti bakalarské prace je objasnit Cinnost tenisového trenéra
v zavodnim tenise, a to odbornou i pedagogickou, charakterizovat jeho osobnost a
nezbytné predpoklady Clovéka pro trénovani tenisu. Praktickd Cast prace obsahuje
pruzkum chovani trenéra pii trénovani hract riznych vékovych skupin formou

pozorovani.

Kapitola prace o osobnosti tenisového trenéra je zamétena na jeho ¢innost u déti
a mladeZe do 18 let. Je to z toho diivodu, Ze v tenise existuji rozdily v trénovani déti a
dospélych zavodnich hrach a trénovani dospélych podléhd jinym zdkonitostem nez

piiprava déti.



TEORETICKA CAST

1. Sportovni trénink

1.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Zakladem kazdého sportu je osvojovani pohybovych dovednosti. To probiha
prosttednictvim specidlné organizované piipravy zvané sportovni trénink. Pojem trénink
je prejat z anglického to train a znamena ,,vyucovat, instruovat, pripravovat . Trénink
obecné je vycvik ¢i ptiprava v jakékoliv oblasti. V soucasné dob¢€ se u nas tento pojem
uziva nejen ve sportu, ale také v oblastech, kde dochazi pomoci vycviku k rozvoji
osobnosti (napf. trénink paméti), a v piiprave lidi na novou profesi. Ve sportu se zacal
pojem sportovni trénink pouzivat v souvislosti srozvojem organizované sportovni
¢innosti.

Sportovni trénink je dle Dovalila ,,proces ovliviiovani vykonnosti sportovce
(druzstva) zaméreny na dosahovani nejvyssich (relativne ¢i absolutné) sportovnich
vwkonit ve vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil musi soucasné respektovat
celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich vykonit nesmi byt v rozporu
s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dalsimi normami
spolecenského Zivota.”" Jina definice uvadi, e sportovni trénink je ,.sloZity a iicelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovaim odvétvi nebo discipliné.“* Souasti kazdého tréninkového procesu je trenér
(vede trénink), sportovec (u¢i se dovednostem) a obsah tréninku (to, co ma byt

0svojeno).

Cilem tréninku je dosihnout nejvy$§i mozné vykonnosti jedince. Ukolem
sportovniho tréninku je télesny, psychicky a socidlni rozvoj sportovce, osvojovani
sportovnich dovednosti (pohybovych, technickych a taktickych), ovliviiovani kondice

sportovcll a formovani jejich osobnosti smérem k pozadavkiim vybraného sportovniho

"DOVALIL, Josef, et al. Lexikon sportovniho tréninku. Praha : Karolinum, 2008. 313 s. ISBN 978-80-
246—1494—5, str. 8

2 PERIC, Tomas; DOVALIL, Josef . Sportovni trénink. Praha : Grada, 2010. 160 s. ISBN 978-80-247-
2118-7, str. 12
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odvétvi 1 vramci spoleCenského kontextu. Vysledkem tréninku je rozvoj schopnosti,

osvojeni dovednosti, ziskani védomosti, formovani osobnosti a vychova sportovce.
Charakteristiky sportovniho tréninku dle Peri¢e a Dovalila:’

1. Trénink je ucelné organizovany zdmérny proces. V zavislosti na druhu
sportovniho odvétvi by mély byt vhodné voleny metody, prostfedky a formy
tréninku. Cely tréninkovy proces by mél byt systémové organizovan, fizen a

planovan.
2. Trénink je dlouhodoby proces rozvoje vykonnosti sportovce.

3. Sportovni trénink sméfuje k dosazeni nejvy$Si mozné vykonnosti sportovce
v soutézi.

Sportovni trénink je vychovné — vzdélavaci proces, ve kterém dochazi k rozvoji
schopnosti sportovce. Cilené¢ by mél byt rozvoj vSestranny a harmonicky, v souladu
s fyzickymi a psychickymi piedpoklady jedince. Kazdy trenér by mél respektovat
individualitu sportovce a jeho schopnosti a moznosti. V souladu s t€émito okolnostmi
sestavovat sportovni trénink a usilovat o rozvoj vykonnosti jak v dané sportovni

disciplin€, tak v oblasti lidské.

1.2 Motorické uceni

Clovék nékteré pohyby vykonavéa v podstaté pfirozeng, je to napt. béh, skok, hod,
a neni nutné, aby se je ucil. Zakladem sportu je uceni se novym pohybiim. VSechny tyto
pohyby se jedinec uci prostfednictvim motorického uceni. Motorické uceni ,,je
specificky druh uceni, jehoZz obsahem je osvojovdani pohybii neboli rozvijeni motoriky
clovéka.“* Osvojovani je proces, v némz dochazi ke vzniku pohybové dovednosti.
Sportovec si béhem motorického uceni osvojuje za pomoci trenéra nové pohybové
struktury, zdokonaluje je a stabilizuje. Vysledkem motorického uceni je relativné stala

osvojena pohybova dovednost.

> PERIC, DOVALIL, 2010, str. 12
* DOVALIL, 2008, str. 146
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1.2.1 Pohybové schopnosti

,,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také projevuji.
Pohybové schopnosti jsou vrozené i dédicné predpoklady a kazdy se narodi s t€mito
predpoklady na jiné urovni.® V komplexu predpokladii ¢lovéka lze rozliit pohybové

schopnosti:

e vytrvalostni — schopnosti dlouhodobé& vykondvat pohybovou ¢innost urcité

intenzity (napt. vytrvalostni b&h),

e silové — schopnosti prekonavat vnéjSi odpor prostiednictvim svalové

kontrakce (napt. vzpirani),

e rychlostni — schopnosti piekonat kratkodobou cinnost v co moZna

nejkrat$im Case s co nejvyssi intenzitou (napf. sprint na 100 m),

e koordinacni — schopnosti fidit a regulovat pohyby s ohledem na piesnost

pohybu (napt. gymnastika),

e Kkloubni pohyblivost — schopnosti provadét pohyby v maximalnim

kloubnim rozsahu.

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich zmén lze dosahnout pomoci
dlouhodobého tréninkového plisobeni a jsou dulezitym kondi¢nim zakladem sportovni

vykonnosti.

1.2.2 Pohybové dovednosti

Dovednost je nauceny pifedpoklad pro uspéSné provedeni urcité c¢innosti.
Pohybové dovednosti nejsou vrozené, ale naucené a jsou vysledkem motorického uceni.
Pohybové dovednosti 1ze definovat jako ,,ucenim ziskané predpoklady sportovce

’ Voo v . v ’ Vv ove. ror 7
spravne, ucelne, efektivné a usporné resit pohybové ukoly. *

> PERIC, DOVALIL, 2010, str. 16

® Dédiénost je proces, ve kterém jedinec ziskava vlastnosti a dispozice od svych rodi¢a. Vrozené
dispozice a vlastnosti jsou ty, se kterymi se jiz ¢lovek narodi, ale nejsou dédicné.

" PERIC, DOVALIL, 2010, str. 14
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Pohybova dovednost vznika pfijmem informaci smyslovymi organy (procesem
vnimani), kdy jedinec vstiebava informace, syntetizuje je a vytvaii si obraz situace,
ktera ma byt fesena. Opakovanim se tyto obrazy zpeviwji v odpovidajici vzorce
vnimani. Soubory téchto informaci jsou piendSeny do CNS, kde dochazi k jejich
dalsimu zpracovani v procesech programovani. Zde se formuje nervovy zaklad
prislusného provedeni a ukladd se v motorické paméti. Pozadovany pohyb vznika

pomoci nervovych vzruchi vyvolavajicich v kosternich svalech odpovidajici aktivitu.®
Sportovni dovednosti 1ze na zdklad¢ urcitych znakt klasifikovat do skupin.
1. Na zaklad¢ ptesnosti existuji dovednosti:
e hrubé - neni diileZita presnost dovednosti (napf. kop je jedno kam),

e jemné - velky diiraz na precizni provedeni (napf. stielba).

2. Dovednosti spjaté s rozliSenim zacatku a konce jsou:
e diskrétni - jasn¢ dany zacatek, prubéh a konec dovednosti (napt. premet),

e kontinudlni - nepfesné stanoveny zacatek a konec pohybu, jeden pohybovy

cyklus se prolina s druhym (napf. cyklistika),
e sériovée - nckolik diskrétnich dovednosti navazuje za sebou (napf.
akrobaticka sestava v gymnastice).
3. Dle stupné stalosti prostiedi jsou dovednosti:

e uzaviené - vysokd mira stability, téméf nikdy se neménici predvidatelné

prostiedi,

e oteviené - ménici se podminky (jak prostorové, tak ¢asové), proménlivé

prostfedi (napf. fotbal za riiznych podminek).

4. Komplexnost dovednosti je:

J kone¢nd - dovednost je kone¢na (napf. salto),
o dil¢i - dovednost je casti celku (napt. pohyb po dvorci a hrani uderti v
tenise).

¥ PERIC, DOVALIL, 2010, str. 14
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1.2.3 Proces motorického uéeni

Cilem procesu motorického uceni je osvojeni dovednosti a automatizovani
pohybu, které probihd kontrolovan¢. Kontrolované znamena, ze si jedinec uvédomuje,
jak dany pohyb provadi, ma nad nim kontrolu a je schopen reagovat na piipadné
neocekavané zmény. Motorické uceni probihd v uréitém casovém useku a sled pribéhu
byva rozlozen do tfi az Ctyt fazi. Peri¢, Dovalil rozd€luji motorické uceni do Ctyt fazi a

T L, , . S : 9
oznacuji je jako ,,seznameni, zdokonaleni, automatizace a tvoriva realizace.

1. Seznameni

Jedinec se seznamuje s pohybovou dovednosti, na zdklad¢ instrukci trenéra si
vytvaii o dovednosti zdkladni piedstavy a snazi se o provedeni pozadovaného pohybu.
V pohybu se objevuji nedostatky 1 chyby a neni pfesny ani plynuly. Motorické uceni
v této fazi probiha nejvice napodobou a slovnimi instrukcemi trenéra. Vysledkem prvni

faze by mélo byt hrubé osvojeni dovednosti.

2. Zdokonalovani

Sportovec si béhem prvni faze osvojil zdkladni dovednosti a ve fazi
zdokonalovani dochazi k zpfesnovani pohybu, odstraiiovani chyb a pohyb se stava
plynulejsi. Dovednost je stabilnéjsi, ale pokud by pohyb nebyl déale procviCovan, doslo
by k jeho zapomenuti. Vice se uplatiiuje uceni pomoci instrukci. Dovednost je
v tréninku obvykle provadéna spravné, ale v soutéznim klani diky proménlivym

podminkdm muze deformovat a provedeni pak neni stejné precizni jako v tréninku.

3. Automatizace

V této fazi je dovednost uz osvojena, dochédzi spiSe jen ke korigovani detaili a

dovednost se procvicuje a zdokonaluje.

4. Tvorivé realizace

V této fazi dochazi k tvir¢imu realizovani dovednosti. Fazi tvofivé realizace
dosdhnou obvykle sportovcei, ktefi jsou nadprimérni v daném odvétvi a jsou schopni

vymyslet nové modifikace dovednosti a spojovat vice dovednosti dohromady.

® PERIC, DOVALIL, 2010, str. 24 — 28
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1.3 Predpoklady jedince pro sportovni ¢innost

1.3.1 Pohybovy talent

Pohybovy talent Ize definovat jako ,,priznivé seskupeni vioh pro cinnost, kterou
chceme vykonavat. Ve sportu hovorime o talentu tehdy, tvori-li morfologicke,
fyziologické i psychologické dispozice optimalni predpoklady pro provadeni daného
sportovniho vykonu.“'° Vlohou se rozumi zakladni dispozice, ktera vyjadiuje moznosti
rozvoje schopnosti v budoucnosti. Spojeni vloh, které se jiz projevily, se nazyva nadani.
Kazdy jedinec je jedineCnou osobnosti a kazdy se narodi s vlohami pro jiny druh
¢innosti. Na zdklad¢ toho je kazdy jedinec ptfedurcen vynikat v odlisnych oblastech.
Mezi faktory, které ovliviiuji vyvoj jedince a determinuji ho pro vykonavani sportovni
¢innosti, patfi endogenni a exogenni Cinitele. V kazdém obdobi zivota jedince ovliviiuje

jeden ¢initel vice, a to je dano individudlnim vyvojem kazdého z nas.

Endogenni Cinitele jsou vrozené dispozice a vlastnosti, které mohou byt vrozené

nebo dédi¢né, a Peri¢ mezi né fadi:!!

1. ,,Biologické parametry

e zdravotni stav
e morfologické a antropometrické parametry
e funkcni parametry

2. Psychologické parametry

e psychické schopnosti (senzomotorické, intelektualni, tviiréi a estetické

schopnosti)
® emocné motivacni promenné
e osobnosti vlastnosti  (temperamentové, charakterové a socidlné

psychologickeé)

3. Biologicky vék*“

" PERIC, Tomas, et al. Identifikace sportovnich talentii. Praha : Karolinum, 2010. 248 s. ISBN 978-80-
246—188}—4, str. 13
"' PERIC, Tomas . Vybér sportovnich talentii. Praha : Grada, 2006. 100 s. ISBN 80-247-1827-8, str. 20
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Mezi exogenni Cinitele patfi vychova a vnéjsi prostiedi, to znamena, v jakych
podminkach jedinec vyrustd. Vlivem vychovy a prostiedi dochazi k rozvijeni dédi¢né

vybavy jedince, k formovani jeho osobnosti a socializaci.

Obrazek €. 1 Predpoklady pro dosaZeni vrcholové vykonnosti

Okolnosti Zdravi Ptiznivy soub&h Nahoda
okolnosti
Vngjsi Zazemi Podminky Trénink Prostiedi
faktory
Vnitini Kondice Somaticka Technika Vlastnosti Dé&di¢nost
faktory stavba

Zdroj: PERIC, 2010, str. 15

Na obrazku ¢. 1 jsou zobrazeny vsSechny slozky, které ovliviiuji konecnou
vykonnost sportovce. Je to komplex prvki, které jsou rozdéleny do urCitych skupin a
navzajem na sebe navazuji a ovliviiuji se. Obrazek predstavuje pyramidu skladajici se
ze tii pater. Vnitini faktory charakterizuji miru talentovanosti, vnéjsi predstavuji vliv
vychovy a prostfedi a posledni ¢ast pyramidy znazoriuje okolnosti plisobici v daném
okamziku na vykon sportovce. Aby se stal sportovec vynikajicim, musi byt vSechny

sloZzky v optimalni vyrovnané urovni a nékteré na vynikajici.

