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1. UVOD

Tréninkova stfediska mladeze (TSM) byla vZzdy nedilnou soucasti systému
vychovy talentovanych hraca tenisu. Presto, Ze jimi prosli téméf vSichni vrcholovi hradi
Ceského tenisu nedavné minulosti, doSlo po roce 1989 Kkjejich zruSeni. Nékolik
nasledujicich let ukazalo, Ze tento krok byl chybny a po personalnich zménach ve vedeni
Ceského tenisu doSlo k jejich opétovnému zfizovani. Vzhledem k tomu, Ze drtiva vétSina
klubl v soucasnosti organizovany trénink déti nijak nepodporuje, dalo by se fici, ze
¢innost TSM je v souasné dobé jednou z mala forem organizovaného tréninku tenisové
mladeze ve véku do ¢trnacti let. Vzhledem k tomu, Ze jsem v letech 2003-2006 pracoval
jako trenér tréninkového stfediska mladeze v Jablonci nad Nisou a v sou€asné dobé stale
pusobim jako trenér v tomto klubu, rad bych se v této praci zabyval problematikou

spojenou s chodem TSM.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Kritéria zfizovani tréninkovych stfedisek mladeze a jejich soudasny stav v CR

(materialy CTS).

Tréninkova stfediska mladezZe jsou zfizovana ve spolupraci s oblastnimi tenisovymi
svazy a tenisovymi kluby podle nasledujicich kritérii:
- Minimalni pocet hracu pro zfizeni TSM je sedm (Sest hraca splfiujici kritéria a jeden
hra¢ na volnou kartu). Maximalni pocet hracu ve stfedisku je dvanact.
- Kritérium pro zafazeni hrace do TSM je u chlapct do 20. mista ve svém rocniku na
celostatnim Zebficku své vékoveé kategorie. U divek do 15. mista ve svém roéniku na
celostatnim zebfiCku své vékové kategorie. Vyjimku tvofi chlapci poslednim rokem
v kategorii starSiho Zactva, ktefi jsou umisténi do 10. mista na ZebFiCku. Ti se pak mohou
jesté jeden rok v TSM pfipravovat.
- Podminkou k jednani o zfizeni TSM je ziskani osmi pomocnych bodu, pfi¢emz za hrace
umisténého do 10. mista ve svém ro¢niku se pocitaji dva body a za hrace od 11. do 20.
mista jeden bod. Hra¢ na volnou kartu musi byt schvalen trenérskou radou a neni mozné
za ného pocitat body.
- Pro tréninkovy proces je nutno zajistit 20 hodin tydné ve vyhovuijici hale v optimalnich
hodinach (14-19 hodin) v zimnim obdobi, 2 venkovni dvorce ve stejném ¢asovém rozpéti
v letnim obdobi. Garantem musi byt kvalifikovany trenér (nositel |. trenérské tfidy
popfipadé trenér Il. tfidy s vyhledem na budouci studium . tfidy).
- Dolozit souhlas Oblastniho tenisového svazu se zfizenim TSM a dohodu o

spolufinancovani.



- Spolupracovat s tenisovymi kluby ve své oblasti pfi €innosti tenisovych Skol mladeze a
to zejména v oblasti vybéru talentl, metodickém vedeni a postupném zarazovani hrac
do tréninkového stfediska mladeze.

V souasné dob& pracuje pod vedenim Ceského tenisového svazu 15
tréninkovych stfedisek, které pusobi pfi tenisovych klubech I. CLTK Praha, TK Sparta

Praha, TK Neridé, TK PSK Olymp Praha, TK Bizuterie Jablonec, TK Most, TK Beskydsky

Prostéjov, TK Precolor Pferov, TK Vitality Slezsko a dale pak pfi Jihomoravském
oblastnim tenisovém svazu se sidlem v Brné, JihoCeském oblastnim tenisovém svazu se
sidlem v Ceskych Budg&jovicich a Vychodo&eském oblastnim tenisovém svazu se sidlem
v Pardubicich. Kazdoro¢né je Cleny stfedisek pfiblizné 130 nejtalentovanéjSich déti vyse
uvedenych vékovych kategorii.

NejtalentovanéjSi absolventi TSM mohou pak pokracovat v dalSim tréninku ve Stfediscich
vrcholového tenisu (SVT), ktera pracuji pfi I. CLTK Praha, TK Sparta Praha, TK Slavie
PU Plzen, TK Agrofert Prostéjov a TK Czechpol Frydlant nad Ostravici. SVT jsou urCena
pro mladez dorostenecké kategorie. Nad SVT pUlsobi jeSté dvé Narodni tenisova centra,

ktera sdruzuji nejlepsi hrace, se sidlem v Praze a v Prostéjové.
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2.2 Soucinnost tréninkovych stfedisek mladeze a klubu, pfi kterém jsou zfizeny a

soucinnost s kluby v regionu.

Soucinnost prace TSM a klubu, pfi kterém je zfizeno je z mnoha didvodd naprosto
nutna. Financni zdroje, kterymi TSM disponuiji, pokryji naklady na pfipravu talentovanych
déti pouze z Casti. Proto je nutné, aby pfiprava méla potfebnou kontinuitu a aby byli
dodrzeny potiebné tréninkové objemy, jeji svazani s pfipravou v klubu. DalSim
problémem muze byt znaéna vékova a tim i vykonnostni rozmanitost ¢lend TSM. Je
logické, ze tréninkova hodina jedenactileté divky s patnactiletym chlapcem nemuze byt
pfinosem ani pro jednoho z nich. Pfi prumérném poctu deviti ¢lend v TSM je jasné, Ze
néktefi hraci nemusi v urcitém roce v TSM najit vykonnostné pfiméfeného partnera. Pro
tyto pfipady je opét nutna spoluprace s klubem a pfifazeni k tomuto hraci napfiklad hrace
starSiho, ktery vykonnostni podminky pro clenstvi v TSM nesplfiuje. Tyto problémy se
v naSem klubu snazime feSit v letnich mésicich konanim tréninki TSM a trénink
zbyvajicich ¢lent zakovskych druzstev ve stejném Case. Po dohodé s klubovym trenérem
doplfiujeme trénink TSM operativné vhodnymi sparingpartnery. V zimnich mésicich je
které vSak bohuzel mnohdy narazi na nesvédomitost nékterych ¢lend TSM, ktefi své
pfipadné absence v€as neomlouvaji a tim tento proces znacné narusuji. Kondi¢ni trénink
byva pro vSechny organizovan zpravidla spole¢né. Tato soucinnost je Cleny klubu i ¢leny
TSM pfijimana kladné.

Spoluprace mezi TSM a kluby regionu by méla probihat zejména v oblasti vybéru
talentované mladeze, metodickém vedeni a postupném zafazovani hracd do TSM.

SkuteCnosti je v8ak, Ze tato spoluprace prakticky neexistuje. Jako trenér TSM jsem

11



pravidelné sledoval nejen vykony svych svéfencl, ale i hru ostatni mladeze z okolnich
klubl a seznamoval se s tréninkovou praci v nich. Bohuzel musim zkonstatovat, ze ve
valné vétSiné tenisovych klubl nasSeho kraje naprosto chybi systematicka prace
s mladezi. Trénink v téchto klubech je veden soukromymi trenéry, ktefi si mezi sebe
,tirzné&“ rozdéli mladez v klubu a o tu se pak hife &i Iépe staraji. Rada t&chto trenérd nema
na jakékoli spolupraci s TSM nejmensi zajem, protoze TSM povazuje v prvni fadé za
konkurenci. Cinnost klubu se pak omezuje na organizaci soutézi druzstev. Navazovani
kontaktl s potencionalnimi ¢leny TSM pak neprobiha pres jejich matefské kluby, ale

pfimo s nimi a jejich rodici.
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2.3 Tréninkovy proces v TSM a jeho srovnani s doporuc¢enymi tréninkovymi postupy.

Tréninkovy proces v TSM (Leki€¢ & Severa, 1992) by mél byt v této vékové skupiné
zaméfen zejména na rozvoj pohybovych schopnosti, plynulé zvySovani urovné télesné
pfipravenosti, zvykani organismu na stale vétsi tréninkové zatizeni a na zvySovani
zvySeni vykonnosti, je pfesné uréeni vékové specifickych cili pro dlouhodobou adaptaci.
Dvanactileti se nesméji v zadném pfipadé trénovat stejnymi metodami a stejnymi obsahy
jako ctrnactileti (Schoénborn, 2008). U déti ve véku 10 az 12 let (do nastupu puberty) je
stale jeSté mozné snadné uceni. Ve véku od 12 do 14 let dochazi k vyraznému omezeni
uceni, zejména pak ke zhorSeni jeho kvality. Z hlediska tréninku je dulezité, ze v tomto
vékovém rozmezi se zacina vytvaret vztah ke sportu, nejen jako ke hre, ale také jako
k urcité povinnosti. Proto je Zadouci, upevnovat zgjem o sport, ale sou€asné neutvrzovat
nazor, ze sport je sttedem vesmiru (Pavli§, 1995).

Organizace samotného tréninkového procesu ¢lent TSM je tedy neoddélitelna od
tréninkového procesu v klubu. Tréninkové objemy a obsah tréninkovych jednotek je
prizplsobovan v ramci moznosti potfebam jednotlivych hracl a to zejména s ohledem na
jejich vék a konkrétni nedostatky v hernim projevu. Prace na vykonnostnim rustu hracua
by méla probihat podle nasledujicich zasad, které zohledriuji rizné etapy vyvoje junioru

(Crespo & Miley, 2001, Grosser & Schonborn, 2008).
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Vékova skupina 11-12 let

Toto vékové obdobi je nejlepSi fazi pro motorické u€eni a tedy rozvoj dovednosti a
techniky, je také mimoradné priznivé k harmonickému rlstu a procesim diferenciace.
Tato faze je prvni rozhodujici etapou pro pozdéjsi rlist vykonnosti. Nejpozdéji do 12. roku
musi byt nauCeny vSechny tenisové dovednosti (uderové techniky) v zakladni formé.
Pozvolna se do popfedi pfesouva tenisoveé specificka ¢ast.

Fyzicka kondice, celkovy rozvoj, koordinace a pohybové schopnosti

- zlepSovani rychlosti reakce nohou i horni ¢asti téla

- hry pro zlepSeni rychlosti

- ,vyladéni“ koordinace a zru¢nosti

- rozvoj pruznosti

- trénink pro zvySeni sily s vyuzitim vlastni vahy téla

- provozovani doplfikovych sportl

- asi 5 hodin tydné

Rozvoj psychickych viastnosti:

- ddraz na uceni se a vykon spiSe nez vitézstvi

- draz na 100% snahu

- podporovat déti aby se naucily mit rady soupefeni, boj

Trénink zaméfeny na rozvoj technicko-taktickych dovednosti:

- podporovat akceleraci a uvolnény Svih

- rozvoj uto€¢ného herniho stylu a strategie

- zdokonalovani uderu a jejich techniky

- konzistentnost vSech uderu

14



- trénink by mél zacit pfipominat utkani

- trénovat vSech pét zakladnich hernich innosti
- asi 6 hodin tydné

Utkani a soutéze:

- 50 dvouher a 30 C&tyfher za rok

- soutéze pokud mozno na antuce

- regionalni a celostatni turnaje

- 2 soutézni obdobi

Doporucené postupy od obou uvedenych autorl se v zasadé shoduji. Jedinym
zasadnim rozdilem je doporuceny pocet odehranych soutéznich utkani v jednom roce.
Opraoti jiz vySe uvedenému poctu 80 utkani (Crespo & Miley, 2001) doporucuji Grosser &
Schonborn (2008) této vékové skupiné start na v priiméru 17 turnajich v roce a odehrani

45 utkani.

Vékova skupina 13-15 let

Toto vékové obdobi je vhodné pro formovani specifickych schopnosti, které maji
vliv na vykonnost a jejich rozvijeni na vysokou uroveri.
Fyzicka kondice, celkovy rozvoj, koordinace a pohybové schopnosti:
- rozvoj rychlostni vytrvalosti
- rozvoj sily s pomoci medicinball a lehkych €inek
- provozovani doplfikovych sportl

- asi 8 hodin tydné
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Rozvoj psychickych vlastnosti:

- podpora vytykani cild a samostatného rozhodovani
- pokracovat v kladeni dirazu na 100% snahu
Trénink zaméfeny na rozvoj technicko-taktickych dovednosti:
- rozvijet tvrdost podani a uderd od zakladni ¢ary

- rozvijet individualni av8ak pfizplsobivy herni styl

- asi 12 hodin tydné

Utkani a soutéze:

- 70 dvouher a 35 Ctyfher za rok

- celostatni a mezinarodni turnaje

- rozmanitost povrchi

- pomér vitézstvi a porazek 2:1

Grosser a Schonborn (2008) se ve svych doporucenich s vyse uvedenymi principy

opét pomérné shoduji. LiSi se vSak opét vyrazné v pocCtu doporu€¢enych utkani v roce.

Doporucovanych 60 je dle mého nazoru velmi malo.

Roé¢ni tréninkovy cyklus je rozdélen do nékolika tréninkovych obdobi, v nichz

dochazi ke zménam poméru objemO mezi technicko taktickou pfipravou, kondi¢ni

pfipravou a poctem soutéznich utkani. Podle vétSiny autor( Ize roCni tréninkovy cyklus

v tenise rozdélit do nasledujicich fazi (napf. Crespo & Miley, 2001, Grosser a Schonborn,

2008):
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Pfipravné obdobi - vSeobecna pfiprava
- specificka pfiprava

Pfedsoutézni obdobi

Soutézni obdobi

Pfechodné obdobi - pasivni odpocinek

- aktivni odpocinek

Prechodné obdobi

Hlavnim cilem v pfechodném obdobi je zotaveni se ze zatéze a stresu z turnaju a
soutézi. Délka tohoto obdobi se pohybuje v zavislosti na ¢asti roku od 1 do 4 tydna. Prvni
pfechodné obdobi zacina po skonCeni letni sezdny, coz je od konce zafi a trva pfiblizné
do poloviny fijna (3 tydny). V tomto obdobi neprobiha zadny organizovany trénink. Hradi
se vénuji nejprve pasivnimu odpoc&inku a pozdéji pak individualné doplfikovym sportdm.
Druhé pfechodné obdobi se nachazi na prelomu zimni a letni sezény na konci bfezna a

na zaCatku dubna. Je velmi kratké (1 tyden) a slouzi k pasivnimu odpocinku od tenisu.

Pripravné obdobi

PFipravné obdobi Ize rozdélit do dvou fazi (obecnou a specifickou). Ukolem obecné

v v

aerobniho a silového systému, vytvareni silného a odolného hrace, polozeni solidnich
zakladli, pochopeni taktickych cilli, u€eni specifickych tenisovych pohyb, rozvoj hracovy

odhodlanosti a snahy, minimalizace dilezitosti vysledkl v soutézich, rozvoj hry spiSe nez
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vrw

strachovani se o zebfiCek. Technicko-takticka pfiprava se zaméfuje na trénovani drill pro
konzistentnost a rozvoj schopnosti hrat vymény, hrani na poloviné dvorce, omezeni
nevynucenych chyb, rozvoj spravné techniky, seznameni s novymi dovednostmi, rozvoj
hraovi snahy, pracuje se primarné na zlep$eni slabin, ale i na rozvoji silnych stranek,
provadi se vSechny potfebné Upravy na technice uderl. Kondi¢ni pfiprava je zaméfena
na zatézovani a rozvoj aerobniho systému (svalova a kardiorespiraéni vytrvalost).
Trénuje se ve velkych objemech, ale ne pfiliS§ energeticky naro¢né. PouZiva se
intervalovy trénink a doplfikové sporty. Psychologicka pfiprava se zaméfuje na stanoveni
kratkodobych cil pro tréninkovy proces, zhodnoceni psychickych slabin a vytvareni
hraCova psychologického profilu. V tomto obdobi se snizuje po€et odehranych turnaju a
dllezitost dosazenych vysledk(l. Ukolem specifické pfipravné faze je zlepSeni a
vypilovani technickych a taktickych prvka prostfednictvim tréninku, rozvoj specifické
tenisové kondice (zatézovani anaerobnich systému, rozvoj vybusné sily), trénovani
v menSich objemech pfi vyS§si intenzité. Technicko-takticka pfiprava se zaméfuje na praci
na silnych strankach techniky, rozvoj taktickych znalosti, rozvoj vysoce intenzivni vybusné
sily, specificky trénink pfijmu a podani, trénovani hernich cvi€eni, které hra¢ bude
pouzivat v soutézi, vytvafeni vysoce intenzivnich hernich situaci. Kondi¢ni trénink je
zameéren na rozvoj anaerobnich systému (intervalovy trénink, sprinty, fartlek). Pracuje se
zejména na zvySovani rychlosti, vybusnosti, sily. Pomér zatéze a odpocinku se upravuje
tak, aby byl podobny tomuto poméru v utkanich. Psychologicka pfiprava se zamérfuje na
zvySovani sebedlvéry, adaptace na stresové situace, stanoveni cild, relaxaéni techniky.
V tomto obdobi se hraci zacinaji ucastnit méné dullezitych turnaju a zvySuje se objem

tréninkovych setl. Délka pfipravného obdobi je 4-12 tydnd.
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PFikladem slozeni tréninkové jednotky (90 minut) mize byt:

1) Rozcvicka 10min
2) Atleticka abeceda 10min
3) Sprit 100m, 3x 5min

4) Kruhovy trénink (kliky, sed-leh, cviceni na 15min
posileni zadového svalstva, hody medicinbalem,

vystupy na lavi¢ku)

5) Béh cca 600m (opakovani 3x) 15min
6) Doplrikovy sport (koSikova) 25min
7) Vyklusani, protazeni 15min

Predsoutézni obdobi

Ukolem trénink( v predsout&Znim obdobi je vyladéni hernich a zapasovych
schopnosti a dovednosti, testovani dovednosti hrace v soutéznich situacich, udileni
specifickych doporuc€eni pro kratkodobé zlepSeni, udrZzeni zlepSené kondice (trénink se
stava vysoce specifickym s vysokou intenzitou a nizkymi objemy). S blizicimi turnaji se
postupné snizuje zatéz. Technicko-takticka pfiprava - prace na silnych strankach, trénink
je strukturovan tak, aby pfipominal utkani, neprovadéji se zadné zasadni zmény, dlraz je
kladen na psychologické aspekty tréninku, ritual rozhybani by se mél podobat ritualu
predzapasovému. Pfi kondi¢nim tréninku je vyuzivano anaerobnich cvi¢eni (drily na
reakci na mic, kratké sprinty, plyometricka cvieni), snizuje se objem aerobniho tréninku,
pro trénink sily se pouziva tézSich Cinek a menSich opakovani, vyladuje se specificka

zru€nost a tenisovy pohyb (véjif, stinovani ...). Psychologicka pfiprava se zamérfuje na
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budovani sebeduvéry, vytvoreni pozitivniho prostfedi, chvaleni a zdurazihovani hracovy
silné stranky, vyuZivani vizualizace a relaxa¢ni techniky. Hra¢ se ucastni pfipravnych
turnaji a hraje mnozstvi tréninkovych setl. Délka trvani predsoutézniho obdobi je od

jednoho do nékolika tydnu (Crespo & Miley, 2001).

Soutézni obdobi

Hlavnim cilem pfipravy vtomto obdobi je dosaZeni vrcholné vykonnosti na
taktické pfipravé se vyuziva kratkych a vybusnych specifickych tenisovych drild. Vybér
turnaji se pfizpusobuje hraCovym charakteristikam. Dodrzuji se pred-zapasové ritualy,
které ma kazdy hrac€ zazité. Po kazdém zapase se hraci protahuji a uvolfuji. Trénink se
prizplsobuje soupefim a povrchu a jeho objemy zalezi na pocCtu odehranych utkani.
Kondiéni trénink je zaméfen na udrZeni urovné sily, anaerobni vytrvalosti a omezuje se
posilovaci program. V psychologické pfipravé se posiluji pocity uplné pfipravenosti na
utkani, vytvareji se praktické prfedzapasové a pozapasové ritualy, dliraz se klade na
disciplinu a motivaci. Skute¢ny vrchol vykonnosti je mozny pouze po tfi tydny nebo 3-
4krat do roka. Délka tohoto obdobi je od nékolika tydn( az po nékolik mésicu (Crespo &
Miley, 2001).

Od poloviny prosince pfiblizné do konce bfezna probiha prvni soutézni obdobi,
zimni halova sezéna. Druhym soutéznim obdobim je pak letni sezéna, ktera probiha od
konce dubna do konce zafi. Na rozdil od vrcholnych soutézi dospélych, kde jsou

grandslamové turnaje hlavnim cilem sezoény. Pfipravu pak Ize usmérfiovat smérem
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k ttmto turnajum, je v mladeznickém tenise hlavnim cilem dosazeni, co nejlepSiho
zebfickoveho postaveni. Terminova listina turnaji nabizi po celé soutézni obdobi desitky
kvalitnich turnaji ETA, turnaji kategorie A, mistrovstvi republiky atd. a opomenout nelze
ani soutéze druzstev, na néz je kladen dliraz ze strany klubu. Z tohoto duvodu prakticky
DalSim problémem, ktery toto znemozniuje, je vékova riznorodost ¢lenti TSM. Proto je
kladen spiSe dlraz na udrzeni urcité stabilni formy po co nejdelSi dobu.

V pribéhu celoro¢ni pfipravy, ktera probiha v souladu svySe popsanym
schématem, je kladen velky ddraz na individualitu jednotlivych hracd. Vzhledem k rdznym
mentalnim, pohybovym a socialnim predpokladim jednotlivych ¢lent TSM jsou jednotlivé
tréninkové jednotky uzpusobovany konkrétnim potfebam hracd (rdzné pojeti hry, fyzické
predpoklady, atd.). Lze Fici, Ze neexistuje idealni jednotna pfredepsana cesta k dosazeni
osobnich sportovnich vrcholl, ale mohou byt nastaveny pouze novym védomostem

odpovidajici ramcové smérnice (Schénborn, 1998).
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2.4 Testovani hraca TSM

Soucasti Cinnosti TSM je i pravidelné zjistovani urovné vykonnostnich
predpokladd, jednou z metod je testovani hracl. Testy jsou provadény podle manualu
.restova baterie TENDIAG2 pro tréninkova stfediska mladeze (Zhanél, 2004,
http://metodickakomise.cztenis./docs/testova_baterie.doc) vytvofené Dr. RNDr. Jifim
Zhanélem z Fakulty télesné kultury UP v Olomouci. Testy jsou provadény dvakrat rocné
(duben, Fijen) a jsou slozeny z méfeni a testl uvedenych v Pfiloze této prace. Tato
testova baterie je zaméfena vyhradné na testovani kondice a koordinace jednotlivych
hraca.

Testovani hernich dovednosti hracl by bylo mozné provadét na zakladé na
zakladé testl uvadénych Héhmem (1982). Tyto testy obsahuji rizna cviceni na kontrolu
presnosti jednotlivych uderl, avsak jejich vypovédni hodnota o herni Urovni testovaného
hrace je natolik nizkd, Ze dnes jiz nejsou pouzivany.

DalSim zplsobem testovani je provedeni funkéniho vySetfeni hracld. Provadi se
jednou ro¢né u vybranych hracu na pro tyto ucely vybavenych odbornych pracovistich.

Vysledky testovani jsou vyuzZivany pro planovani, regulaci, fizeni a kontrolu

tréninkového procesu.
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2.5 Moznosti dalSiho tenisového rastu ¢lentd TSM po jeho absolvovani

Velkym problémem pro drtivou vétSinu absolventll TSM, ktefi z vékovych divodu
museji stfedisko opustit, je otazka jejich dalSiho tenisového rozvoje. Pro ty zcela nelepsi
je zde moznost pfechodu do jednoho z péti stfedisek vrcholového sportu avsak vétSina
&trnactiletych tenistll je nadale ponechana bez jakékoli podpory ze strany CTS a klubl a
je zcela zavisla na podpore rodi€l. Proto vidim jako optimalni FeSeni, které se podafilo
zrealizovat v Jablonci nad Nisou. Pfi tamnim sportovnim gymnaziu se podafilo otevfit
tenisovou sekci. V praxi toto predstavuje, Ze v kazdém rocniku této Skoly muize
absolvovat pfiblizné pét hracu tenisu (ostatni studenti jsou z jinych sportovnich odvétvi).
Hracdm je umoznén kazdodenni trénink (tfikrat tydné dvoufazovy), jsou zajistény kvalitni
prostory pro kondiéni pfipravu a regeneraci. Tenisovy trénink probiha na dvorcich CLTK
BiZuterie Jablonec nad Nisou. Prostory pro kondi¢ni pfipravu a regeneraci jsou v arealu
Skoly. Témér vSechny finanéni naklady na pfipravu hracd (trenér, pronajmy haly,
soustfedéni, atd.) jsou hrazeny ze zdrojl ministerstva Skolstvi a télovychovy a krajského

Uradu.
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3. VYZKUMNY ZAMER, CiLE A UKOLY PRACE

Vyzkumnym zamérem bylo prace shrnuti teoretickych poznatkl o prubéhu
tréninkového procesu v tenise u hracu a hracek ve véku 11 — 15 let a srovnani s jeho
praktickou realizaci v TSM Jablonec nad Nisou za u€elem jeho zkvalitnéni. Vyzkumny

zameér byl formulovan v podobé vyzkumné otazky:

Jak koresponduje realizace tréninkového procesu v TSM Jablonec. n. N.

s obecnymi principy a jak se projevuje jeho urovei na sportovni vykonnosti

vv _ wriwvys

Cile prace

Pro feSeni vyzkumného zaméru jsme formulovali nasleduijici cil prace:
1. na zakladé analyzy tréninkového procesu tréninkového stfediska mladeze v Jablonci
nad Nisou a proveést jeho posouzeni ve srovnani s obecnymi principy.
determinanty, faktory a zkuSenosti, které pfispély k sou€asnému stavu jejich sportovni

vykonnosti.