1.3.2 Zvlastnosti jednotlivych vékovych skupin

Kazdé obdobi vyvoje mé urcité vékové zakonitosti. ,,7imto pojmem rozumime
anatomicko - fyziologické a psychické zvlastnosti, charakteristické vice — méné pro

v . . 12
vSechny jedince. *

Je proto dilezité, aby ti, ktefi pracuji s détmi, tyto zakonitosti znali
a ptizpisobovali jim sportovni ptipravu. Protoze se tyto zékonitosti projevuji v urcitém
obdobi po dobu nékolika let, je mozné lidsky vek rozdélit do urcitych stadii. Vzhledem
k zékonitostem vyvoje je mozné definovat zvlaStnosti ptistupu ke svéfenciim rtiznych

vékovych skupin.

"2 SVOBODA, Bohumil . Pedagogika sportu. Praha : Karolinum, 2008. 250 s. ISBN 978-80-246-1358-1,
str. 45
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1. Obdobi mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let)

Vyvoj vtomto obdobi je klidny a rovnomérny, pfibyva télesnych sil a vzrista
celkovd vykonnost organismu. Dochdzi krozvoji jemné motoriky, rychlosti a
obratnosti, mén¢ sily a vytrvalosti. Déti obvykle rady béhaji, skacou, a proto by méla
byt jejich aktivita systematizovana v rtiznych sportovnich krouzcich. Pokud déti v tomto
véku ziskaji kladny vztah ke sportu, budou ho mit pravdépodobné po cely zivot.
Sportovni ptiprava by méla byt piiméfena veéku déti a rozvijet vSeobecné télesné
dovednosti. M¢ly by se zatazovat hry a pestra cviceni, aby trénink déti bavil. Zacina se
projevovat jejich nadani k urcité ¢innosti a podle toho by se mélo vybirat odvétvi
sportu, kterému by se dit¢ v budoucnu mohlo vénovat. Se vstupem déti do Skoly
dochazi k jejich socializaci a sport ji mtize podpofit. Déti si hledaji nové kamarady a to
jak ve Skole, tak 1 v mimoskolnich aktivitach jako je sport. V oblasti emoci dochdzi u
déti k rozvoji citi, odvahy a smyslu pro spravedlnost. Tyto oblasti mohou byt pomoci
sportu dobfe rozvijeny. V tomto obdobi neni ptili§ vyvinuta vile déti, je pro né obtizné
sledovat dlouhodobé cile jak ve Skole, tak ve sportu. Cilem sportovni piipravy by mélo
byt vyvolat v détech kladny ptistup ke sportu, rozvijet soustfedéni a soutézivost. VSe by

meélo byt ptizplisobeno jejich véku, aby nedoslo k pretézovani.

2. Obdobi starSiho Skolniho véku (11 —14 let)

Toto obdobi je charakteristické jako zacatek puberty, ve kterém dochazi k velkym
biologickym zménam, prudce roste vysSka a vaha, a to mad za nasledek pohybovou
diskoordinaci. Je to obdobi velkych zmén. Skola u¢i déti novym poznatkam, rozsifuje
jejich obzor a uéi je kriticky myslet. Sport mize détem piinést nové zazitky a fad do
jejich zivota. Sportovni pfiprava by méla byt zamétena vice specificky na sport, ktery
dit¢ provozuje, ale stdle by méla probihat vSeobecnd ptiprava s diirazem na rozvijeni
koordinace a rychlosti. U déti dochazi k vykyviim nalad, a proto je to tézké obdobi pro
rodiCe, ulitele 1 trenéry. Trenéi1 by méli byt trpélivi a umét naslouchat. Jedinec si za¢ina

planovat svoji budoucnost a pfemysli o tom, Ze se bude profesionaln€ vénovat sportu.

3. Obdobi mladistvych (15 — 18 (20) let)

Toto obdobi je obdobim piechodu mezi détstvim a dospélosti. Vyrovnavaji se

disproporce z minulych obdobi. Riist vahy a vysky je ukoncen mezi 18 — 20 rokem.

17



Piiprava by méla probihat zcela specificky dle daného odvétvi, méla by byt rozvijena
predevsim sila a vytrvalost. Protoze je ukoncen rist, dobie jde budovat svalovou hmotu.
Ve sportu je to obdobi, kdy dochazi k plnému rozvoji fyzickych sil. Mladi lidé se vyviji
do individudlnich osobnosti s vlastnimi Zzivotnimi cili a plany a pfipravuji se na
osamostatnéni. Jedinci se poprvé setkavaji s alkoholem, cigaretami, drogami a sexem.
Sport mize pomoci tyto nezddouci vlivy eliminovat a naplnit volny ¢as mladeze.
Sportovci se obvykle rozhoduji, zda se sportu vénovat dale a stat se profesiondlem, nebo

dat prednost studiu ¢i zaméstnani.

1.4 Systém a obsah sportovniho tréninku

Organizovani sportovni pfipravy v zavodnim sportu probihd na ziklad¢ tzv.
dlouhodobé koncepce planovani tréninku. To znamena planovani tréninku od détstvi do
dospélosti tak, aby bylo vrcholné vykonnosti sportovce dosahovano v dospélosti. V

soucasném sportu se uplatiiuji dvé zakladni koncepce planovani dlouhodobého tréninku:
e vSestrannd piiprava
e rana specializace

Koncept vSestranné priipravy rozviji od détstvi vSestranny pohybovy zaklad,
specializace nastava postupné a trénink je pfizpisobovan potiebam a moznostem ditéte.
Naopak v rané specializaci je na déti nahlizeno jako na dospé€lé, jejich tréninky
pfipominaji tréninky dospélych a déti se musi ptizpisobit tréninku. Jiz od détstvi
dochazi k uzké specializaci na dany sport. ZkuSenosti ukazuji, Ze vrcholovych vykoni
je mozné dosdhnout obéma cestami, ale dle rozborii obou z nich Ize konstatovat, ze
veétsi procentualni zastoupeni Spickovych sportovcl je u sportovel, ktefi prosli

v vr 13
vsestrannou pripravou.

5 PERIC, DOVALIL, 2010, str. 46
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1.4.1 Systém sportovniho tréninku

Aby byl trénink G€inny, musi byt spravné systémoveé organizovan. Systém
sportovniho tréninku se vymezuje jako ,,ucelné, na zdiklade urcitych zdkonitosti a
principii zdiivodnéné uspordadani obsahu, prostredkit a metod tréninku, zajisténé

" Systém sportovniho tréninku je

odpovidajicimi  organizacnimi opatienimi. *
komplexni celek, ve kterém se jednotlivé prvky dopliuji a ovlivituji na zékladé
teoretickych a praktickych informaci. Systém naplnuji dle Dovalila , struktury
sportovniho vykonu, slozky tréninku, metody tréninku, charakteristiky tréninku, zdsady

3

stavby tréninku a Fizeni tréninku.“ " Systém tréninku se sklada z jednotlivych cykl,
které se dle potieby opakuji a kombinuji, a je fizen trenérem. Tréninkovy cyklus je
., relativné ukonceny sled opakujicich se ruzné dlouhych casovych usekii (clankii, stadii)
tréninkového procesu, jejichs opakovani ma obvykle rdz jistého kruhu.<'® Dle délky se

rozliSuje:

e rocni tréninkovy cyklus
e makrocyklus (délka 1 az 3 mésice)
e mezocyklus (trva asi 4 tydny)

e mikrocyklus (zpravidla 3 az 4 dny, az tyden)

Zakladnim prvkem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Je to hlavni

organizac¢ni forma tréninku a jejich usporadani tvoti cykly.

Uspé&s$nost tréninku ovlivituje pomér mezi zatizenim (pohybova ¢innost vedouci
k rGstu vykonnosti) a zotavenim. Funkci zatizeni je vyvolat zmény v organismu
sportovce a docilit tim ke zlepSeni a udrZeni trénovanosti. Velikost zatizeni ovliviiuje
vysledny efekt tréninku. Zotaveni nastavad nasledné po tréninku, po zatiZeni, a slouzi k
,,nabrani sil“. Prostfedky, které slouzi k zotaveni, se nazyvaji regenerace. Regenerace
muze byt aktivni (bazén, masaz, lehkd pohybova aktivita), nebo pasivni (odpocCinek na

lazku, spanek).

" DOVALIL, 2008, str. 233
S DOVALIL, 2008, str. 233 - 234
' DOVALIL, 2008, str. 30
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1.4.2 Obsah sportovniho tréninku

Obsahem tréninku je to, co musi byt vykondno, aby byly splnény ukoly a cile
tréninku. Je to soubor toho, co si musi sportovec béhem tréninku osvojit a zdokonalit,
aby zvladl pozadované naroky dané ¢innosti na jeho mozné nejvyssi tirovni. Sportovni
trénink ma jak obsah dany obecnymi zdkonitostmi, tak svoji tvofivou cast, kterou si
kazdy trenér vytvari na zékladé¢ vlastnich védomosti a zkuSenosti. K obsahu tréninku se
nejvice vztahuji slozky tréninku a lze je charakterizovat jako ,,0bsahové clenéni
tréninku v zavislosti na jeho riiznorodych iikolech, obsahu, prostiedcich a metoddch.«"’

Slozky sportovniho tréninku jsou:
e kondi¢ni ptiprava
e technicka ptiprava
e taktickd pfiprava
e psychologicka ptiprava

Slozky tréninku existuji pouze relativné samostatné, navzajem se prolinaji a tvofi
komplexni celek. Zastoupeni jednotlivych slozek je ovlivnéno sportovnim odvétvim.
Vzajemné proporce jednotlivych slozek se méni v zavislosti s vyvojem vykonnosti a

véku sportovce.

Kondic¢ni priprava

Cilem kondi¢ni ptipravy je rozvijet pohybové schopnosti sportovce a vytvofit
Siroké pohybové zaklady, které budou slouzit k rozvoji specifickych pohybovych
dovednosti nezbytnych pro dané odvétvi. V oblasti kondi¢ni pfipravy dochdzi k rozvoji
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. Kondi¢ni pfipravu lze
deélit na obecnou kondi¢ni pfipravu a specidlni kondi¢ni piipravu. Obecna kondi¢ni
ptiprava rozviji vSestranny zéklad sportovce a funkéni moznosti jeho organismu
(zvySovani télesné kondice). Obsahem specidlni kondi¢ni piipravy jsou kondi¢ni
cviceni vztahujici se ke specifickym potfebam daného sportu (napt. v tenise je dilezita
vybusnd sila, trénuji se tedy cvifeni na zlepSeni vybusné sily). Vysledkem spravné
kondiéni ptipravy je optimélni fyzicky stav jedince. Uroveii kondiéni pfipravenosti

jedince je ptredpokladem pro tzv. zatizitelnost sportovce (tj. miru jeho mozného zatizeni

" DOVALIL, 2008, str. 205
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v tréninku 1 v soutézi). Cim vyssi je kondi¢ni pfipravenost, tim vyssi je moznost zatizit
sportovce béhem tréninku. Obsah kondi¢ni pfipravy je volen trenérem v zavislosti na

potiebach sportu.

Technicka pFiprava

. ’ o , r ’ 1 . r
. Technika ve sportu znamend zpiisob provedeni pohybového tikolu.“'® Technicka
pfiprava zahrnuje proces osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti a

ziskavani techniky. Technické provedeni je zavislé na ,kondicni pripravenosti

sportovee, jeho viastnostech, schopnostech a dovednostech a také na koordinaci.*"’

sportovnich dovednosti probiha v téchto krocich:
a) predstaveni dovednosti
b) piredvedeni a vysvétleni podstaty dovednosti
¢) nacvik
d) korekce chyb
e) procvicovani

f) zdokonalovani

Uceni se techniky probihd prostfednictvim riznych metod. Tyto metody se voli a
kombinuji podle konkrétnich cilii a jejich vybér zavisi na druhu sportu, vykonnosti,

veku, sportovnim obdobi 1 osobnosti trenéra.

Takticka priprava

Taktika je ,,zpiisob vedeni boje jedince, druzstva ¢i skupiny.“*® Ukolem taktické
ptipravy je naucit sportovce ucinné€ vést sportovni boj, vybirat optimalni feSeni a umét
je vyuzivat v praxi. Béhem taktické piipravy by si mél sportovec osvojit taktické

védomosti a dovednosti.

'8 PERIC, DOVALL, 2010, str. 135

' Koordinace je vnitini fizeni pohybu — souhrn CNS a nervosvalového aparatu a obratnost je vnéjsim
projevem.

* CHOUTKA, Miroslav; DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Praha : Olympia, 1987. 316 s, str. 143
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Mezi zakladni pojmy taktické piipravy, se kterymi by se m¢l kazdy sportovec
setkat, patii strategie a taktika. Strategie je predem promysleny na zaklad¢ urcitych
poznatki vytvoreny plan, taktika pak vlastni realizace strategie (schéma moznych feseni
soutéznich situaci). Strategie nastifiuje rdmec feSeni situace, ale konkrétni feSeni je
ulohou taktiky. Taktika rozpracovava konkrétni plan, navrhuje moznosti feSeni danych
soutéznich situaci a snazi se realizovat dané situace v ramci strategie. Soucasti taktiky je
také predvidatelnost neboli anticipace. Jednd se vlastné o chovani s pfedstihem, kdy
sportovec predvida na zakladé predchozich zkusSenosti, jakym zplisobem bude situace
probihat. U nékterych sportii je anticipace velice dulezita, napf. v tenise, kdy hrac
piedvida, kam jeho soupet zahraje uder, nebo ve fotbale, kdy se hra¢ snazi vystihnout
smér piihravky.

Zastoupeni taktiky v jednotlivych sportech se 1i8i, zdlezi na charakteru sportu.
Nejveétsi vyznam ma taktika ve sportech, ve kterych se sportovci setkavaji
bezprostiedné, napt. tenis, fotbal, zdpas. Naopak u sportt jako je gymnastika, plavani,

ma taktika pouze minimalni vyznam.

Psychologicka priprava

Cilem psychologické ptipravy nebo téz psychotréninku je ptipravit sportovce
k podani vykoni, ktery ma natrénovany, v daném okamziku, kdy je to potieba (v
zépase, soutézi atd.). Psychologickd piiprava obvykle probiha ve spolupraci
s odbornikem — psychologem nebo sportovnim psychologem. Obsahem psychologické

piipravy by mélo byt:
e naucit sportovce kontrolovat emoce béhem tréninku a soutézi,
e vytvofit optimdlni psychické predpoklady pro Gspé$ny vykon,
e zvysit psychickou odolnost sportovece béhem tréninku 1 soutézi,
e zvysit motivaci a schopnost soustiedéni,
e upevnovat ve sportovci sebediivéru,
e climinovat strach, nervozitu a uizkost béhem soutézi.

Psychologicka ptiprava miiZze probihat prostfednictvim autogenniho tréninku, hypnézy,

meditace, psychomotorického tréninku a;.
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1.5 Didakticka specifi¢nost sportovniho tréninku

Z didaktického hlediska je sportovni trénink specifickym vyucovacim procesem,
ktery se tidi didaktickymi zasadami. Charakteristikou tohoto procesu je jeho zdmérnost
a cilevédomost. Zasady spolecné s cili tréninku urcuji jeho celkovy vyucovaci charakter
a pomahaji zefektivnit jeho prib¢h. Skalkova definuje obecnou didaktiku jako ,,feorii
vzdelavani a vyucovani zabyvajici se problematikou vzdélavacich obsahii... a zaroven i
procesem, ktery charakterizuje cinnosti ucitele i Zakii, v némzZ si zZdci tento obsah

osvojuji, tedy vyucovinim a udcenim.“*

Aplikovani didaktiky ve sportu pomaha
cilevédomé vést sportovni trénink, vybirat vhodné metody, formy a postupy v souladu
s didaktickymi zasadami. Didaktika ve sportu se snazi o feSeni otazek, co trénovat a jak
trénovat, aby bylo dosazeno co nejlepSich vysledkli. Didaktické zasady pomadhaji

vvvvv

patii zasady uvédomélosti a aktivity, ndzornosti, soustavnosti, pfiméfenosti a trvalosti.

Didaktické formy tréninku jsou zplsoby uspofadani podminek tréninku, které

zajistuji plnéni tréninkovych cilti. Formy lze d¢lit na:

e organizacni — Casove, mistné a obsahoveé organizovani tréninki,
e socialn¢ interak¢ni — pocet tcastnikli tréninkového procesu,

¢ metodicko - organizacni — zvlastni organizovani na zadklad¢ metodiky.

Metody tréninku jsou konkrétni zdmérné zplsoby uspotfadani tréninku vedouci
k dosazeni tréninkovych cili. Kazdy sport ma specifické metody tréninku zavislé na
jeho charakteru. O konkrétni pouziti metod rozhoduje v€k a vykonnost sportovce,
slozitost dovednosti, tréninkové obdobi, podminky a zdravotni stav. Mezi zékladni

metody, jak je uvadi Peri¢, Dovalil, patfi:**

1. Metoda celek — cast
e Metoda vcelku (komplexni metoda) — dovednost je nacvicovana celistve,
bez rozlozeni na urcité Casti.
e Metoda po castech (analytickd metoda) — nacvicuji se nejdiive Casti a

potom se spojuji do celkové dovednosti.

2l SKALKOVA, Jarmila. Obecnd didaktika. Praha : ISV, 1999. 296 s. ISBN 80-85866-33-1, str. 14 - 15
22 PERIC, DOVALIL, 2010, str. 142 - 143
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2. Metoda koncentrace — rozdéleni
e Metoda koncentrace — nacvicovani tréninkové dovednosti probihd v ramci
jednoho vyukového bloku.
e Metoda distribuce — rozdéleni — trénovani dovednosti je rozdéleno do
mensich blokil, mezi n¢ je vkladana jina ¢innost.
Principy sportovniho tréninku jsou obecné platnd doporuceni pro trénink plynouci
ze zkuSenosti 1 védeckych poznatkti a vychazi ze zakonitosti tréninkového procesu.
Vyjadiuji vnitini a podstatné souvislosti tréninku, které urcuji jeho stavbu. Principy

sportovniho tréninku podle Dovalila jsou:>

e princip neoddeélitelnosti obecného a specidlniho
e princip jednoty vsestrannosti a specializace

e princip systematicnosti

e princip postupné se zvysujici zatizeni

e princip rovnomérnosti zatizeni

e princip cyklicnosti

2 DOVALIL, 2008, str. 44 - 45
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2. Sportovni trenér jako pedagog

2.1 Charakteristika sportovniho trenéra

Trenér je ¢lovek, ktery rozviji dovednosti jedince a vede trénink. Pojem trenér je
nejvice uplatilovan ve sportu, ale v posledni dobé se s nim Ize setkat také v oblasti
vzdélavani dospélych. Sportovni trenér fidi sportovni trénink a urcuje, co by se mélo
trénovat. Trenér tidi tréninkovy proces, ptipravuje sportovce na podani vykonu v utkani
(zavodech) a pokud to dany sport umoznuje, vede hra¢e b&hem utkani (zavodi).
Sportovec je fizenym objektem a trenér ma za kol fidit cely tréninkovy proces a vést
sportovce béhem tohoto procesu. Prace sportovniho trenéra je ukol ,,vychovné —

vevikovy, iikol pedagogicky**

a je to ,,trochu umeéni v tom, Ze trenér musi mit cit pro
to, jak délat zavéry a rozhodnuti vedouci k iispéSnym vysledkiim. “*’ Sportovni trenér by
mél vyucovat pohybovym dovednostem a vychovévat (déti). Cilem trenérova plisobeni

je maximalni rozvoj sportovce.

Ve sportovnim prostfedi se objevuje vedle pojmu trenér také pojem kouc.
V Ceské republice se oba pojmy nerozliduji a prakticky splyvaji. V zahrani¢nich
klubech a literaturach se tyto pojmy rozlisuji; trenér ma za kol vést tréninkovy proces a
kou¢ piipravuje hraCe na soutézeni a vede hrace béhem soutéze. U nds je rozsifencjsi

vvvvvv

pojmoslovi je to, co trenér vykonava a co je obsahem jeho prace.

Sportovni trenéfi muzou puasobit v riznych sportovnich klubech, jak
v profesiondlnich, tak Skolnich, rekreacnich a mladeznickych. Pro trenéry
v profesiondlnich klubech je trénovani obvykle normalnim povolanim. Naopak trenéti

v mladeznickych klubech se trénovani vénuji vétSinou ve volném case.

Trenérskd prace je zaloZena na interakci trenéra se sportovcem ¢i druZstvem.
Interakce ve sportu znamend realné mnohostranné vztahy mezi Ucastniky tréninkového
procesu a zahrnuje to, co se déje mezi trenérem a sportovcem, sportovci navzajem a

dal§imi ucastniky sportu.’® Trenér se sportovcem jsou b&hem tréninku v neustalém

* FIALA, Vaclav. Cvicitel, trenér - pedagog. Praha : Olympia, 1973. 226 s., str. 7
> SVOBODA, 2008, str. 206
2 DOVALIL, 2008, str. 78
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kontaktu a méla by mezi nimi existovat zpétna vazba. Ta pfispiva nejen k uspéSnému

tréninku, ale i vztahu mezi trenérem a sportovcem.

Trenér existuje také v oblasti vzdélavani dospélych a jeho ukolem je ,,vyuzivat
specifickych metod zamérenych na praktické osvojovani dovednosti az po vytvoreni
zddoucich navykii a postojii ke zlepSovani pozadovanych vykonovych charakteristik.«*’
Trenér jako vzdé¢lavatel dospélych vede trénink zaméstnance na pracovisti. Cilem
tréninku je ,,prohloubit, upevnit, zdokonalit nebo aplikacné provérit urcité dovednosti

r (3 (28
event. navyky.

Pti srovnani sportovniho trenéra a trenéra jako vzdélavatele dospélych lze

konstatovat, Ze:

o Ukolem obou trenérii je rozvijet dovednosti, ale kazdy pracuje s riiznymi

vékovymi skupinami a rozviji jiné dovednosti.

e Oba vedou trénink, ale prace sportovniho trenéra je fizena pedagogickymi
z4dsadami, naopak prace trenéra jako vzdélavatele dospélych se tidi

zé4sadami vzdélavani dospélych.

e Sportovni trenér uc¢i pohybovym dovednostem a piipravuje svéfence na
zvladnuti sportovnich soutézi. Trenér jako vzdélavatel dospélych pomaha
prostiednictvim tréninku rozvijet zadouci dovednosti zaméstnance na

pracovisti.

2.1.1 Vyvoj trenérské profese

Profese trenéra se zac¢ind vyraznéji utvaret az v 2. poloving 20. stoleti, kdy dochazi
k profesionalizaci sportu.”’ Pfedtim trenéra nebylo zapotiebi, protoZe sport zastdval
funkci spiSe rekreacni a zabavnou a vrcholovy sport, jak ho zndme nyni, prakticky
neexistoval. Postupné, jak zacali sportovci mezi sebou soutézit a chtéli podéavat stale
lepsi vykony, bylo tieba n¢koho, kdo by je vedl a pomahal jim se zlepSovat. Tim, kdo
obvykle pomahal, byl zkuSen¢jsi a zdatnéjsi jedinec. V navaznosti na potiebé zlepSovat

se ve sportu vznikla trenérskd profese. Vyvoj trenérské profese podnitil zakladatel

*"BARTAK, Jan. Jak vzdélavat dospélé. Praha : Alfa, 2008. 200 s. ISBN 978-80-8719712-7, str. 119
2 BARTAK, 2008, str. 87
** Profesionalizace = pIné vénovéni se profesi, ktera poskytuje zakladni zdroj pfijmi
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novodobych olympijskych her Pierre de Coubertine. Ve své knize Pédagogie sportive
z roku 1922 zdlraznil vyznam pedagogického a psychologického pfistupu ve sportu a
zabyval se také moznosti rozvoje osobnosti nejen po strance fyzické, ale i socidlni a
psychologické.® V soutasné dob& existuji jak trenéfi profesionalové, tak ti, kteki se
trénovani vénuji jako koniCku a nebyvaji vibec, nebo jen velmi malo finan¢né

ohodnoceni, napt. ve sportovnich klubech mladeze.

2.1.2 Trenér - pedagog

ProtoZe sportovni trenér vede sportovni trénink a trénink je vlastné vyucovaci
proces, m¢l by trenér byt jak odbornik na dany sport, tak pedagog. Je nezbytné si
definovat pojem pedagog. Pedagogika je véda o vychové, popi. véda o vychové a
vzdélavani. Vychovou se rozumi ,,zamérné piisobeni na jedince za ucelem dosazeni
zmeén v jeho osobnosti (tj. ve znalostech, dovednostech, hodnotovém systému, postojich
atd.). “*' Pedagogem je ten, kdo vykonava jak védeckou pedagogickou &innost, tak ten,
kdo vychovavéa a vzdélava. Sportovni trenér u¢i dovednostem, predava informace a
svym pusobenim formuje osobnost svéfence; na zakladé tohoto vymezeni trenérské
¢innosti lze konstatovat, ze trenér vykonava pedagogickou Cinnost a je mozné ho
charakterizovat také jako pedagoga. Dle zakona €. 563/2004 Sb., o pedagogickych
pracovnicich je trenér ,,pracovnikem vykonavajicim primou pedagogickou cinnost* a

musi mit pro tuto praci ,,odbornou kvalifikaci, byt bezithonny a zdravotné zpiisobily.« **

Trenér je zafazovan mezi pedagogické profese, proto je nezbytné, aby byl odborné
vzdélany. Protoze se sport neustale vyviji a dochdzi ke zménam, mél by sledovat
aktudlni problémy z oblasti dané¢ho sportu, pedagogiky, psychologie, popft. sociologie,
mél by se tedy neustale vzdélavat. Dobry trenér pedagog by se mél stale obohacovat o
nové poznatky, mit snahu se zlepSovat a odstrafiovat piipadné nedostatky. Kazdy trenér
pracujici s détmi a mladdezi by mél mit zdkladni pedagogické znalosti, mezi které patii
uplatiiovani zdsad a principi tréninku a pouzivani vyucovacich a vyukovych metod.
Dtlezitym piedpokladem pro spravné piisobeni na svéfence je znadt zakonitosti vyvoje

Cloveka, dbat na individudlni odliSnosti a v souladu s nimi sestavovat tréninkovy plan.

3 SVOBODA, 2008, str. 117
*I PRUCHA, Jan. Pedagogické encyklopedie. Praha: Portél, 2009. 936 s. ISBN 9788073675462, str. 13
3% Z&kon ¢&. 563/ 2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich.
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Dle Fialy existuji tfi stadia vyvoje trenéra na zakladé jeho pedagogickych

dovednosti a zkugenosti:**

1. Zacéatenik — ovlada teoretické znalosti, ale chybi mu ty praktické, nema

potiebné zkusenosti.

2. Didaktik — zvlada fidit trénink, uz ma potifebné zkusenosti a ma ¢as v§imat
si zakt. Hledd zpétnou vazbu, snazi se odhalovat mezery a hledat nové

metody.

3. Vychovatel — je zpravidla star§i zkuSeny trenér, vyborné¢ zvlada
metodickou 1 odbornou stranku tréninku. Zna dobie své svéfence a snazi
se na n¢ pusobit vychovné, nejen je ucit, ale 1 formovat jejich osobnost. Ne

kazdy trenér dosahne této tirovné.

Hlavni tlohou trenéra je rozvijet vykonnost sportovcl a celkové se podilet na
rozvoji sportovct jako osobnosti. Na zdklad¢ téchto ocekavani se projevuji razné role,

které trenér zaujima. Dovalil role trenéra charakterizuje takto:**
e Informator — informuje, vysvétluje, ukazuje.
e Duvérnik — sportovci se mu mohou svéfit.
e Ukaznovatel — vyzaduje poslusnost.
e Motivator — podnécuje k aktivite.
e Referent — podava zpravu.

e Vychovatel — vychovné plisobi na osobnost sportovce.

2.1.3 Trenérské styly vedeni

Trenérsky styl urCuje, jakym zplGsobem trenér fidi tréninkovy proces, jak

organizuje trénink a jakym zpsobem probiha interakce mezi trenérem a sportovcem.

3 FIALA, 1973, str. 63
* DOVALIL, 2008, str. 36
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Existuji tfi styly vedeni:

1. Autoritativni styl — trenér ,,diktator*, piikazuje a déla rozhodnuti sam.
Neptipousti zadnou diskusi, presné fika, co a jak se ma délat. Svéfenec ma za

ukol poslouchat a plnit rozkazy.

2. Liberdlni styl — trenér déld co nejméné rozhodnuti a dava malo ptikaza.

Minimalné vede své svéfence, chybi fizeni, pouze dohlizi.