Z formulovanych cild prace vyplynuly nasledujici ukoly:
Ukoly
1. Provést syntézu poznatkll o souCasném systému organizace a fizeni tenisovych

tréninkovych stfedisek mladeZe (TSM) v CR.
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2. Formulovat obecné principy obsahu jednotlivych obdobi tréninkového procesu a

posoudit jejich uplatnéni v tenisové praxi v TSM Jablonec n. N..

Vv _ wviwvs

priciny vyvoje jejich sportovni vykonnosti.
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4. METODIKA

Z hlediska metodologického se jedna o kombinaci vyzkumnych metod typu stav
(status) a pfipadové studie (Hendl & Blahu$, 2005). V praci dale vyuzivam studia a
vyhodnoceni literarnich pramen(, analyzu a syntézu poznatkli, vCetné poznatki
empirickych, ziskanych dlouholetou hra¢skou a trenérskou praxi. Prace se v prvni Casti
zabyva popisem stavu tréninkového procesu v TSM Jablonec nad Nisou. Druha ¢ast ma
charakter pfipadové studie vzorku vybranych absolventd TSM (n = 4), hracd TSM

Jablonec nad Nissou.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Tréninkovy proces v TSM Jablonec n. N. a jeho srovnani s doporuc¢enymi

tréninkovymi postupy.

V kapitole 2. 3 byly prezentovany obecna doporuceni pro realizaci tréninkového procesu

v tenise pro jednotlivé vékové kategorie vramci TSM. Ve vysledkové Casti jsme se

zaméfili na jejich srovnani s praxi v TSM Jablonec n. N.

Pocet odehranych soutéznich utkani

Z hlediska doporuc¢eného poctu odehranych soutéZnich utkani v jednom roce
uvadéji Crespo a Miley (2001) 80 utkani, Grosser a Schonborn (2008) doporucuji
odehrani 45 utkani. Pfi pfiblizném prepoctu téchto Cisel na vyhry a prohry, by tato vékova
skupina byla ,odsouzena“ ke tfem prohram na jednu vyhru (pokud hra¢ na 17 turnajich
odehraje ve dvouhfe a Ctyfhfe dohromady 45 utkani, pak to znamena, ze 34 utkani
prohral a pouze v 11 zvitézil, a naopak pokud by se na turnajich dostal vzdy az do finale
ve dvouhfe i ¢tyrhie, a odehral tak na turnaji v primeéru 9 utkani, mohl by za rok odehrat
dle doporuceni pouze 5 turnajd, ne vSak 17). U ¢lend TSM bych se proto jednoznaéné

pfiklanél k doporu¢enym 80 soutéznim utkanim.
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Charakteristika obsahu jednotlivych obdobi roéniho tréninkového cyklu v TSM Jablonec

n. N. a priklady tréninkovych jednotek

Pripravné obdobi

Prvni pfipravné obdobi zahajujeme v TSM Jablonec soustfedénim, které se
zpravidla kona v zahraniCi v misté, ve kterém jsou dostupné regeneracni prostredky.
Tohoto soustfedéni se ucastni i neClenové TSM. Trénink je zaméfen zejména na rozvoj
vytrvalosti a sily. Ve velkém mnozZstvi jsou zafazovany doplfikové sporty. Odtrénovany
objem se rovna tfem hodinam denné. Tréninkové dny jsou uzavirany regeneraci
(masaze, vifivka, sauna, atd.). Soustfedéni dale slouzi k utuZeni kolektivu, urovnani
pripadnych sporl mezi jednotlivci atd. Po ukonceni soustfedéni se az do konce fijna
pokracuje pouze v kondi¢nim tréninku se stejnym zaméfenim jako na soustfedéni. Objem
tréninkovych hodin je 6 hodin tydné.

Od pogatku listopadu zagéina technicko-takticka pfiprava v hale. Clenové TSM trénuji
trikrat tydné 1,5 hodiny na dvorci a dvakrat tydné jednu hodinu kondici (v ramci trénink
organizovanych a hrazenych TSM). Dale pak tento trénink doplfiuji individualnimi tréninky
v objemu tfikrat tydné 1,5 hodiny, jednou tydné doplfikovym sportem. Jednou tydné je
organizovana regenerace (masaze, vifivka, podvodni masaze).

Ze souctu téchto objeml jasné vyplyva, Zze se s objemy doporucovanymi literaturou

(Crespo & Miley, 2001) znacné rozchazeji.

Vékova kategorie: 11-12let 13-15let

Doporucovany objem: 6/5 12/8
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(tech.-tak./kondice)

Odtrénovany objem: 9/3,5 9/3,5

Tento nepomér je zavisly na nékolika vlivech. Hlavni roli zde sehrava financni naro¢nost
zimni pfipravy. Dale pak Casové moznosti (pronajem dvorcl v hale, Skolni rozvrh) a
napfiklad znaéna neochota vétSiny hracd k individualnimu tréninku kondice. Technicko-
takticka prfiprava je v mésici listopadu zcela zaméfena na odstrafovani technickych
nedostatkll v jednotlivych Uderech, popfipadé nacviku specialnich uaderd u vékové
mladSich hracl. Za pfiklad mohu uvést tréninkovou jednotku chlapct ve véku ¢étrnact let.
Timto pfikladem a dale pak vSemi pfiklady tréninkovych jednotek, které uvadim v dalSim
textu, bych rad naznacil, jakym zplsobem jsou sestavovany tréninkové jednotky v daném
obdobi. Tyto pfiklady, by mély slouZit k ukazce, vjakych pomérech jsou v danych
tréninkovych obdobich zafazovana v TSM Jablonec n. N. herni cvi€eni, tréninkové sety,
nacvik uderové techniky atd. (v pfikladech hodin kondi¢niho tréninku pak jde o poméry
mezi tréninkem sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti).

Na jednom dvorci trénuji dva hraci. Tréninkova jednotka trva 90 minut. Hraci maji za
povinnost pred zahajenim tréninkové jednotky provést individualné rozcvicku, ktera

obsahuje 5minut rozbéhani a strecink.

Tréninkova jednotka pak ma nasledujici slozeni:

1) Rozehrani. 10min

2) Hraci hraji proti sobé udery kfizem 10min
(forhend, bekhend).

3) Hraci hraji proti sobé udery podél 10min
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podélné ¢ary (forhend, bekhend).

4) Jeden z hracl hraje sam na jedné strané 20min
dvorce forhend stfidavé kfizem a podél,
na druhé strané dvorce hraje druhy hrac
a trenér, hraci stfidaji a poté hraji totéz
bekhendem.

5) Jeden z hracd hraje voleje proti trenérovi 15min
a druhému hraci.

6) Hraci se stfidaji v tréninku smece, 5min

nahrava trenér.

7) Jeden z hracu trénuje podani, druhy 15min
pFijem.
8) Trénink je ukonen soutézi o zametani 5min

V uvedenych €asech jsou zahrnuty kratké prestavky. Po ukonceni tréninku hraci absolvuji
nékolika minutovy vyklus a streCink. Ve druhé poloviné listopadu dochazi postupné
k zafazovani riznych hernich cvi¢eni a pozdéji tréninkovych utkani. Vzhledem k tomu, ze
ve druhé poloviné prosince jiz probihaji prvni halové turnaje, kterych se cClenové TSM
ucastni, je slozeni tréninkovych jednotek v prvni ¢asti mésice déleno z poloviny na nacvik
riznych hernich cvi€eni a hrani tréninkovych utkani. V tomto obdobi je jiz kladen duraz
nejen na spravné technické provedeni, ale zejména na spravné feseni riznych hernich

situaci.
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PFiklad slozeni tréninkové jednotky (90 minut):
1) Rozehrani 10min
2) Jeden hrac hraje udery kfizem proti trenérovi 15min
a druhému hradi, ti pak hraji podél ¢ary
3) Hrac hraje proti trenérovi dva udery od 10min
zakladni ¢ary, po druhém nabiha k siti a hraje
jeden volej na trenéra, poté zakoncCuje vymeénu
smeci a stfida se s druhym hracem
4) Soutéz do sedmi bodu, hradi hraji proti sobé a 15min
ukolem jednoho z nich je nejpozdéji po tfetim
vlastnim uderu nabéhnout k siti, tam se vyména
dohrava, po dohrani soutéze se hraci stfidaji
5) Podani, nabéh, volej (druhy hrac¢ pfijima, na10min
body do sedmi, poté hradi stfidaji)
6) Tréninkové utkani (o zametani) 30min