3. Demokraticky styl — trenér rozhoduje spolu se svéfenci, ale méa vzdy rozhodujici
slovo. Trenér si uvédomuje, Ze se mladi lidé musi naucit sami rozhodovat.
Trenér se snaZi najit rovnovahu mezi vedenim sportovcli a moznosti nechat je

rozhodovat. Projevuje svéfenci davéru.

2.2 Charakteristika a systém trenérské Cinnosti

Cinnost trenéra je ,.souborny pojem pro spektrum odborného piisobeni, spojené
s odpovédnosti za rozvoj i vychovou sportovce a md povahu interakce.“” Cinnosti
trenéra je vSe to, co musi vykonat, aby svéfence nejlépe pripravil na vykon v soutézi.
Rychetsky charakterizuje ¢innost trenéra pii fizeni tréninku jako ,,védomé, racionalni a
zduvodnéné pokyny a zasahy do tréninku, pri nichz se uplatnuji aspekty psychologicke,
pedagogické, didaktické a technologické.” *® Katalog praci vymezuje &innost trenéra
jako ,.zajistovani trenérsko — metodické a sportovni pripravy v daném sportu‘ a
,,koordinace trenérsko — metodického procesu pripravy sportoveir. >’ Cinnost trenéra
zahrnuje nejen planovani a tizeni tréninku, ale také doprovazeni svéfencii na zavody
(turnaje), komunikace s rodi€i, popiipadé¢ médii, pldnovani turnaji a manazerskou
¢innost. U vrcholovych sportovell miize byt ¢innost trenéra rozdélena mezi vice lidi
napt. kondi¢ni trenér, psycholog, fyzioterapeut, manaZer atd. Trenérska ¢innost by méla

byt komplexnim procesem, ve kterém trenér vyucuje svéfence sportovnim

 DOVALIL, 2008, str. 35
* RYCHETSKY in PRUCHA, 2009, str. 438 - 439
*7 Natizeni vlady ¢. 222/2010 Sb., o katalogu praci ve vefejnych sluzbach a spravé.
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dovednostem, ale zaroven prostifednictvim pedagogicko - psychologickému ptistupu se

snazi o jejich formovani v oblasti emoc¢ni, rozumové a volni.
Cinnost trenéra, jak ji uvadi Dovalil, Choutka lze rozligit na:*®

e Projekeni a planovaci — trenér planuje trénink, stanovuje jeho cile, ukoly,

metody, formy a obsah.

e Organizani — trenér zajiStuje materialni zajiSténi tréninku (vybaveni,

prostory, podminky) a soutéZi (napf. doprava na zédpas). V soucasné dobé

mohou tuto ¢innost zajiStovat ve vrcholovém sportu manazefti.

e Realiza¢ni — trenér aplikuje plany v tréninku a dochdzi zde k interakci

mezi nim a sportovcem.

e Komunikaéni a vychovnd — trenér vychovava sportovce a piisobi na jeho

osobnost.

Jiné Clenéni Cinnosti trenéra uvadi Svoboda, ktery dé€li trenérovu Cinnost na
»teoretickou a praktickou, interakcni. 3% Cinnost teoretick4 znamena ziskavani znalosti
a odborného vzdélani. Cinnost interakéni je pro trenéra obvykle naroénéjsi, protoze v ni
dochazi k pfimému kontaktu se sportovci. Béhem interakéni Cinnosti trenér nejen

komunikuje, ale také predvadi, ukazuje a demonstruje.

Naroky na trenérskou profesi v zdvodnim sportu v poslednich letech znacné
stouply. Jednim z diivodu je to, Ze je sport velmi finanéné podporovan a medializovan a
funkcionafi a majitelé klubli ocekavaji od svych tymil a hract tspéchy. Od trenért je
vyzadovana nejlepsi prace, kterd je neustdle provétovana vysledky a uspéchy jejich
svéfenci. Muze to byt pro trenéry stresujici. Trenéti hrace pripravuji na podani vykonu.
Mohou svoji praci vykonavat vyborné, ale ne vzdy se podaii sportovciim dosahovat
zadoucich vysledki v soutézich. Trenér ma za ukol sportovce pfipravit, ale nemuize

pfimo ovlivnit jeho chovani v soutézi.

3% CHOUTKA, DOVALIL, 1987, str. 249 - 251
3 SVOBODA, 2008, str. 137
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Obrazek €. 2 Systémovy model trenérské ¢innost

Ur¢it vstupni dovednosti,
védomosti a charakteristiky

A 4
A

sportovce
ry
Urcit Stanovit Vybrat Sestavit Vyvinout Provést
vychovné vykonové konkrétni vyuéovaci kritéria vyhodnoc
a vyukové ukoly prostfedky strategie hodnoceni eni
cile

A 4

Provést didaktickou
analyzu

A 4

A

Zdroj: SVOBODA, 2008, str. 150

Obrazek €. 2 zobrazuje systémovy model trenérské cinnosti pii rozvijeni
vykonnosti svéfence. Na obrdzku jsou popsany jednotlivé kroky, které by mél trenér u
kazdého svétence pred zacatkem tréninkové procesu urcit. Z obrazku je ziejmé, Ze by
trenér mél definovat vstupni dovednosti hrace, vyukové a vychovné cile, stanovit ukoly,
vybrat konkrétni prostfedky a strategie k dosazeni vykonu. Déle pak vyvinout kritéria

hodnoceni a za nezbytn¢ dlouhou dobu provést vyhodnoceni tréninku.

2.3 Osobnost GspéSného trenéra

Kazdy trenér je jedine¢nou osobnosti, a proto je velmi obtizné definovat, ktery
trenér je dobry a Gspés$ny a ktery naopak Spatny. Znac¢né zavadejici mize byt tvrzeni, ze
,,dobry trenér je ten, ktery ma vysledky*. Do jisté miry s tim Ize souhlasit, ale zavad¢jici
muize byt ztoho divodu, Zze kazdy trenér trénuje s rizné talentovanymi svéfenci,
s riznymi finanénimi moZnostmi a za riznych podminek pro trénovani. Pro hodnoceni
uspésnosti trenéra by se mély brat v uvahu vSechny okolnosti a hodnotit dlouhodobé
jeho praci. Popsat pfesné osobnost dobrého trenéra prakticky nejde. Autofi se snazi o

vymezeni takovych osobnostnich charakteristik, které by mél trenér mit.
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. . R P AT 21 N YR . r v 7. 40
Fiala mezi nejdilezitéj$i soucasti osobnosti trenéra fadi:

o ,odborné znalosti, dovednosti a schopnosti,
e charakterové viastnosti,
e pedagogické znalosti, dovednosti a schopnosti.*
Safaf se snaZi o blizi konkretizaci toho, jaky by mél usp&$ny trenér byt, a uvadi
tyto osobnostni charakteristiky jako predpoklady usp&sného trenéra:*'
e teoretické znalosti a praktické dovednosti a zkuSenosti v daném sportu
e piiméfend inteligence
e emocni stabilita
e rozhodnost
e schopnost dobfe komunikovat
e vytrvalost
e dostatecnd sebedlivéra
e flexibilita, tvorivost
e motivace
e vysoka odolnost vici frustracim
e realistiCnost

Svoboda na zéklad€ vyzkumu, ve kterém srovnaval trenéry vysSich tfid s béZnou
populaci, uvadi osobnostni charakteristiky projevujici se u sportovnich trenéri. Mezi
tyto charakteristiky patti: ,,viidcovstvi, odpovédnost, emocni stabilita, blizky vztah ke

v o . v . v . 42
Clenuim skupiny a ctizadostivost az Istivost.*

Jako dalsi vyrazné ptedpoklady pro trenérovu UspéSnou cCinnost lze uvést tyto
vlastnosti a schopnosti: sebekontrola, dominantnost, prakticnost, dislednost,

cilevédomost, schopnost snaSet psychickou zatéz, spiSe tvrdsi pfistup ke svéfencim

0 FIALA, 1973, str. 60
' SAFAR, 2005
2 SVOBODA, 2008, str. 123
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vyzadujici poslusnost a tuctu, ale podlozeny ptatelstvim, empatie, schopnost motivovat

druhé, autoritativnost a kladny vztah k lidem.

Vyznamnou roli, ale ne nezbytnou, hraji v trenérové praci jeho odborné
zkuSenosti, tzn. to, ¢eho dosahl jako aktivni sportovec. Praktické zkuSenosti mohou
tvotit zaklad trenérské prace, ale musi byt doplnény o odborné a pedagogické znalosti.
Vyhodou uspésnych sportovct, ktefi se po ukonceni aktivni kariéry zacali vénovat
trenérské profesi, je to, Ze si prosli vSemi obtiznymi situaci, které vrcholovy sport
prinasi. Jejich dovednosti jsou na nejvyssi rovni a snadnéji miizou svéfenci pomoci v
nejtézsich situacich. Tito trenéfi mohou mit u svéfencli také znacnou autoritu a
oblibenost, ktera je ovlivnéna jejich GspéSnou sportovni kariérou. Ne vzdy ale uspéSni
sportovci vynikaji 1 v trenérské praci. Pro tu je tfeba vice nez jen uspéSna kariéra
sportovce. Aby se stal dobry hrac¢ (zavodnik) dobrym trenérem, musi ziskat odborné a

pedagogické znalosti a dovednosti.

Nedéd se jednoznaéné urcit, zda je lepSim trenérem ten, kdo mél vynikajici
sportovni kariéru a mad mnoho zkuSenosti s danym sportem, nebo ten, kdo nebyl tak
dobry sportovec, ale ma vyborné odborné i pedagogické znalosti. U menSich déti je
zapotiebi spiSe trenéra, ktery ma dobré pedagogické 1 metodologické znalosti a kladny
piistup k détem. U starSich svéfenclti nabyvaji na dilezitosti praktické zkuSenosti a
dovednosti trenéra. Dulezitym faktorem, ktery hraje roli v tspésnosti trenéra a na ktery
nelze zapomenout, je jeho osobnost, to, jaky je. Uspéch trenéra zajistuje komplexni
souhrn jeho odbornych i1 pedagogickych schopnosti, znalosti a dovednosti, dale jeho

charakterové a temperamentové vlastnosti a to, jaky je.

2.3.1 Typologie trenéru

Stejné jako v podobnych studiich osobnosti, se 1 v problematice sportovnich
trenérlt uplatiluje pifi jejich charakterizovani typologicky ptistup. Tento pfistup je
celkem srozumitelny a jeho smyslem je identifikovat jedince s ur€itymi stejnymi znaky
a zatadit je do tzv. typi. Kazdy typ ma své urCité charakteristiky, které nejsou Uplné

pfesné, ale umoZziuji orientaci v chovani druhych.
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Dle typologie jednotlivych trenérai, jak je d&li napt. Dovalil, 1ze rozligit:*

1.

Trenér autoritafsky — vyzaduje kazent a dodrzovéani pravidel a plant.
Nedava prostor k diskusi a sveéfenci musi plnit jeho rozkazy. Jeho tvrdy

styl mizou Spatné¢ snaset citlivé povahy.

Trenér pratelsky — je u svych svéfenci oblibeny. Bere v ivahu néazory
sportovcl a v prubéhu tréninku je obvykle pfijemnd atmosféra. Jeho

snahou je svéfence pozitivné motivovat.

Trenér intenzivni — podobny autoritafskému typu, ale neni tak piisny a
vice dava najevo emoce. Pokud se nedafi, bere si to osobné. Maximalnég se

snazi motivovat ostatni a ma Casto nerealné naroky.

Trenér snadny — nic pro n¢j neni problém, je vzdy uvolnény a da se fici
bezstarostny. Svéfenci se s nim citi uvolnéné, ale trénink nemusi byt

dostate¢n¢ ucinny a naroc¢ny.

Trenér chladny poctat — chova se pomérné chladné, nevyjadiuje zadné
emoce. Jeho tréninky byvaji promyslené¢ a logicky uspotadané. Pokud

néco shledd jako ucinné, uplatnuje to.

Zadny trenér neni urCitym vyhranénym typem, pouze se k n¢jakému blizi. Nedd se

jednoznac¢né urcit, ktery z typti je nejlepsi a nejuspésnéjsi. Vzdy zalezi na osobnosti

trenéra, jeho trenérské filozofii a také na tom, jak si rozumi se svymi svéfenci.

* DOVALIL, 2008, str. 136
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3. Osobnost tenisového trenéra

3.1 Charakteristika tenisového trenéra

Tenis je individudlni micovy sport, ve kterém se na dvorci utkéavaji jednotlivei ve
dvouhie a dvojice ve ¢tyrhie. Cilem je zahrat raketou micek do dvorce tak, aby ho
soupet vibec neodehral zpatky do kurtu, nebo mu vraceni délalo velké potize. Slovo
tenis pochazi z francouzského slova fenez a znamena ,,berte, chytejte”. Moderni tenis
vznikl v roce 1874 v Anglii a pravidla se od té doby ménila pouze minimalng. Velké
zmény nastaly v oblasti techniky, déale taktiky a tenisového vybaveni jako jsou mice,
rakety a obleceni. Vice o historii a pravidlech 1ze najit napt. v knize TENIS autorky

Catharine Cook.**

7 v o

Tenis je raketovy sport, ktery vyZaduje od nejlepSich hraci vynikajici technickou,
taktickou a kondi¢ni ptipravenost, koordinacni schopnosti a vysokou psychickou
odolnost. Je tedy nutné, aby byla tenisova pfiprava systematicky a odborné fizena

tenisovym trenérem.

Tenisovy trenér fidi tenisovy trénink a vede hrace béhem tohoto procesu. Jeho
ukolem je vyucovat tenisovym dovednostem a rozvijet hraciv tenisovy potencial.
Z pedagogického hlediska by mél trenér také vychovavat, ménit sportovce k lepSimu a
rozvijet v ném kvality, jako napt. sebedliivéra, znalosti o sobé samém, Zivotni hodnoty a

postoje, respekt, fair — play atd. Obsahem prace tenisového trenéra je:

e seznamovat hrace s teoretickymi zasadami tenisu,

e vyucovat tenisovym dovednostem,

e zvySovat vykon svéfencli scilem dosdhnout jejich nejvys$si mozné
vykonnosti,

e vychovavat,

e doprovazet svéfence na turnajich,

e poskytovat hraciim prostiednictvim tenisu pifjemné straveny cas.

Trenérské prace s détmi je nejen radostné a odménujici povolani, ale také velice

odpovédné a psychicky narocné. Tenisovy trenér by mél znat nejen zakonitosti tenisu a

* COOK, Catharine. Tenis. Frydek - Mistek : Alpress, 2008. 192 s. ISBN 978-80-7362-528-3.
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sportovniho tréninku, ale mél by mit i znalosti z oblasti psychologie, pedagogiky,
fyziologie, anatomie a hygieny. Aby byl tréninkovy proces uspesny, je nezbytné, aby
trenér své sveéfence znal, respektoval jejich individudlni vyvoj a na zaklad¢ toho
vytvarel tréninkové plany. ,,Dobri trenéri se nerodi, ale jsou formovani praci na dvorci
i mimo néj.“* Aby se mohl &lovek stat tenisovym trenérem, musi mit pro trénovani
urcité predpoklady. Hlavni ptedpoklady ¢lovéka pro trénovani tenisu dle Langerové,

v p . 4
Hetmanové jsou: 6

e znalost tenisové hry (techniky, tenisovych zékonitosti a pravidel),

e schopnost demonstrace udert,

e schopnost kvalitné nahravat mice a umét hrat pfiméfené vymény se svymi
svéienci,

e 7znalost teoretickych zdkladi sportovani (biomechanika, sportovni
psychologie, zaklady sportovniho l¢katstvi, vyziva),

e pedagogické znalosti (znalosti a zdsady tréninku a vyucovaci metody),

e komunikacni schopnosti,

e cmpatie,

e pfirozena autorita,

e schopnost rozpoznat dispozice svéfence a jeho moznosti v budoucnu.

Dalsim dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje praci trenéra, je jeho motivace a chut tuto
profesi vykonavat. Tenis se v posledni dobé zménil, proto by se mél tenisovy trenér

neustdle vzdélavat a usilovat o ziskdni novych poznatki, které by mu pomohly

vvvvvv

Tenisovy trenér zastava mnoho funkci a na zékladé€ toho zaujima riizné role. Mezi

role tenisového trenéra dle Crespa, Milea patii:*’

1. Instruktor — fidi nacvik dovednosti.
2. Ucitel — pfedava nové znalosti a informace.

3. Motivator — motivuje hrace.

* CRESPO, Miguel; MILEY, Dave . Tenisovy trenérsky manudl 1. stupné. Olomouc : Univerzita
Palackého v Olomouci, 2002. 96 s, str. 84

“ L ANGEROVA, Martina ; HERMANOVA, Blanka . Tenis a déti. Praha : Grada, 2005. 104 s. ISBN 80-
247-1256-3, str. 76 — 77

*7 CRESPO, Miguel ; MILEY, Dave. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné. Olomouc : Univerzita
Palackého v Olomouci, 2002. 305 s., str. 12
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4. Vychovatel — formuje osobnost svéfence.

5.Manazer — vede a usmériuje hrace.

6. Organizator — stara se o materialni vybaveni, o organizac¢ni zalezitosti.
7.Pracovnik pro styk s vefejnosti — komunikuje s novinafi a vetejnosti.
8. Socialni pracovnik — ptisobi jako radce, pomaha v socializaci.

9. Pritel — vytvari si dobry vztah k hraci.

10. Védec — vytvati vlastni prazkumy, dé€la analyzy.

11. Student — snazi se o neustalé sebezdokonalovani.

K problematice GspéSnosti trenéra jsme se dostali v druhé kapitole. To, co platilo
o usp&$nosti sportovniho trenéra obecné, plati stejnd u tenisového trenéra. Uspéch
tenisového trenéra zajist'uji jeho odborné a pedagogické znalosti a dovednosti a to, jaky
je. Stojan uvadi, Ze dobry tenisovy trenér je ten, ktery ma uspéch a vychoval uspesného
hrace. Jako charakteristiky uspéSného trenéra pak uvadi: svéfenci s nim chtéji trénovat,
je u nich oblibeny, maji k nému respekt a divéru, hleda s hraci dialog a bere v tavahu
jejich pripominky. Sdm je dobry hra¢ a dokaze demonstrovat Cisté udery, klade diiraz na
individualitu hrace a hleda jejich nejlepsi styl, hraci pod jeho vedenim dosahuji uspécha
a tenis je bavi, u¢i je nejen tenisovym dovednostem, ale i je vychovava. ** Dobry trenér

se snazi neustale zlepSovat, piijimat dobré rady a odstraiiovat své nedostatky.

3.2 Cinnost tenisového trenéra

Kazdy tenisovy trenér by si mél pfed zacatkem trenérské kariéry vytycit vlastni
trenérskou filozofii (tzn. to, jak bude trénovat, jakym stylem, jaké jsou jeho trenérské
cile, eho chce dosahnout atd.) a v souladu s ni se vénovat trenérské &innosti. Cinnosti
tenisového trenéra je vSe to, co musi vykonat a zajistit, aby vychoval tspéSného hrace.

Cinnost trenéra 1ze rozdélit na:
e planovaci a organiza¢ni
e interak¢éni (vychovnou)

e specifickou

* STOJAN, Svatopluk . Moderni tenis. Praha : Atos, 1991. 96 s. ISBN 80-900356-5-5, str. 26
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3.2.1 Planovaci a organiza¢ni ¢innost

Ptedpokladem uspésné tenisové piipravy je promysSlend organizace a piiprava

tréninkd, kterou tidi trenér. Ukolem trenéra v planovaci a organiza¢ni ¢innosti je:

o vytycCit dlouhodobé cile a v souladu s nimi stanovit dlouhodobé tréninkové
a soutézni plany,

e pfipravit kratsi cykly tréninkd a jednotlivych tréninkovych jednotek,

e zvolit obsah, ukoly, formy a metody jednotlivych tréninkii,

e zajistit materidlni vybaveni (mice, rakety, pomuicky) a dvorce (venkovni,
haly),

e vytvofit profil hra€e (jeho slabiny a silné stranky) a vyty¢it cile pro jeho
budouci zlepSovani,

e tvofit prizkumy (jak béhem tréninku, tak zapasu).

Tréninkové plany piipravuje trenér obvykle sdm. Po jejich vytvotfeni dochazi
k setkani mezi trenérem, hra¢em a u mladsich déti i rodic¢i, ve kterém trenér seznami
hrace popf. rodie s tréninkovym planem a dochdzi k celkovému zhodnoceni a
uptfesnéni. Trenér miva pti jejich ptiprave i realizaci hlavni slovo. Cilem dlouhodobych
tenisovych planti je: vyhnout se unavé a snizit riziko vyCerpani hrace, zvysit jeho
motivaci, podpofit optimalni rozvoj a dosdhnout a udrzet vrcholovou vykonnost hrace.
Zavodni tenis je velmi psychicky i fyzicky naro¢ny sport, a to jiz od détstvi, proto tady
existuje riziko zranéni a unavy. Z tohoto diivodu je nezbytné, aby trenér vytvofil
celoro¢ni plan s vyvazenym mnozstvim tréninkli, zapasi a regenerace, aby se
pfedchézelo zranénim a unavé hraci. Tréninkové plany by mél trenér sestavovat

v zé&vislosti na vykonnosti, véku a charakteristikach hraci.

Priprava tenisové tréninkové jednotky (tenisového tréninky)

Trenér by si mél pfed kazdym tréninkem vypracovat piipravu, jak bude
tréninkova jednotka vypadat, co bude jejim obsahem a jaké jsou jeji cile. Pii ptiprave
tréninkové jednotky musi mit trenér na paméti: pocet a v€k svéfenct, jejich vykonnost,
pocet dvorctli, délku trvani tréninku, materidlni zajisténi a také smysl tréninku. Smysl

tréninku znamend, zda je hra¢ po turnaji, nebo v pfipravé na turnaj, po nemoci atd., a
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dle toho planovat obsah tréninku. Kazda tenisova tréninkova jednotka by méla mit tyto

parametry:

e uvod (pfedstaveni tréninku, cile)
e rozcviCeni (télesné a technicke)
e hlavni ¢ast

e zavér (protazeni, uvolnéni, doporuceni pro dalsi trénink, zhodnoceni)

Délka tréninkové jednotky je zavisla na véku a vykonnosti hrace. U menSich déti do 10
let by neméla presahnout denné 1 hodinu, protoZe déti se brzo unavi a ztraci pozornost.
U dorostencti a dosp€lych mtize trvat az 2 hodiny a mohou se zafazovat 1 2 az 3
tréninkové jednotky za den. Trenér by mél volit délku 1 pocet hodin na zékladé
individuality hrace. Vzdy je lepsi Casové kratsi tréninkova jednotka, kdy se hra¢ pIné
soustiedi, nez velké mnozstvi hodin, kterych se hra¢ zucastni, ale nekoncentruje se.
Obsah tréninkové jednotky je zalozen na ,,dlouhodobych a kratkodobych cilech,

charakteristikich hrdce, osobni filozofii trenéra a tréninkovych podminkdch.*
Existuji dva druhy tenisového tréninku dle poctu t¢astnikii:
¢ individualni trénink
e skupinovy trénink

Individudlni trénink je trénink jednoho hrace s trenérem. Trenér ma moznost se v tomto
tréninku vénovat pouze jednomu hraci, tzn. trénink je intenzivni, trenér je schopen
dobie opravovat chyby, zdokonalovat hraCovy slabiny a naplno se mu vénovat. Trénink
je velmi intenzivni a naro¢ny, proto by mél trenér vhodné zatazovat cviceni a pauzy,
aby nedoSlo u hrace ke sniZeni koncentrace a celkovému vycerpani. Obvykle je tento
trénink zaméfeny na zdokonaleni techniky a tréninku specifickych dovednosti dle
hra¢ovych potieb. Piednosti tréninku je, Ze se trenér mize hraci plné¢ vénovat,
nevyhodou naopak jeho mozné jednotvarnost a nezazivnost. Skupinového tréninku se
ucastni obvykle 2 — 6 hrach. Pro trenéra je tento trénink t€Zz8i na ptipravu, protoZze musi
vymyslet cviceni pro vice osob a také musi brat ohled na vykonnost jednotlivych hracu.
Trenér mize pouzit vice dvorcl, aby docilil vétsi intenzity tréninku. Vyhodou

skupinového tréninku je, Ze hra¢i mezi sebou odehraji velké mnoZstvi tidertt a mohou

*CRESPO, MILEY, 2002, str. 223
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mezi sebou soutézit. Nevyhodou je, Ze se trenér nemuze veénovat kazdému hraci
intenzivné. Ukolem trenéra je vhodné naplanovat pomér mezi individuadlnim a

skupinovym tréninkem, aby doslo k nejvy$§imu moznému rozvoji hrace.
Realizace tréninku mtize probihat na zaklad¢ 2 postupi:
e staticky nahravaci postup

e dynamicky postup, ve vyméné

7w o .

Pti statickém nahravani trenér obvykle stoji vné dvorce a nahrava hra¢tim jednotlivé
mice v riznych formacich a ti je dle pokyni odehrdvaji na druhou stranu do dvorce.
Napt. trenér urc¢i cviceni, pii kterém hra¢ odehraje Ctyfi udery forhand kiizem, pak bude
pauza a opét Ctyfi balony a urci, Ze cilem cviceni je zlepSeni forhandu kiizem. Pti
dynamickém postupu bud’ trenér sdm hraje vymény s hraCem, nebo urcuje hra¢im
cviCeni, pf1 kterém hraji vymény mezi sebou. Trenér zatazuje cvieni a postupy na

zéklad¢ veku, poctu a vykonnosti hraci, tréninkovém obdobi a ciliim tréninku.

3.2.2 Realiza¢ni ¢innost

Realizacni ¢innost je konkrétni uplatnéni tréninkovych planti v tréninku. Je
zaloZena na pfimé interakci tenisového trenéra a hrace. Obsahem realizacni ¢innosti je
trénink techniky, taktiky a mentalni trénink. Prostfednictvim realizacni ¢innosti dochazi

k pfimému ptsobeni trenéra na hrace a tedy i k formovani jeho osobnosti a vychové.

Ukolem trenéra (da se hovofit o vibec nejdilezitj§im tkolu) je naudit hrace
spravné technice udert. Spravna technika je nejdilezitéjSim predpokladem tspésné hry.
V tenise existuji zdkladni udery, kterymi jsou forhend, bekhend a podani, dal§imi udery
jsou volej, halfvolej, ¢op, stopbal a lob. Trenér by mél jiz od détstvi ucit hrace vSechny
tenisové udery. Soucasnd metodika a autofi (Schonborn, Crespo, Miley, Hefmanova,
Langerovd) pohlizi na tenis jako na sport otevienych dovednosti, ve kterém je kazdy
uder jiny a hra¢ nezahraje dva stejné udery, protoze musi vZdy reagovat na to, jaky uder
zahraje soupef. Hrac¢ tedy musi neustale fesit nové situace a tim ziskava nové zkuSenosti

pro feseni dalsich situaci. P¥i kazdém odehravajicim Gideru nasleduje tento proces:>

percepce —» rozhodnuti —» provedeni — zpétna vazba

T ANGEROVA, HERMANOVA, 2005, str. 52
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Soucasnd moderni technika neni striktné predepsdna, jeji funkci je, aby
odpovidala biomechanickym principim. Biomechanika se zabyva studiem lidskych
pohybii a aplikaci na konkrétni potieby ¢innosti. Hlavnimi biomechanickymi principy
v tenise jsou: ,,rovnoviha, setrvacnost, opacna sila, hybnost, elasticka energie a

. v r v W ‘(5 1
koordinacni retezec.

Z tohoto hlediska je optimalni ta tenisova technika, ,kterd
umoznuje kombinaci sily a kontroly viastniho uderu i pohybu hrdace pri minimalizaci
rizika urazu. A znalost principii pomuze trenérovi k tomu, aby se pri korekci uderové
techniky nesoustredoval na osobité a kosmetické aspekty uderu (tj. na to, jak uder

r 4 v . 7 v rowv ((52
vypada), nybrz na jeho ucinnost a ucelnost.