7) ProtaZeni, vyklus 10min

Kondi&ni trénink je v tomto obdobi provadén dvakrat tydné jednu hodinu. Ugastni
se ho i ne€lenové TSM. Zpocatku je zaméfen zejména na rozvoj rychlostni vytrvalosti a
sily, pozdéji pak na rozvoj rychlosti, obratnosti a sily. Ze zkuSenosti jasné vypliva, Ze mira
nasazeni pfi kondi¢nim tréninku je zejména u starSich ¢lenil TSM Casto nedostate¢na.
Proto je Cast kazdého kondi¢niho tréninku tvofena dopliikovym sportem (fotbal,

basketbal...) ve kterém, vétSinou problémy s motivovanim svéfencll odpadaji.
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Priklad kondiéni tréninkové jednotky provadéné v pocatku mésice listopadu:

1) Rozcviceni 10min
2) Atleticka abeceda 5min
3) Béh (10 kol okolo dvorce, jedna dlouha 10min

rovinka sprintem, zbytek volnym tempem)
4) Véjite (bézi se 3x, opakovani 4x) 10min
5) Posilovani-kruhovy trénink 10min
(kliky, sed-leh, hody medicinbalem, vystupy
na Svédskou bednu,...)
6) Doplrikovy sport (,fotbalek®) 10min

7) Protazeni 5min

Druhé pripravné obdobi, pokud ho Ize takto vibec nazvat probiha od konce bfezna
do poslednich dnl v dubnu a jeho délka je zavisla na nékolika faktorech. Pokud hraci
ukonci v poloviné bfezna turnajovou halovou sezénu a pokud je pfiznivé poCasi a Ize od
zaCatku dubna vyuzivat pro trénink venkovnich dvorci muzeme toto obdobi pfipravnym
nazvat. Videdlni situaci hra€i TSM zafazuji na konci bfezna kratkou nékolika denni
pauzu. V prvnich dubnovych dnech se pak kona soustfedéni TSM a ostatnich hracu
klubu v Italii, zpravidla desetidenni, kde v tuto dobu Ize bez problému trénovat na
venkovnich dvorcich. Soustfedéni je zaméfeno na zvladnuti pfechodu z rychlych povrch
na antuku a na stabilizaci techniky. Poté, co hraci zvladnou pfechod z haly na nekryté
dvorce, jsou tréninky zameéfeny zejména na odstrafovani technickych nedostatkl
v uderech. Kondi¢ni pfiprava je zaméfena zejména na vytrvalost a silu. Po navratu se

pak jiz prechazi k tréninku na venkovnich dvorcich v domacim prostfedi. Tréninkové
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jednotky jsou jiz zaméfeny na hrani hernich cvi€eni a tréninkovych utkani. Kondiéni
pfiprava je zaméfena na trénink rychlosti a obratnosti. Trénink v ramci TSM pak probiha
tfikrat tydné dvé hodiny, kondi¢ni pfiprava tfikrat tydné 45 minut, regenerace jednou
tydné. Znacnym problémem byva nestabilita pocasi v tomto obdobi. Stava se, Ze po
navratu ze soustfedéni nejsou jesté venkovni dvorce k dispozici a nafukovaci hala je jiz
mimo provoz. V praxi to poté znamena vénovat se nékolik dni pouze kondiéni pfiprave.
Dal$im rusivym vlivem je to, ze néktefi hraci maji jeSté na konci bfezna dullezité turnaje a
nemohou si proto udélat pfed soustfedénim dostateCnou pauzu k odpocinku. V poloviné
dubna se v Italii kona Spi¢kovy turnaj ETA 1. kategorie hracu do 14 let. Pokud se ho
néktery z ¢lend TSM ucastni je pak potfeba pfistoupit k jeho pfipravé zcela individualné,
coz organizaci tréninku v tomto obdobi do zna¢né miry komplikuje. Toto ,druhé pfipravné

obdobi“ kon&i koncem dubna, kdy zaCinaji mistrovska utkani.

Soutézni obdobi

Konkrétni organizace tréninku v prvnim soutéZznim obdobi je nasleduijici.
Technicko-takticka pfiprava v ramci tréninki TSM probiha tfikrat tydné 1,5 hodiny. Je
zameéfena zejména na trénink hernich cvi€eni a hrani tréninkovych setl, zejména u
mladSich ¢lent TSM se stale dba na zdokonalovani techniky. Velky diraz je kladen na
simulaci zapasové atmosféry, ktera predstavuje velkou zatéZz pro hraCe. Tato zatéz
pusobi ve formé nervozity, rozruSeni, strachu negativné na duSevni stav hrace. Z toho
ddvodu je fada hernich cviCeni hrana na body, o sazku aby i v tréninku dochazelo
k ur€itétmu psychickému zatizeni hraca. Zbyvajici tréninkové jednotky hraci absolvu;ji

individualné. V tomto obdobi absolvuji hraci v priméru tfi turnaje za meésic. Tréninkové
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pauzy jsou zafazovany individualné dle potfeby konkrétnich hracu. Kondiéni pfiprava
probiha dvakrat tydné 1 hodinu a tvofi ji zejména prvky na rozvoj rychlosti a rychlostni
vytrvalosti, lehka posilovaci cviCeni a doplrikové sporty. Technicko-takticka pfiprava ve
druhém soutéznim obdobi je vramci TSM organizovana tfikrat tydné dvé hodiny a
kondi¢ni pfiprava dvakrat tydné jednu hodinu. Hraci trénink opét doplfiuji individualné.
Struktura tréninkovych jednotek je obdobna jako v prvnim soutéZznim obdobi. Regenerace

pak probiha po obé soutézni obdobi jednou tydné.

Za pfiklad tréninkové jednotky (technicko-takticka pfiprava) v tomto obdobi mohu uvést
nasledujici program:
- rozcvitka (provedena pfed zahajenim tréninkové jednotky)
- rozehrani 10min
- forhend kfizem — soutéz do 15 bodd, 10min
hrac¢i mohou hrat pouze forhend
- bekhend kfizem — soutéz do 15 bodu 10min
hrac¢i mohou hrat pouze bekhend
- herni cviceni 10min
dva hraci stfidavé hraji proti trenérovi,
tfi udery od zakladni ¢ary, po tom tfetim
nabéh Kk siti, dva voleje, prvni na trenéra,
druhy zakoncit
- smec — soutéz do 7 bodu 10min
jeden hra¢ smecuje proti drunému hraci

a trenérovi (pole pro dvouhru)
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- podani a pfijem — soutéz do 10 bodU 15min
jeden hrac hraje podani, nabéh k siti, volej,
druhy hraje pfijem (bod se dohrava), podavajici
hraje stfidavé s trenérem

- prestavka 5-10min

- tréninkové utkani 45min

- trénink je ukon&en vyklusem a protazenim

Prikladem jednotky kondi¢ni pfipravy provadéné v tomto obdobi mize byt:

- rozcviceni 10min

- starty z riznych poloh (8 start() 10min
(soutéz-posledni 10 kliku)

- pfebéhy mezi Carami pro dvouhru 10min
(béh 30 sekund, 1minuta pfestavka, 5x)

- kliky (10x), sed-lehy (20x), cvik na 5min
posileni zadového svalstva (10x), vSe 3x

- doplfikovy sport — ,fotbalek* 15min

- zavérec€ny vyklus a protazeni 10min

V mésicich letnich prazdnin (Cervenec, srpen) je organizovany trénink v ramci TSM
zcela prerusen. Dlvodem k tomu je mnozstvi turnaju, na kterych se hraci u€astni. Trénink
pak probiha na zakladé telefonickych dohod dle konkrétnich moznosti jednotlivych hracu.
Herni pauzy jsou opét vkladany individualné dle konkrétnich potfeb hracd. Tato
skuteCnost rozhodné neni optimalni, avSak ke zméné tréninkového procesu v tomto

obdobi by bylo zapotiebi celkové zmény organizace turnajti v CR.
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V mésici zafi je pak trénink na dvorci organizovan opét tfikrat tydné 1,5 hodiny a
kondi¢ni pfiprava dvakrat tydné 1 hodinu, regenerace je jako po cely rok organizovana
jednou tydné. (Tuto skute€nost vidim jako nedostateénou avsak z finan¢nich davodd neni
v silach TSM ji v sou€asné dobé zménit.) Hraci se sice zpravidla jesté ucastni turnaja,
avSak jiz pouze kategorie B s nizSi dllezitosti. Technicko-takticka pfiprava je pak
zameérfena na odstranéni technickych nedostatkll a vyuku specialnich udert u mladSich
hracu. V kondicni pfipravé prevazuji cviceni na zvySeni rychlosti, rozvoj sily a ¢asto jsou

zarazovany doplnkové sporty.

Pfiklad tréninkové jednotky mladSich zak( zaméfené na nacvik bekhendu s dolni rotaci

(dva zaci a trenér):

- rozehrani 10min

- udery kfizem, 5 minut forhend, 5 minut 10min
bekhend

- bekhend kfizem s dolni rotaci, hrac¢ hraje 7min

5 uderu a je proti trenérovi a je stfidan druhym

hracem
- stejné cviCeni, hraje se ale podél Cary 7min
- hrac hraje proti trenérovi deset uderd, 10min

pravidelné stfida jeden bekhend s dolni a jeden
s horni rotaci, poté je stfidan druhym hracem

- hra¢ hraje proti trenérovi jeden bekhend s 10min
horni rotaci, poté jeden s dolni a jeden stopbol,

pak je stfidan druhym hracem
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- kazdy hrac hraje 5 minut voleje proti trenérovi 10min
a druhému hraci

- hrac nabiha k siti po bekhendu s dolni rotaci 10min
a hraje dva voleje a smec€

- zavére€na soutéz o zametani, vyklus, protazeni 15min

Celkové shrnuti

Porovnanim tréninkového procesu v TSM Jablonec nad Nisou s obecnymi
tréninkovymi postupy jsem dospél k nazoru, Ze pouZivané tréninkové metody se ve
znacné mife shoduji s tréninkovymi metodami popsanymi v odborné literatufe. Jedinym
zasadnim rozdilem jsou nizSi odtrénované objemy (odtrénované objemy jsou pfiblizné
poloviéni oproti doporu€ovanym), coz je zavinéno jak delSimi vzdalenostmi bydlist
jednotlivych hracl od mista tréninku, tak i zcela nedostacujicim finanénim pokrytim ze

strany CTS.
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5.2 Slozeni TSM Jablonec nad Nisou v letech 2002 — 2010 a charakteristika jeho

vv _ wriwvys

Cleny TSM v Jablonci n. N. bylo v letech 2002 — 2010 celkem 24 chlapct a 19 divek,

rozlozeni v jednotlivych letech znazorfiuje nasledujici tabulka:

Pocet ¢lent TSM v letech 2002 - 2010:

2002-2003 3 chlapci 1 divka
2003-2004 4 chlapci 1 divka
2004-2005 2 chlapci 3 divky
2005-2006 3 chlapci 3 divky
2006-2007 3 chlapci 3 divky
2007-2008 3 chlapci 2 divky
2008-2009 3 chlapci 3 divky
2009-2010 3 chlapci 3 divky

vv_ _ wvsivzs

TSM vletech 2002 — 2010 z hlediska jejich vykonnosti, pfednosti nedostatkl a
naplfiovani tréninkovych cilt, v€etné zhodnoceni jejich dalSiho tenisového vyvoje po
absolvovani TSM. Byla vyuzita metoda pfipadové studie, ktera umoznuje posoudit mozné
pfi€iny, determinanty, faktory a zkuSenosti, které pfispély k souasnému stavu sportovni

vykonnosti sledovanych tenistu.
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Hraé LM (1988)

Herni styl tohoto hrace je zaloZzen na agresivni hfe od zakladni ¢ary. Hlavni zbrani
je vynikajici forhend, ktery je hran vyhradné Svihem a Ize ho oznacit za nejlepsi v jeho
kategorii. Bekhend je hran obouru¢ a je spiSe primérny. Pfestoze jsou jeho voleje na
solidni urovni je pfechod k siti v jeho hie spiSe vyjimkou. Jeho podani, pfestoze patfi
k nejvy$Sim ve svém ro¢niku, by mohlo byt rozhodné lepSi. Naopak pfijem je na velmi
dobré urovni a pfinasi mu fadu bodu. Kondice tohoto hrace je velmi Spatna. Pfi srovnani
se SirSi Spickou jeho ro¢niku Ize jednoznacné Fict, Ze je vtomto sméru zcela nejhorsi.
Trénink tohoto hrace je zaméfen zejména na zdokonalovani jeho agresivniho forhendu a
nasledného pfechodu k siti, zna¢ny daraz je kladen na podani. Vyrazné zlepSeni kondice
je prvofadym ukolem. LM skoncil v roce 2002 na 4. misté ve svém roCniku. V roce 2003
tuto pozici neobhajil. Hlavni divod poklesu vidim v jeho celkovém pfistupu k tenisu. Je
velmi naladovy a jeho tréninkové nasazeni je Casto zcela nulové. BohuZel jeho nalady a
stavy jsou zcela neovlivnitelné jak ze strany trenéra, tak i ze strany rodi€id. Nepomaha ani
vysvétlovani, pfemlouvani, tresty, odmény. Stejné stavy ovliviuji i jeho vykony na
turnajich. V jednom tydnu je schopen vyhrat dva turnaje niZsi kategorie, na nichz je prvni
cenou pro néj zajimava finanéni cena a podat velmi dobry vykon podloZzeny maximalnim
nasazenim a o nékolik dni pozdé&ji zcela vypustit zapas na mistrovstvi CR dorostu.
Kofeny tohoto problému vidim pravdépodobné v jeho vychové v rodiné. Jako mladSimu
ze dvou déti je mu umozriovana vétsina z jeho pozadavkl a naopak jeho povinnosti jsou
minimalni. Ke zlepSeni tohoto problému by podle mého nazoru mohla pfispét pravidelna
spoluprace se sportovnim psychologem. V nasledujicich letech po absolvovani TSM hrac¢

LM vystudoval sportovni gymnazium v Jablonci nad Nisou, kde absolvoval tréninkovou

39



pfipravu. Pfes vySe popsané problémy v pfistupu, se kterymi se potyka dodnes, se stal
mistrem CR v dorostenecké kategorii a souasné dobé& je hra¢em prvoligového LTK
Liberec a na Ceském ZebfiCku se pohybuje okolo 20. mista. Vzhledem k jeho talentu se
domnivam, Ze jim dosazené vysledky v kategorii dospélych lezi daleko pod jeho

skute€nymi moznostmi.

Hra¢ MM (1988)

Tento hrac praktikuje celodvorcové pojeti hry. Hraje levou rukou a zakladem jeho
hry je dobré podani a pfijem. Ve své hfe nema zadné vyraznéjsi slabiny, ale bohuzel ani
zadny z jeho uderd neni vyraznou zbrani. Technicko-takticka pfiprava tohoto hrace je
zamérfena na zlepSeni forhendu, zvySeni variability podani a na dalSi rozvoj celodvorcové
hry. DalSim dulezitym bodem v pfipravé tohoto hrace je prace na zlepSeni jeho pohybu
po dvorci. Pfestoze disponuje vynikajici fyzickou kondici, dopousti se v pohybu po dvorci
chyb. Po odehrani uderu zuUstava na zlomek sekundy stat, coz ho nasledné znacné
opozduje v pfipravé na dalSi uder a jeho pfechod k siti byva nékdy velmi vahavy. Nejvétsi
slabinou jeho tenisu je feSeni krizovych stavl. V koncovkach vyrovnanych setl zejména
se soupefi jeho vékové kategorie a podobné vykonnosti propada strachu a dostava se do
herni kieCe. Podstatné Iépe fesi tyto stavy se starSimi, mirné lepSimi soupefi. Tento herni
nedostatek souvisi pravdépodobné s jeho mentalitou. Je to velmi klidny hraé¢, ktery
pristupuje ke vSem zapasim a k tréninku velmi zodpovédné. Pfemira zodpovédnosti mu
pak ve vypjatych hernich situacich tzv. svazuje nohy. Prace na odstranovani tohoto
nedostatku spoCiva zejména v zafazovani vét§iho mnozstvi tréninkovych utkani a
absolvovani vétsiho mnozstvi turnajl i nizsi kategorie. Tento hrac se v roce 2002 umistil

na 5. misté ve svém ro¢niku a toto umisténi obhdjil i v roce 2003. Po opusténi TSM
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vystudoval stejné jako LM sportovni gymnazium v Jablonci nad Nisou. Jeho psychické
problémy pfi hfe se bohuzel dlouhodobé nepodafilo pfili§ odstranit. V pribéhu
dorostenecké kategorie doslo k jeho pozvolnému propadu Zebfickem. V souCasné dobé

je hraCem druhé ligy a pracuje jako trenér.