Trenér by mél ucit takové technice, ktera
vyuziva zékonitosti biomechaniky a umoznuje jedinci hrat tcelné a efektivni udery dle
jeho mozZnosti. Dal§im dileZitym prvkem soucasného moderniho pojeti techniky je, Ze

by ,.technika méla odpovidat taktice hrace a naopak.*™

Trenér by mél pii vyuCovani techniky postupovat promyslen¢ a vyuzivat vhodné
metody, protoze tenis je technicky velice narocny. Jeho prace ve vyuce techniky
spo¢ivd v nacviku, zdokonalovani a automatizaci dovednosti a korekci chyb. Pfi
nacviku dovednosti trenér svéfenci za pomoci demonstrace a slovniho vysvétleni ukaze,
jak by mél uder vypadat, jak spravné uchopit raketu (jaké drzeni rakety), jak se spravné
postavit a zahrat uder. U hrach, ktefi uz maji osvojenou techniku, pracuje na jejim
zdokonalovani a automatizaci. Pti korekci chyb je dilezité postupovat od chyby hlavni,
ktera brani hraéi ve vyvoji a limituje ho, k chybam mensim. Ukolem trenéra je: ,,na
zakladeé pozorovani odhalit chyby v technice, analyzovat problém techniky, rozhodnout
se, jak korigovat chyby, provést korekci a zhodnotit.“>* Cilem korekce je, aby hracova
technika odpovidala kritériim optimalnosti techniky. Korekce nesmi byt pro hrace
demotivujici, trenér by mu vzdy mél vysvétlit, pro¢ je nutné chyby odstranit a co délat
pro zlepSeni. Pomér mezi nadcvikem dovednosti a korekcei chyb je zavisly predev$im na

v v

a ubyva korekce a naopak.

Taktika hraje v tenise dilleZitou roli, protoze hra¢ nastupuje obvykle proti riznym

soupetiim, na riznych povrsich a za rizného pocasi. Hra¢ musi béhem zapasu odhalit

>l LANGEROVA, HERMANOVA, 2005, str. 52
2 CRESPO, MILEY, 2002, str. 61

>3 LANGEROVA, HERMANOVA, 2005, str. 52
** CRESPO, MILEY, 2002, str. 94 - 100
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slabiny soupefte, pfizptisobit se podminkam a prostiedi a na zdkladé toho planovat svoji
taktiku. Zékladnim pfedpokladem utvéafeni taktiky je mnozstvi osvojenych dovednosti,
neboli to, na jaké urovni je technika hrace. Technika by méla odpovidat taktice a
naopak. Volba taktiky v zépase je zavisla na vykonnosti hrace, jeho soupefi a dalSich
podminkach, napt. povrchu, pocasi atd. RozliSuje se taktika pro dvouhru a ¢tythru. Mezi
obecné taktické dovednosti, které by si mély osvojovat vS§echny vékové skupiny a které

by mél trenér u hrat rozvijet, patii:”

e podpora samostatného rozhodovani,

e schopnost posoudit rizika taktiky,

e schopnost rozliSovat uspésnou a netuspésnou taktiku,
e procvicovat volbu taktickych moZnosti,

e ucit hrace, aby si byl védom svych kvalit a moznosti,
e vést hrace k pestré hie, variovat,

e nacvik predvidavosti,

e schopnost odhalit silné a slabé stranky soupeit,

e naucit hrace zpétné vazbe, aby védél, proc¢ udélal chybu.

Existuji obecné strategické zasady platné pro dvouhru a c¢tyrhru. Patii mezi né:
pIn¢ se soustiedit na hru a chtit dosahnout co nejlepSich vysledki, nepodcenovat
soupefe, zachovat klid a sebediivéru, dodrzovat taktiku ptinasejici uspéch, namifit
vSechny silné stranky na slabiny soupete, udrzovat soupetfe v nejistoté diky pestré hie,

odhadovat imysly soupefe a snaZit se o ziskani dileZitych mi¢a aktivni hrou.*®

Jimmy Connors tekl, Ze ,,tenis je z 95% o psychice*. Hra€ se musi béhem utkani
vyrovnat se zna¢nou psychickou z4tézi a n€kdy muize mit stav jeho psychiky vliv na
jeho fyzicky stav. Protoze je tenis individudlni sport a hra¢ je na dvorci béhem utkéani
sam, stres byvd mnohem vétsi nez u kolektivnich sportii. Hraci v utkani casto trpi
strachem, uzkostmi, nervozitou, ale miZou byt také pfemotivovani nebo naopak
demotivovani, nastvani, psychicky neodolni. Proto by psychologické ptiprava méla byt
dilezitou soucasti komplexni tenisové piipravy. Bohuzel u nas v CR je tato piiprava

opomijena a oproti technické, taktické a kondicni pfipravé je jeji mnozstvi v celkové

> CRESPO, MILEY, 2002, str. 58
¢ JANKOVSKY, Jifi. Tenis. Praha : Grada, 2002. 100 s. ISBN 80-247-0169-3, str. 56
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pripravé nepatrné. V idedlnim ptipadé by mél psychologickou ptipravu vést psycholog,
ale ne vzdy je to mozné. Proto by tenisovy trenér mél mit znalosti z oblasti psychologie
sportu a podilet se tedy na psychologické ptipraveé svéfencli. Mentalni trénink by se mél
rozvijet jiz od détstvi a jeho obsahem by mélo byt: vést hrace k sebedlvére, motivovat
ho, rozvijet jeho koncentraci, naucit hrace kontrolovat emoce a zvySovat jeho
psychickou odolnost. Obzvlasté dilezité je rozvijet od détstvi soustfedéni, protoze

v tenise musi hrac rychle reagovat a rozhodovat se, a to nelze bez plného soustiedéni.

3.2.3 Specificka ¢innost

Mezi specifickou ¢innost tenisového trenéra patii cestovani s hraci na turnaje a
komunikace s rodi¢i, médii, manazery aj. Je mozné rozliSit trenéry na dvé skupiny.
Prvni z nich trénuje v tenisovém klubu a ma na starosti vice hract (5 — 10, zaleZi na
veéku a vykonnosti), kterym se vénuje a obCas s nimi cestuje na turnaje. Druhym typem
je tzv. osobni trenér, ktery se stard obvykle o 1- 2 hrace, zajiStuje jim kompletni
tréninkové zazemi a cestuje s nimi po turnajich prakticky vSude. Osobni trenéry je
mozné spatfovat jiz u malych déti, ale to je spiSe vyjimecné, nejvEtsi zastoupeni maji
v kategorii dorostencti a dospélych. Ukolem trenéra pii cestovani s hraéi je zajistit
kompletni plan cesty, naplanovat tréninky v souladu s programem turnaje, podporovat
hrace behem utkéani a byt hrac¢i oporou. Trenér pfi cestovani s hraci plni fadu roli. Patii

mezi n¢ role spolec¢nika, ditvérnika, psychologa, manazera, motivatora, utéSovatele aj.

Dalsi specifickou ¢innosti trenéra je komunikace s rodi¢i. V tenise hraji rodiCe
dalezitou roli prakticky po celou dobu, kdy se hrac¢ tenisu vénuje. Tedy od malicka az
po dospélost. Cilem trenéra by mélo byt s rodi¢i spolupracovat, protoZze oni jsou také
soucasti tymu. Angazovanost rodi¢li byva nejvetsi u mensSich déti a v dospélosti klesa.
Trenér by mél pravidelné s rodi¢i organizovat schiizky, na kterych je bude informovat o
planech a cilech. Schiizka s rodic¢i by méla byt vzdy pfed sezonou a po ni a potom vzdy,

kdyz trenér citi, Ze je to nezbytné.
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3.3 Specifika vyuky tenisu

Tenisovy trénink je vyucovaci proces, ve kterém si hraci osvojuji a zdokonaluji
tenisové dovednosti. Ulohou trenéra b&hem tohoto procesu je na zakladé odbornych a
pedagogickych znalosti planovat trénink tak, aby byl optimaln€ vyuzit talent hrace. Jeho
ptiprava by méla probihat systematicky a cilevédomé. Trenér by mél hraci usnadnit
proces uceni, ale pfedpokladem je, aby hra¢ mél chut’ se ucit. Ucebni proces je zalozen
na interakci hraCe a trenéra. Dobrda komunikace mezi trenérem a hra¢em je zadkladem
dobré spoluprace. Tenisovy trenér je pedagogicky pracovnik, ktery hrace uci nejen
tenisovym dovednostem, ale podili se i1 na jejich vychové. ProtoZe je tenisovy trénink
vyucovacim procesem, trenér zde zaujima jak roli odbornika, tak roli pedagoga. Mél by
trénink planovat v souladu s pedagogickymi zasadami a obecnymi principy sportovniho
tréninku a rozliSovat zdkonitosti vyvoje ¢loveéka. V rdmci tréninkového procesu by mél
tenisovy trenér urcit: ucebni cile a obsah vyuky, metody a styly vyuky a dostupné
prostiedky vyuky.

»Hrdac se vtenise uci nejdrive technice, kterou prostrednictvim tréninku
licelné vyuzivani techniky v utkani.™ Vyuka v tenise by méla probihat od jednodussiho
ke slozit¢jSimu. V tenise je tato zasada obzvlasté dulezitd. Metody vyuky, které se
uplatiuji v trénovani tenisu, jsou komplexni metoda a analytickd metoda. Trenér voli
metody vyuky v zéavislosti na urovni vykonnosti hrace a slozitosti procvicované
dovednosti. Cilem trenéra by mélo byt hrace naucit takové technice, kterou je schopny

uplatnit v utkani.

Pfi trénovani tenisu se uplatiiuji vSechny tfi trenérské styly vedeni: autoritativni,
kooperativni 1 liberdlni. Protoze je tenis individudlni sport a trenéfi pracuji s riznymi
hré&ci, tak by mél trenér ke kazdému svétenci ptistupovat individudlng€ a uplatiiovat dle
situace a charakteristik hract jednotlivé styly. Obecné je ale v tenise doporucovan
kooperativni styl.”® Cim je trenér zkugen&jsi, tim 1épe dokaze uplatiiovat styly a dokaze

l1épe odhadnout, jaky styl je v dané situaci nejvhodné&jsi pouzit.

" CRESPO, MILEY, 2002, str. 32
¥ CRESPO, MILEY, 2002, str. 12
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3.3.1 Planovani tenisové piipravy

Tenisova ptiprava by méla byt komplexni a méla by obsahovat vSechny slozky
tréninku (technickd, taktickd, kondi¢ni a psychologicka slozka). Vsechny slozky se
navzajem dopliuji a tvofi kompaktni celek, a pokud jedna ze slozek chybi, trénink neni
tak efektivni a G¢inny, jak by mél byt. Nezbytnou soucasti tenisové piipravy by méla

byt regenerace.

Pii ptipravé tréninkovych plant u déti a mladeze by mél vzdy stat v popiedi
dusevni a télesny vyvoj a az poté sportovni piiprava, aby déti nebyly pretéZovany.
Odbornici se shoduji (Schonborn, Grosser, Stojan, Crespo, Miley), ze by se méla v
tenise uplatiiovat vSestrannd ptiprava sportovce, Ze by se mél od détstvi budovat
vSestranny pohybovy zéklad a postupné prechazet ke specializaci na tenis. Vysledkem
rané piipravy jsou obvykle détské hvézdy vynikajici do 14 let, které v pozdé&jsim véku
nedosahuji takovych vykoni a diive se zdvodnim tenisem konc¢i. Grosser, Schonborn
charakterizuji hrace, kteti doséhli uspéchu v dospélosti, jako ty, ,.kteri byli nadanymi
talenty a prosli vSeobecnou piipravou s postupnou specializaci na tenis.*>’ Na zakladé
zékonitosti vyvoje a také pedagogicko — didaktickém ptistupu ve vyuce tenisu existuji
doporuceni, navody pro trénink rtznych vékovych skupin hract. Vzdy zilezi na
osobnosti trenéra a jeho filozofii, jakym zptisobem bude konkrétné organizovat trénink.

Obdobi nejsou striktné dana, vzdy zalezi na vyvoji konkrétniho hrace.

Trénink déti ve véku 5 — 9 let by mél probihat vSestranné, déti se u¢i novym
pohybiim, které jsou obvykle nepiesné. Cilem tréninku je ziskani zékladni tenisové
techniky, rozvoj koordinace a rychlosti. Obsahem tréninku by mélo byt osvojovani
tenisové techniky, rozvoj vSeobecného pohybového zakladu, ptedvidavosti, rovnovahy
a citu pro mi¢. Trenér by mél kontrolovat spravné drzeni rakety, postaveni nohou a to,
jak dité¢ zasdhne mi¢. ZatéZz by méla byt imérnd véku ditéte. DéEti se v tomto véku
nedokézi dlouho sousttedit, proto by méla byt zafazovana kreativni cviceni a odpocinek.
Trénink by mél byt veden systematicky, od konkrétniho k abstraktnimu, rozvijet
soustiedéni a podporovat individualitu ditéte. Trenér by si mél vytvafet autoritu, ale

vyvolavat v détech pocit ditvéry a vést je k fair-play a moralce.

59 GROSSER, Manfred; SCHONBORN, Richard. Zdvodni tenis pro deti a mladé hrace. Bilina : Ladislav
hruby, 2008. 160 s, str. 21
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DalSim obdobim je trénink déti ve v€ku 10 — 12 let. V tomto obdobi by m¢l byt
kladen diraz na techniku. Dé&ti by se mély naucit techniku vSech zakladnich udert.
Technika ovSem neni kone¢nd. VSeobecna ptiprava by méla byt stale soucasti trénink,
ale méla by byt vice prizptisobena pottebam tenisu. Cilem tenisového tréninku by mélo
byt osvojeni derovych a pohybovych tenisovych dovednosti, dale rozvoj koordinace a
rychlosti. Za¢ind se zafazovat také takticka ptiprava. DéEti maji osvojeny zdkladni
dovednosti, mohou byt proto zafazovana naro¢néjsi cvi¢eni. ProtoZe pfiprava zacind byt
pro déti narocnéj$i, mél by byt vhodné planovany pomér mezi tréninky, turnaji a

regeneraci.

V obdobi 13 — 14 let dochazi k vyraznym hormondlnim zménam a ve sportu to
byvd pro déti prvni krizovou situaci. Protoze dochéazi k ristu déti, mél by trenér
zafazovat cvi¢eni na rozvoj koordinace, kromé rychlosti by se méla rozvijet sila a
vytrvalost. Dale by mél rozvijet u hrace takovou techniku, kterou bude schopen
pouzivat v zapase. Mélo by se usilovat o zrychleni udert a poddni a uderové jistoty
hrace. Protoze je hrac lépe technicky vybaven, dulezitéjsi roli zastava takticka ptiprava.
Pro dit¢ je toto obdobi velice narocné, protoze se jeho télo vyrazné méni. Trenér by mél
mit trpélivost, naslouchat hrac¢i a snazit se mu pomoci v novych situacich. M¢l by
podporovat jeho samostatnd rozhodovani a sebedtvéru. Hraci zacinaji vyraznéji

piremyslet o tenisové kariéte.

Pro obdobi 15 — 18 let je charakteristicky vzestup specifi¢nosti v tenise. Z ditéte
se stava mlady dospély a premysli vazné o tenisové kariéte. Méla by byt procviCovana
riznd dynamickd cviceni, pfechod na sit’, specifické technické udery, agresivni hra a
zvySovana rychlost uderii a podani. Trenér by mél rozvijet individualni techniku hrace a
stavét na jeho silnych strankach a zlepSovat je. Mélo by se zafazovat do tréninku velké
mnozstvi tréninkovych zapasii. Vice Casu by se mélo vénovat mentdlni a taktické
ptipravé, predevsim kontrole emoci béhem zépasu. Stale by méla pokracovat specificka

kondi¢ni pfiprava zaméfena na rozvoj sily, rychlosti i vytrvalosti.
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3.4 Moznosti vzdélavani trenéru v CR

Vzdélavani tenisovych trenérii probiha ve skolenich tiech stupii: 3. tiida, 2. tfida,

1. tfida.

Skoleni trenér 3. tfidy je organizovano krajskymi tenisovymi organizacemi.
Probihd ve dvou vikendovych blocich a je zakonceno teoretickymi a praktickymi
zkouskami. Usp&sny tcastnik $koleni ziska prikaz trenéra 3. téidy a na zakladé toho je
opravnén byt prijat ke studiu do Skoleni trenért 2. tfidy. Neziskdva ale opravnéni

pracovat na Zivnostensky list.

Skoleni trenérti 2. t¥idy realizuje z povéteni Ceského tenisového svazu Metodické
komise. Pfedpokladem pftijeti je: prikaz trenéra 3. tfidy, veék 20 let, usp&Sné absolvovani
praktickych zkousek z tenisovych dovednosti a trenérska praxe. Skoleni probiha ve
dvou etapach, jarni trva 5 dni a je zaméfena predevsim teoreticky. Podzimni etapa trva 7
dni a jejim obsahem je prakticka &ast. Skoleni je zakonéeno zkouskou z metodickych
vystupti a pisemnou zkouskou zteorie. Urovei tenisovych dovednosti, zkouska z
metodickych vystupt a zkousSka z teorie jsou hodnoceny znamkou 1 (nejlepsi) az 4
(neuspél). Prikaz trenéra 2. tfidy je pfedpokladem pro pfijeti trenéri ke studiu do

Skoleni trenérii 1. tfidy a opraviiuje k vydani zivnostenského listu.

Skoleni trenérii 1. t¥idy uskute¢iiuje z povéieni Ceského tenisového svazu FTVS
UK v Praze a FTK UP v Olomouci. Studium v Praze je zahajovano vzdy v lichych
letech, v Olomouci v sudych. Podminkou piijeti ke studiu je ukoncené stredoskolské
vzdelani s maturitou, trenérska kvalifikace 2. tfidy a alespon dva roky trenérské praxe.
Studium je dvouleté a obsahuje pfedméty obecného zékladu (anatomie, fyziologie,
pedagogika, psychologie, sportovni trénink) a vyuku specializace. Ziskani 1. trenérské
ttidy je nejvyssi mozné vzdélani.

Dal8i moznosti je studium na FTVS UK v Praze ve studijnim oboru Télesna
vychova a sport, smér studia Sportovni specializace, zamétfeni na tenis. Obor je jak

bakalaisky, tak navazujici magistersky.

Bohuzel v Ceské republice neexistuje mnoho vzdélavacich seminaii nebo kurzi

zabyvajicich se problematikou trénovani tenisu. Soucasni trenéfi maji moznost ziskat
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informace spiSe ze zahrani¢i nebo od jinych trenéri nez na odbornych seminafich

konanych v CR.

Tenis, jako kazdy sport, se za poslednich 50 let vyrazné¢ zménil. To, co platilo
pred deseti lety, dnes diky novym technologiim neplati. Proto se trenéfi musi rychle

adaptovat na zmény.
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PRAKTICKA CAST

4. Cil pruzkumu tenisového tréninku

Prizkum se zabyval zkoumanim moznych zavislosti mezi zptisobem vedeni
tréninku, osob¢ trenéra a veéku svéfencl. Prizkum byl zaméfen na chovani trenéra a
jeho vedenti tréninku u svétenct riznych vékovych skupin. Cilem prizkumu bylo zjistit,
zda se 1i$i trenériv pristup ke svétenciim riznych vékovych skupin, zda existuji rozdily

mezi jejich trénovanim a jestli se osobnost trenéra a jeho filozofie projevuji do tréninku.

4.1 Pracovni hypotézy

Pted zacatkem prazkumu byly stanoveny hypotézy a cilem bylo ovéfit, zda plati.

Hypotézy
H 1: Piistup trenéra je ovlivnén vékem svéiencu.

H 2: Osobnost trenéra a jeho trenérska filozofie se promitaji do zplsobu vedeni

tréninku.

4.2 Pouzité metody, techniky a postupy

Metodou prizkumu bylo zvoleno pozorovani, prizkum byl kvantitativni.
Pozorovéani bylo pfimé, zacastnéné a jednordzové. Bylo vybrano ztoho divodu, ze
cilem prizkumu bylo zjistit, jaky byl pfistup trenéri k hra¢im rtizného véku a jak se
projevoval béhem tréninku. Tyto cile se nejlépe realizovaly metodou pozorovani. Byla
pozorovana vzdy jedna tréninkova jednotka individudlniho tréninku hrace s trenérem u
kazdé v€koveé kategorie za konstantnich podminek. Bylo zkouméno 6 trenérii a vSichni
trénovali se 4 v€kovymi skupinami. Celkem bylo pozorovano 24 tréninkovych jednotek.

Individualni trénink byl vybran z toho divodu, Ze se pfi ném trenér vénuje pouze
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jednomu svétenci a nejlépe se projevi vSechny charakteristiky, které bylo zadouci

pozorovat.

4.3 Harmonogram postupu

Ptfed zacatkem sbéru dat a vlastnim pozorovanim byl na zaklad¢ prostudované
literatury a ziskanych informaci vypracovan formulaf, ve kterém bylo zaznamendno,
které prvky tréninku budou zkouméany a kritéria jejich hodnoceni. Jako zkoumané prvky
byly zvoleny: fyzicka, technicka, taktickd a psychologicka stranka tréninku a
pedagogicky pfistup trenéra. Jevy byly posuzovany prostiednictvim kategorialnich
posuzovacich $kal. Formulat s posuzovacimi Skalami jednotlivych prvki je uveden

v priloze. Trénink byl hodnocen celkové ve 32 prvcich. V tabulce €. 1 nasleduje vycet

pozorovanych prvki a kritéria hodnoceni.

Tabulka ¢. 1 Pozorované prvky a Kritéria hodnoceni

Prvek Kritéria hodnoceni

Rozcviceni Zatazeni technického i pohybového rozeviceni do
tréninku.

Pauzy Casova délka pauz v poméru k celkové délce tréninku.

Naro¢nost tréninku

Pestrost tréninku
Specifi¢nost tréninku
Automatizovani v osvojovani
Korekce chyb techniky
Naroc¢nost technickych cviceni
Metoda nacviku techniky
Mira uceni se novych véci
Realizace tréninku

Cas vénovany taktice
Technika v taktika
Organizace tréninku
Zarazeni zapasovych situaci
Trenér vyZaduje pozornost.
Zarazeni odpocinku

Podil psychické pripravy
Motivovani svéience
Prace s hlasem

Piistup k hraci

Urovei fyzické naro¢nosti tréninku.

Rozmanitost zatazenych cviceni, vyuziti pomicek.
Mira rozvoje jinych nez tenisovych dovednosti.
Pomér mezi upevilovanim a uc¢enim se techniky.
Cas vénovany opravé chyb v technice.

Mira narocnosti zatazenych technickych cviceni.
Pouzitd metoda nacviku techniky.

Cas vénovany uéeni se novych dovednosti.
Postup, ktery pfevazuje v tréninku.

Cas, ktery je vénovan taktické piiprave.
Ptevazujici slozka.

Logicka navaznost tréninku.

Zarazeni zapasovych situaci do tréninku.
Trenérem je vyZadovana pozornost a soustfedeéni.
Casové délka odpocinku v poméru k celkové délce
tréninku a narocnosti tréninku.

Cas vénovany psychické p¥ipravé.

Mira motivace hrace trenérem k tréninku.

Styl trenérovi prace s hlasem.

Mira autoritativnosti trenéra.
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Styly vedeni Zpusob vedeni tréninku.

Vedeni Ptevazujici zplisob interakce.

Pi‘edvadéni a demonstrace Mira piedvadéni prvkl trenérem.

Predavani informaci Mnozstvi trenérem predanych informaci .

Zpétna vazba Mira vyzadovani zpétné vazby od hrace.

Dislednost Mira duslednosti trenéra.

Cilevédomost Mira ucelnosti tréninku.

Vztah ke svéFencim Mira osobniho pfistupu ke svéfenciim.

Emo¢ni stabilita Mira emo¢ni stability trenéra.

Uplatiiovani pedagogickych Mira uplatnéni pedagogickych zasad a principt tréninku.

zasad

Komplexnost Zarazeni technické, taktické, kondi¢ni a psychologické
stranky do tréninku.

Vlastni pozorovani a sbér dat probihal od 10. 1. 2012 do 5. 2. 2012 zicastnénym
pozorovanim kazdého tréninku a okamzitym zaznamendvanim vysledkti do pracovniho
formulafe. Cilem bylo maximalné zobjektivnit pozorovani. Béhem sbirdni dat se

nevyskytly Zadné problémy, vSe probihalo dobte. Trenéfi byli velice vstiicni a ochotni.

Ziskana data byla zanesena do MS Excel, ve kterém byla zpracovéna a
analyzovana. Vyhodnoceni dat probéhlo grafickym znazornénim a slovnim

hodnocenim.

4.4 Charakteristika souboru

Na zakladé analyzy bylo vybrano 6 tenisovych trenérii muzského pohlavi ve véku

mezi 22 — 62 lety, ktefi se tenisu vénuji jako profesionalni trenéti zdvodniho tenisu a
vSichni trénuji se vSemi v€kovymi skupinami sveéfenci. Trenéti byli sezndmeni
s vyzkumem a souhlasili s nim. Svéfenci byli na zakladé véku rozdéleni do 4 ve€kovych
kategorii:

e déti- do 10 let

e mladsi Zaci- 10 — 12 let

e starSiZaci- 13 — 14 let

e dorost- 15— 18 let

Tyto kategorie jsou shodné s rozdélenim kategorii dle v€ku v zavodnim tenise.

Zastupci jednotlivych kategorii, ktefi se prizkumu zcastnili, se tenisu vénuji zdvodné,
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trénuji alespont 3 krat v tydnu a zucastiiuji se turnaji. VSichni jsou hra¢i primérnymi

v jejich kategoriich. Nikdo z hract nepatfil k nejlepSim nebo nejhorSich v dané vékové

kategorii v CR. Hodnoceno dle vykonnostnich Zebiickii v dané kategorii za uplynuly

rok. Hréaci byli jak zenského, tak muzského pohlavi a vékové vzdy odpovidali dané

kategorii. Hraci trénuji pouze s trenérem, ktery je vedl béhem naseho prizkumu.

VSsichni hraci jsou zaky zékladnich nebo stfednich skol a ve svém volném ¢ase maji i

jiné konicky nez tenis.

Tabulka ¢. 2 Charakteristika zkoumaného souboru

Trenér Vék Vzdélani Trenérska | Hracské Trenérské uspéchy
praxe uspéchy

A 22 3.tfida 4 medailista Séftrenér mensiho klubu v
z MCR CR

B 30  3.tfida 3 extraligovy trénuje medailisty z MCR v
hrac kategorii starSich zakt

C 30 2.tfida 6 prvoligovy trenér MCR starsich zakyn
hra¢

D 44 2. tfida 15 druholigovy trenér predniho tenis. klubu
hra¢ v CR

E 62  2.tfida 30 extraligovy vedl 19. hracku svéta
hra¢

F 38 1. tfida 15 prvoligovy Séftrener  pfedniho  tenis.
hrac klubu v CR

V tabulce €. 1 je charakterizovan soubor trenérl, kteti se zucastnili prizkumu.

Jednotlivi trenéfi byli pro ucel prizkumu oznaceni pismeny A — F.

4.5 Analyza dat

Fyzicka stranka tréninku

Z vyhodnocenych dat vyplyva, ze rozcviceni prob¢hlo pted zacatkem tréninku v

87, 5 %. Znamena to tedy, ze pohybové a technické rozcviceni chybélo pouze ve 3 z 24
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tréninkil. Pauzy zatazené v prabéhu tréninky byly v 75 % kratké a v 25 % dlouhé. Doba

trvani odpocinku nebyla ovlivnéna vékovou skupinou.

Graf ¢. 1 Naroénost tréninku
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Na grafu ¢. 1 jsou zobrazena data fyzické narocCnosti tréninku u jednotlivych
vékovych skupin. Z grafu je patrné, ze existuji rozdily v ndrocCnosti tréninku mezi
jednotlivymi vékovymi skupinami. Lze pozorovat trend vzrastajici naro¢nosti tréninku
v zéavislosti s rostoucim vékem svéfence. U déti byly 4 tréninky ze 6 ohodnoceny jako
malo naroc¢né a 2 jako stfedné¢ naro¢né, zatimco u kategorie dorostu byly tréninky
rozdéleny v poméru 4 : 2 mezi velkou a stfedni narocnost. Trénink malé narocnosti u
této kategorie nebyl vilbec pozorovan. Naro¢nost tréninku ovliviiuje vékova skupina
svéfencl a existuje zavislost mezi vékovou skupinou a naroc¢nosti tréninku. S rostoucim

vE€kem svéfenct roste fyzicka naro€nost tréninku.
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Graf ¢. 2: Pestrost tréninku
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Dals$im pozorovanym prvkem byla pestrost tréninku. Na grafu €. 2 je mozné vidét,
ze pestrost tréninku trenéra E byla mald, trenéra B stfedni a trenérit C, D, F stfedni a
dokonce 1 velkd. Z vyhodnocenych dat vyplyva, Ze pestrost tréninku je ovlivnéna

pristupem trenéra a nikoli vékovou skupinou svéienci.