Hra¢ RJ (1989)

RJ je typem hrace praktikujicim agresivni natlakovou hru od zakladni ¢ary. Oba
udery, forhend i bekhend jsou na vysoké urovni a jsou hrany s minimalni horni rotaci.
Tento hra¢ disponuje dobrym pohybem po dvorci a vybornou pfedvidavosti, coz mu
umoznuje hrani uderl brzy po dopadu mice. Tato dispozice velmi umocriuje uc€innost jeho
agresivniho tenisu. Jeho nejvétsi zbrani je pfijem. Jeho voleje jsou taktéz na velmi solidni
urovni, avSak prfechod ksiti je velmi vahavy, coz Casto znacné komplikuje feSeni
pomérné snadnych hernich situaci. Ohromnou slabinou tohoto hrace je podani. Tento
uder je zcela Spatné technicky zaloZen. Zacina Spatnym nadhozem (extrémné vlevo) a
dale zcela postrada spravny uderovy rytmus. Kondice tohoto hrace je na velmi solidni
urovni. DalSi velkou zbrani, ktera se vSak v nékterych pfipadech stava aZ slabinou je jeho
sebevédomi. Neni soupefe, proti kterému by nastupoval a nebyl pfesvédcen o tom, Ze
s nim uspéje. Krizové situace v koncovkach setll a utkani fesi s cilem uhrat vitézny mic,
coz se mu prevazné dafi. Ve slabinu tato vlastnost prechazi v utkanich se slabSimi
soupefi, které Casto po ziskani vedeni podceriuje. Tyto zapasy se pak zcela zbyteCné
prodluzuji a ve vyjimeénych pfipadech je pak dokonce i prohrava. Hlavnim cilem pfipravy
tohoto hrace je rozvoj jeho natlakové hry, zlepSeni pfechodu k siti a zejména pak
vylepSeni jeho podani. RJ se v roce 2002 umistil na 4. misté ve svém roCniku. V roce

2003 se posunul na 2. misto. RJ postupné ovladl svou vékovou kategorii. Po absolvovani
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TSM odesel do CLTK Praha a byl zafazen do tamniho SVT. V sougasné dobg, ve svych
dvaceti letech, je pfiblizné 450 hraCem zebficku ATP a je jednoznacné nejlepSim

absolventem TSM Jablonec nad Nisou poslednich let.

Hracka AM (1992)

Hra AM je zaloZzena na vyvijeni neustalého tlaku od zakladni ¢ary. Jako jedna
z mala hracek se jiz v kategorii mladSich zakyn se snazila o soustavné rozhodovani hry a
neCekala pouze na chybu soupefrky. Technika vSech jejich uder( je na velmi solidni
arovni. V pohyblivosti po dvorci patfi spiSe k priméru. Jeji vysledky jsou bohuzel
ovliviovany velkym kolisanim vykonnosti. To je do znacné miry ovlivhéno jejim hernim
pojetim a dale pak znaénymi vypadky koncentrace. Cilem pfipravy této hracky je v prvé
fadé stabilizace vykonnosti, zlepSeni pohybu po dvorci a kondice celkové, rozvoj
specialnich udert a zpestfeni hry. AM se v roce 2002 umistila na 9. misté ve svém
ro¢niku a v nasledujicich letech se postupné posunula az do absolutni Spi¢ky. V loriském
roce se pohybovala na hranici prvni stovky juniorského Zebfi¢ku ITF. V sou€asné dobé
studuje na sportovnim gymnaziu a vrcholovym tenisem se jiz bohuzel nezabyva.
Ostatni ¢lenové bohuzel vykonnosti vySe zminénych hract bohuzel zdaleka nedosahuii.
Zejména v poslednich letech je fada z nich do TSM zafazovana na vyjimku, aniz by
splfiovali uvedena kritéria pro zarazeni. Spadova oblast TSM Jablonec nad Nisou
(Liberecky kraj) je z historického pohledu jednim z tenisové nejslabsich regionti v CR.
Opravdu Spickovi tenisté zde vyrlstaji spiSe nahodné v nékolikaletych intervalech. Tim je

ovlivnén i pfiliv kvalitnich mladych hracu do TSM.
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Celkové shrnuti

Z charakteristik vybranych hracl jednoznacné vypliva, Ze jejich tenisovy rlst po
absolvovani TSM byl ovlivnén zejména jejich osobnostnimi vlastnostmi a rodinnym
zazemim. Jejich dalSi tenisovy rust nebyl ovlivnén ani tak volbou spravnych €i Spatnych
tréninkovych postupl, ale zejména jejich ochotou na sobé dostate€né pracovat a jejich
psychickou odolnosti. DalSim dulezitym faktorem pak bylo finan€ni zazemi jejich rodin,
které vyrazné ovlivnilo moznosti u€asti na vhodnych turnajich a tim i jejich rust. Z pohledu
trenéra TSM lze jen velmi téZko vyvozovat zavéry o vhodnosti pouzitych tréninkovych
metod u t&chto vybranych hrada. Zadny ze sledovanych hradt nezaznamenal v obdobi
svého pusobeni v TSM vykonnostni propad, vSichni své pozice obhajovali nebo je
ZlepSovali. DalSim ddvodem obtiznosti tohoto hodnoceni je pouze ¢astecny podil trenéra

TSM na celkovém tenisovém rlstu téchto sportovcu.
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6. ZAVER

V zavéru této prace bych rad zhodnotil vyznam tréninkovych stfedisek mladeze.
Podle mého nazoru je zcela jednoznacné, Ze tréninkova stfediska mladezZe jsou pro
tenisovy rust mladych hract velkym pfinosem. Umoziiuji talentovanym tenistim trénink
pod vedenim kvalitnich trenérd za ucasti nejlepSich hracd jednotlivych kategorii v daném
regionu. Za hlavni vyhodu povazuji moznost trénovani vykonnostné nejlepSich hracu
jednotlivych kategorii mezi sebou. Ve svych matefskych klubech byvaji velmi Casto
vykonnostné vyrazné pred ostatnimi a trénink v tomto prostfedi by jejich sportovni rlst
znacné omezil. Ur€ity vyznam ma také pomoc rodi¢lim ve financovani tenisového rustu
svych déti. Tento vyznam vSak vzhledem Kk finanéni naroCnosti tenisové pfipravy
rozhodné& nelze preceriovat, nebot roéni ptispévek CTS na &innost TSM Jablonec nad
Nisou pohybujici se v Fadech nékolika desitek tisic po rozpocteni na jednotlivé hrace neni
az tak zasadni pomoci. Ur€itou pomoci z této situace by bylo pravdépodobné zpfisnéni
ZebfiCkového umisténi pro vstup hrace do TSM, ¢imz by doslo k omezeni celkového
pocCtu hracd, na néz jsou finanéni prostfedky rozdélovany. Timto krokem by se oteviela
moznost k navyseni finanénich prostfedkl na pfFipravu téch nejtalentovanéjSich hraca.
tréninkovym procesem ve stfedisku kladné ovlivnéna. VySe popsané procesy zcela jisté
ur€itou formou usnadnili jejich tenisovy rast. Na druhé strané jsem presvédCen, Ze
vzhledem k nespornému talentu zmifiovanych hraéd a ohromné podpofe ze strany jejich

Ze srovnani konkrétniho tréninkového procesu v TSM Jablonec nad Nisou a

obecného modelu jasné vypliva, Ze TSM neni schopno zcela zajistit kompletni potfeby
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pro tenisovy rlst talentovanych hracl, a to zejména v oblasti tréninkovych objemd.
Odtrénované objemy dosahuji pfiblizné polovinu doporuovanych objemu. Zaméreni
tréninkovych jednotek v rliznych obdobich pfipravy se s doporu¢enym modelem prakticky
shoduje. Pfes zminény nedostatek ve vySi odtrénovanych objem( povaZzuiji ¢innost TSM
jednoznacné za velmi pfinosnou.