Graf ¢. 3 Koncepce tréninku
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Poslednim pozorovanym prvkem fyzické stranky tréninku byla jeho koncepce.
Pozorovalo se, zda trénink rozvijel kromé tenisovych dovednosti i vSestranny pohybovy
zaklad. Z grafu ¢. 3 vyplyva, ze tento prvek tréninku byl ovlivnén individudlnim
pristupem trenéra. VSestrannost byla zafazena u trenéra A a C a jejim obsahem bylo
napt. skakani ptes Svihadlo, sprinty, kratka dynamické cviceni a hazeni. Ostatni trenéti

se zam&fovali pouze na rozvijeni tenisovych dovednosti.
2. Technicka stranka tréninku

Graf ¢. 4 Osvojovani v automatizace
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Prvni pozorovany prvek technické stranky zkoumal, ktery proces uceni techniky
pfevazoval v tréninku. Zda to bylo osvojovani techniky, nebo jeji upeviovani a
automatizace. Z grafu ¢. 4 vyplyva, Ze nejvétsi uceni techniky je u skupiny déti. U
dorostu pfevaZovalo automatizovani techniky. S jejim ucenim souvisi nésledujici graf,
ktery zobrazuje trenérovu ¢innost v korekci chyb techniky. Z grafu €. 5 je zfejmé, Ze
opravovani technickych chyb je nejvétsi v kategorii déti. V 5 ze 6 ptipadl byla korekce
v pritbéhu tréninku velkd, pouze jednou stfedni. Lze sledovat trend sniZovani korekce

chyb v zavislosti s rostoucim vékem hracu.
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Graf &. 5 Korekce chyb techniky
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Graf ¢. 6 Narocnost technickych cviceni
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Graf ¢. 6 zobrazuje narocnost technickych cvi¢eni u jednotlivych vékovych
kategorii. Z grafu vyplyva, Ze s ptibyvajicim vékem roste naroc¢nost technickych cviceni
zatazovanych do tréninku. U déti byla technickd cviceni v 5 ze 6 tréninkd na malé
urovni, u skupiny mladSich Zaka se ndaro¢nost technickych cvi€eni zvySovala z malé
urovné ve 2 ptipadech na stfedni uroven ve 4 ptipadech. Naro¢nost cviceni u starSich

zakl byla v poméru 4 : 2 mezi stfedni a velkou narocnosti. U dorostenct se ve 100 %
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tréninkl objevila velkd narocnost technickych cviceni. S rostoucim vékem hract roste

narocnost technickych cviceni.

Nacvik techniky probihal ve vSech trénincich komplexni metodou, analyticka se

ani v jednom ptipadé neobjevila.

Graf ¢. 7 Mira udeni se novych véci
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Graf ¢. 7 znazoriiuje miru uceni se novych tenisovych dovednosti. U déti byla tato
mira ve vSech 6 ptipadech velkd. Ve skupin¢ mladSich zakti prevazovala ve 4 ze 6
piipadil velkd mira a ve 2 ptipadech stiedni. Vyrovnany pomér mezi stfedni a velkou
mirou uceni byl u starSich zaka. Ve vSech trénincich dorostu bylo mnozstvi uceni se
novych dovednosti na malé¢ urovni. Mira u¢eni se novych dovednosti je ovlivnéna

vékem svéfencl, nejvyssi je u déti, naopak u dorostu klesa.
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Graf ¢. 8 Realizace tréninku
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Kazdy trénink byl realizovan nahravacim nebo dynamickym postupem. V kazdé
tréninkové jednotce se objevily oba postupy a jejich zastoupeni bylo ovlivnéno cilem

tréninku. U déti a mladSich zaki pfevazoval nahravaci postup a naopak, graf €. 8.

3. Takticka stranka tréninku

Graf & 9 Cas vénovany taktice
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Na grafu €. 9 je zobrazeno mnozstvi Casu, které bylo vénovano taktice v pribé¢hu
tréninku. U déti bylo v 5 ze 6 ptipadi malé a pouze v 1 pripad¢ stiedni. U dorostu byl
Cas vénovany taktické ptipravé nejveétsi, ale pouze v 1 ze 6 tréninku mu bylo vénovano
hodné cCasu. Z grafu vyplyva, Ze s pribyvajicim vékem stoupa zastoupeni taktické
ptipravy v tréninku, ale v pozorovanych trénincich nebylo zastoupeni taktiky nikterak

vysoké.

Graf ¢. 10 Technika v taktika
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Graf ¢. 10 uvadi, zda pfevazovalo v tréninku zastoupeni techniky nebo taktiky. Ve
skupin¢ déti a mladsich zakt prevazoval ve vSech 6 ptipadech trénink techniky. U
skupiny starSich zaki byla v 1 ze 6 pfipadi zastoupena taktika vice nez technika.
Taktika byla ve vSech 6 ptipadech vice trénovana ve vékové skupiné dorostu. Taktika
pfevaZzovala nad tréninkem techniky ve skupiné dorostu, naopak u déti a mladSich zakh

byla tou pievazujici technika.
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Graf ¢. 11 Zarazeni zapasovych situaci

Zarazeni zapasovych situaci do tréninku
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Soucasti taktické stranky tréninku by mélo byt zafazovani zapasovych situaci do
tréninku a snaha zafazovat takova cviceni, kterd napodobuji zapasové situace. Z grafu .
11 vyplyva, Ze zapasové situace byly zafazovany ve vSech vékovych kategoriich.

Nejvetsi zastoupeni mély u dorostu ato v 5 ze 6 tréninkd.
4. Psychologicka stranka tréninku

V pozorovanych prvcich ztohoto oddilu nebyla pozorovéna zjevna zavislost
hodnot na vékovych skupinach nebo osobé trenéra. Témét ve vSech trénincich
vyzadoval trenér pozornost svétence (96 %) a také motivovali svéfence — hodnota malo

byla pozorovana v 1 z 24 tréninki.
5. Pedagogicky pristup trenéra

Nebyly vyzkoumdny souvislosti mezi praci shlasem a v€kovou skupinou
svéfencl. Hlas kazdého trenéra je jedine¢ny, tak jako je jedine¢na jeho osobnost. U
trenérd A, B, C, a E byl hlas po celou dobu klidny. Trenéti D a F komunikovali
pfevazné prisnym hlasem. Sprosté vyjadfovaci prostiedky se u trenérti vyskytovaly

minimalné.
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Graf ¢. 12 Pristup k hraci
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Graf ¢. 12 popisuje, jakym zplisobem prtistupovali trenéfi k hraciim a vedli je. Zda
byli hodni, klidni, pratelsti nebo naopak ptisni, nekompromisni a chladni. Z grafu
vyplyva, Ze jejich pristup byl ovlivnén jak v€kovou skupinou, u dorostu vyrazné¢ mekci
piistup, tak osobnosti trenéra. To je dano vyrovnanymi hodnotami u prvnich tiech

kategorii.

Graf ¢. 13 Autoritativnost v kooperativnost
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Autofi se shoduji, ze by trenér mél volit styl vedeni dle individuality hrace a
doporucuji spiSe kooperativni styl. Z prizkumu vyplyva, graf ¢. 13, ze u déti a mladsich
zakd volili trenéfi kromé 1 tréninku autoritativni styl a vedeni hrace probihalo
prikazovanim. Styl vedeni starSich zadkd byl ve stejném poméru autoritativni a
kooperativni, ve 4 ze 6 ptipadi trenér prikazoval. V kategorii dorostu nastava prudka
zména, autoritativni vedeni se projevovalo pouze v 1 tréninku a trenéfi spiSe

doporucovali.

Graf ¢. 14 Predvadéni a demonstrace
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Trenéti béhem tréninkovych hodin uci hrace tenisovym dovednostem a to probiha
slovnim vysvétlovanim, pfedavanim informaci a také predvadénim dovednosti. Graf €.
14 zobrazuje, jak moc trenéfi zafazovali pfedvadéni do tréninku. U détito bylo v 5 ze 6
tréninkl hodn¢€ a 1 stfedn¢. Demonstrace u mladsich zaka probihala ve 4 ze 6 ptipada
také hodné a ve 2 stfedné. U starSich zakl nastava zména a demonstrace vyrazné klesa.

Ve skupiné€ dorostu je vyrovnany pomér mezi sttedni a malou hodnotou.

Trenéry vyZadovand zpétnd vazba od hraci nebyla ovlivnéna v€kovou skupinou,
ale pfistupem trenéra. Ve vSech pozorovanych jednotkach byla pouze ve skuping

dorostenct ve 2 tréninkach vyZzadovana hodné, v ostatnich skupindch malo a stfedné.

Prvky dislednost a cilevédomost byly ovlivnény osobnosti trenéra. Pouze v 1

tréninku ze vSech byly tyto prvky na malé Grovni, jinak na stfedni a velké. Vztah trenérti
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ke svéfencim byl v 87, 5% velky. Emoc¢ni stabilita trenérii byla ovlivnhéna osobnosti

kazdého z nich.

Komplexnost tréninkd byla v 67 % na stiedni tirovni. Uplatnéni pedagogickych

zasad bylo ovlivnéno trenérskych ptistupem. Pedagogicky nejvice pusobil trenér E a F.

4.6 Interpretace vysledki

Z vyhodnocenych dat ve vypracovaném pruzkumu vyplynulo, Ze se liSi obsah a
struktura tenisového tréninku a také pfistup trenéra v zavislosti na véku svéfenct.
Hypotézu se tedy nepodaftilo vyvratit. Nejvetsi rozdily tréninku ovlivnéné vékem hrach
byly ve fyzické naro¢nosti tréninku, v naro€nosti zafazovanych tenisovych technickych
cviceni, mife uceni se novych véci a stylu vedeni trenéra. U fyzické a technické
naroc¢nosti byl sledovan trend postupného zvySovani naroc¢nosti s ristem véku svéfencu.
Naopak u miry uceni se novych véci byl trend opacny, nejvice se technickych
dovednosti u¢i déti a srostoucim veékem tato mira klesd. Autoritativnost klesala
s rostoucim vékem hraci, u skupiny dorostencii byl styl pouze spolupracujici. U dorostu

byl kladen vétsi diiraz na trénink taktiky, u déti naopak techniky.

Priizkum ukazal, Ze trenéfi ptistupuji rozdilné k riznym vékovym skupinam. Déle
je pristup trenéra ovlivnén jeho osobnosti a filozofii, hypotézu se nepodatilo vyvratit.
Tento trend se projevoval v nasledujicich prvcich: pestrost tréninku, specificnost
tréninku, pristup k hrac¢i a vzajemna interakce trenéra a hrace (hlas, zpétna vazba,

predavani informaci, cilevédomost a diislednost).
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ZAVER

Profese sportovniho trenéra nabyla v poslednich letech na vyznamu. Sport je stale
obliben¢jsSim konickem a aktivitou pro vSechny vékové skupiny. Ptibylo jak trenéri
v mladeznickych klubech, tak profesiondlnich. Soucasni trenéfi maji moznost vzdélavat

se a vénovat se trénovani jako profesi, ale jsou na né kladeny také zna¢né naroky.

Teoretickd Cast popisovala, jaké piedpoklady musi mit pro svoji Cinnost trenér
tenisu, dale co je ndplni jeho prace, jakou c¢innost musi vykonat, aby vychoval
uspéSného hrace, a jaké jsou jeho moZznosti se vzdélavat. Prakticka ¢ast konkrétné
zkoumala chovani trenéra pii fizeni tenisového tréninku. Probihala formou pfimého
pozorovani a jejim cilem bylo zjistit, jestli existuji rozdily v pfistupu k trénovani

riznych vékovych skupin a jak osobnost a filozofie trenéra ovliviiuji trénink.

Pozorovani jednotlivych trenérii ukdzalo rozdil v ptistupu ke své€fenclim odliSnych
veékovych kategorii. Déle bylo zjisténo, Ze kazdy trenér ma svoji vlastni filozofii, ktera

se promitala do kazdého tréninku.

Vysledky priizkumu naznacuji, co by bylo mozné v praci trenéra zlepsit, na co
klast vétsi diiraz a co naopak opomenout. Bylo zjisténo, Ze je vénovano malo casu
zpétné vazbe, tzn. dat prostor hraci k vyjadreni vlastnich pocitl a nazort. Pozitivné lze
hodnotit, ze vSichni trenéfi méli kladny vztah ke svéfenctim, snazili se je motivovat a

naucit tenisovym dovednostem.

Nejen teoreticka, ale hlavné prakticka ¢ast byla pro autorku velkym pfinosem,
protoze se tenisu vénuje od détstvi doposud jako zavodni hracka. Tenisu by se rada
vénovala i v budoucnu, a to jako trenérka. Autorka méla moznost setkat se s riiznymi
typy trenérl. Pfestoze kazdy byl jiny typ, prace s nimi byla pro ni pfinosem, protoze

kazdy kladl diraz na jiny prvek.

Zavérem lze fici, Ze tenis patii k individudlnimu sportu, ve kterém by mél trenér
ptistupovat ke kazdému hraci jednotlive, respektovat jeho osobnost a volit takovy obsah

a metody tréninku, aby bylo dosaZeno nejvys$Siho moZzného rozvoje hrace.
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Prazkum - formular
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Cas a datum

I. Fyzicka stranka

1.Rozcviceni

2.Pauzy

3.Narocnost tréninku
4.Pestrost tréninku

5.Specifi¢nost tréninku
Il. Technicka stranka

1.0svojovani v automatizace
2.Korekce chyb techniky
3.Ndrocnost technickych cviceni
4.Metoda ndacviku techniky
5.Mira uéeni novych véci

6.Realizace tréninku

|:| stredni
|:| stredni
|:| vSestrannost

|:| osvojovani
|:| mala
|:| mala
|:| analyticka

|:| stredni
|:| stredni

|:| stredni

|:| velka
|:| velka
|:| specificnost

|:| automatizace
[ ]velk

[ ]velks

|:| komplexni

[ ]velk

|:| nahravani




Il. Takticka stranka

1.Cas vénovany taktice
2.Technika v Taktika

3.0rganizace tréninku
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IV. Psychologicka stranka
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V. Pedagogicky pristup
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3.Styl vedeni
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7.DuUslednost
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10.Vztah ke svéfencim

|:| malo
|:| vice technika

|:| systematicnost

[ Jano

Mluvi sprosté
|:| meékci
|:| autoritativni
|:| prikazuje

II

|:| stredné

D stredné
|:| stredné
|:| stredné

|:| pfisny
|:| ano
|:| ano

|:| stfedné
|:| stfedné
|:| stfedné
|:| stfedné
D stfedni
|:| stfedni

|:| hodné
|:| vice taktika

|:| nesystematic¢nost

|:|ne



11.Emocni stabilita |:| mala |:| stfedni |:| velka

12.Uplatfovani pedagogickych zasad |:| malo |:| stfedné |:| hodné

13.Komplexnost |:| mald |:| stfedni |:| velkd
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