Prestoze souCasny nizky pocet kvalitnich hracu v regionu umoznuje praci TSM
pouze na vyjimku, povazuji jeho ¢innost za perspektivni a jeho navaznost na sportovni

gymnazium za ojedinélou v CR.
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7. SOUHRN

Bakalarska prace vychazi z teoretickych a praktickych znalosti autora ziskanych
studiem odborné literatury a vice nez dvacetiletou praxi trenéra tenisu. Cilem prace je
srovnani tréninkového procesu v TSM s doporuc¢ovanymi postupy a objasnéni pozice
TSM v systému sportovni pfipravy mladych tenistll. Prace se zabyva popisem kritérii pro
zfizovani tréninkovych stfedisek mladeZe a jejich soudasnym stavem v CR, popisem
soucinnosti TSM a klubu, pfi kterém je stfedisko zfizeno a navaznosti na ostatni kluby
daného regionu. V praci jsou rozebirany konkrétni tréninkové postupy ve stfedisku a ty
jsou dale porovnavany s postupy, které doporucuje literatura. Zminény jsou i postupy pfi
testovani jednotlivych ¢lenl stfediska. Prace dale obsahuje charakteristiky nékolika
Nastinény jsou moznosti dalSiho tenisového rastu absolventd TSM. Prace v zavéru
potvrzuje soulad pouZivanych tréninkovych metod v TSM s pfedepsanymi tréninkovymi

postupy a potvrzuje smysl zfizovani tréninkovych stfedisek mladeze.
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8. SUMMARY

Bachelor's thesis is based on theoretical and practical knowledge of the author,
which he obtained by the study of literature and more than twenty years of experience as
a tennis coach. The aim is to compare the training process in TSM with the recommended
procedures and to clarify the position of the TSM in the system of sports training for
young tennis players. The work deals with the description of the criteria for establishing
youth training centers, and also deals with their current status in the Czech republic. Then
describes cooperation between TSM and club in which the centre is established and
connection to other clubs in the region. The thesis discusses the specific training methods
at the centre and these are compared with the procedures recommended by the
literature. Mentioned are the procedures for testing individual members of the centre. The
work also includes several characteristics of the most successful members of the TSM
Jablonec nad Nisou and describes their further tennis development. Outlined are
opportunities for further tennis growth of TSM graduates. At the end work certifies
compliance between the training methods that are used in the TSM with prescribed

procedures and confirms the sense of setting up youth training centers.
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10. PRILOHA

Pfiloha 1 Testova baterie TENDIAG2 pro tréninkova stfediska mladeze (Zhanél, 2004)
Testova baterie
1) Méfeni vySky a vahy, vypocCet BMI (indikator informujici, zda télesna hmotnost
odpovida télesné vysce)

BMI= hmotnost (kg) / télesna vyska  (m)
2) Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2kg)
Test se provadi ve stoji mirné rozkroném (asi na Sifku ramen), testovana osoba stoji
obéma nohama pfed ¢arou odhodu a drzi medicinbal obouru¢. Z mirného zaklonu hazi co
nejdale, nohy nesméji opustit podlahu, jinak se pokus opakuje. Kazda testovana osoba
provadi 2-3 pokusy na rozcvi¢eni a 3 méfené pokusy (s pfesnosti na 0,1 metru), které se
zapisuji. Vysledkem je nejlepsi pokus.
3) Dynamicka sila bfiSniho svalstva (leh-sed 60sek)
Testovana osoba lezi na zZinénce na zadech, ruce jsou sloZeny za hlavou (prsty
propleteny), kolena jsou ohnuta do uhlu 90 stuprili, dal$i osoba fixuje nohy za chodidla
k zemi. Na povel provadi testovana osoba zdvih trupu a dotkne se pravym (levym) loktem
protilehlého kolena, vraci se zpét do lehu tak , aby se lopatky dotkly podlozky, provadi
dalSi zdvih trupu a dotkne se levym (pravym) loktem protilehlého kolena, tak aby se lokty
a kolena pravidelné stfidaly. Test se provadi po dobu 60 sekund, pocita se pocet cykll pfi
dotyku podlozky. Zaznamenava se i pocet cyklli za 30 sekund, ktery se pribézné hlasi
hracgi. Test se provadi po kratkém odpoclinku 2x, oba se zapisuji, vysledkem je lepsi
pokus.

4) Rychlost (béh se zménou sméru-modifikovany ,vé&jif®)
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Testovana osoba stoji uprostied zadni ¢ary hfisté pro dvouhru.

Mety jsou vyznaeny medicinbaly. Po zahajeni testu bézi testovana osoba postupné co
nejrychleji k prvni meté (pravy zadni roh) dotkne se raketou medicinbalu, bézi zpét ke
pole pro podani a zpét na stfed, potom vpfed do stfedu pole pro podani a zpét, dale
Sikmo vlevo do levého predniho rohu pole pro podani a zpét, nakonec do levého zadniho
rohu a zpét. Doporu€uje se nechat hrace drahu jednou probéhnout na vyzkouseni.
Provadéji se tfi zapisované pokusy na €as, ktery se méfi od okamziku zahajeni pohybu
hraCe po posledni probéhnuti metou na stfedu zakladni ¢ary. Jako celkovy vysledek se

pod&ita nejlepsi dosazeny ¢as. Cas se méFi s presnosti na 0,1s.

Schéma: 8,24 m

5) Specificka vytrvalost (béh se zménou sméru na 60 dotek()
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Testovana osoba stoji uprostied zadni ¢ary tenisového hfisté, medicinbaly jsou polozeny
v zadnich rozich pro dvouhru. Testovana osoba bézi co nejrychleji k levému rohu a
dotkne se raketou polozeného medicinbalu. Potom bézi k pravému rohu hristé a dotkne
se raketou polozeného medicinbalu. Test se provadi na 60 dotek medicinball a jako
vysledek se pocita celkovy dosazeny c&as, ktery se zaznamenava od 1.doteku
medicinbalu po okamzik 60. doteku. Zaznamenava se i ¢as po 30. doteku a ohlauje se
hraci. Test se provadi pouze jednou. Tento test se provadi jako posledni.

6) Frekvencéni rychlost rukou (tapping 30 cykl()

Kruhové terCe pfilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na stdl tak, ze vnitini
okraje jsou vzdaleny 60cm, uprostfed se nalepi znaCka pro poloZeni ne-herni ruky.
Testovana osoba stoji u stolu (vySka stolu nema prevySovat vySku bokl) a polozi ne-
herni ruku na znacku doprostifed mezi kruhy a druhou ruku polozi na jeden z kruhu tak,
aby ruce byly zkfiZzeny. Po startovnim povelu provadi testovana osoba co nejrychleji 30
cykld (1 cyklus = pohyb z kruhu A na B a zpét) mezi obéma kruhy, pfiemz musi byt
dotek kruhu proveden dlani (ne jen prsty). Méfi se ¢as za 30 cykll s prfesnosti 0,1s.
Kazda testovana osoba provadi 1 pokus na zacvi¢eni a potom dva zapisované pokusy na
Cas. NejlepSi pokus se pocita jako vysledek.

7) Frekvencni rychlost nohou (tapping 30sekund)

Kruhovy ter¢ pfilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na sténu tak, Zze dolni okraj
je vzdalen 25cm od podlahy. Testovana osoba stoji u stény, Celem k ni (neopira se
rukama o sténu). Po startovnim povelu zveda testovana osoba co nejrychleji pravou
(levou) nohu a vzdy se dvakrat SpiCkou dotkne terCe, pak polozi nohu na zem a opakuje
totéZz levou (pravou) nohou. Dvojdoteky terCe jednou nohou jsou hodnoceny jednim

bodem. Zaznamenava se pocet bodl dosazeny obéma nohama za 30 sekund. Kazda
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testovana osoba provadi jeden pokus na zacviceni a potom dva zapisované pokusy na
Cas. NejlepSi pokus se pocita jako vysledek.

8) Pohyblivost trupu (otaceni a pfedklon)

Test se provadi u kolmé stény. Testovana osoba stoji zady ke sténé, nohy od sebe na
Sitku ramen. Na zemi se vyznacCi paskou dotykova znacka (asi 5-10cm) tak, aby se ji
testovana osoba stojici zady ke sténé mohla dotknout pfi pfedklonu rukama spojenyma
v gumovém koleCku a nedotykala se pfitom zadni Casti téla stény. DalSi znacka (asi 5-
10cm) se nalepi za testovanou osobu na sténé v urovni ramen (asi uprostifed lopatek).
Testovana osoba zacina test ve stoji ruce spojeny v gumovém kole€ku na posilovani tak,
aby doteky podlahy a stény byly provadény koleCkem. Po startovnim povelu provede
testovana osoba predklon a spojenyma rukama v kole€ku se dotkne znacky na zemi, po
narovnani se otaci vlevo, dotkne se spojenyma rukama znacky za zady na zdi, provede
opét pfedklon s dotykem znacky na podlaze, narovna se a otaci se vpravo atd. Test se
provadi po dobu 20 sekund a pocitaji se jednotlivé dotyky znacek. Test se provadi
dvakrat a vysledkem je lepSi z obou pokusu.

Kvalitu dosazenych vysledkl Ize porovnat s tabulkou primérnych hodnot (dostupna na

internetovych strankach www.cztenis.cz) a z vysledku tak odhalit silnéjSi popfipadé slabsi

stranky jednotlivych hracu.
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