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10UVOD

Tenis je jeden z nejpopularnéjsich sportti s dlouhou a bohatou historii. Lidé tento sport
vyhledavaji pro zabavu nebo aktivni relaxaci, pii které si ¢lovék psychicky odpocine a
udrzuje kondici. To vSe plati, ale pro tenis rekrea¢ni, kterému se muzeme vénovat
v kterémkoliv véku. Opakem je zavodni tenis, kterému je potieba se vénovat uz od mala (od
détstvi — 5 az 6 rok), protoZe patii k nejnaro¢néjsim sportiim z technického hlediska. Kromé
techniky jsou potieba nejen dobré koordinacni, kondi¢ni schopnosti, ale také psychicka
odolnost, pfedevsim pii turnajovych zapasech.

Tenis jako kazdy jiny sport jde neustale doptedu. Od svych pocatku se neustale rozviji.
Méni se styl hry, kvalita mi¢t a povrchd, vznikaji velké tenisové haly, tenisové kluby a
akademie, ve kterych hrac¢i mohou rist a rozvijet se. Mezi novéjsi formu hry patii i minitenis,
kterému se tato prace vénuje.

Sama se zavodnimu tenisu vénuji od 7 let. Vyrustala jsem v jednou klubu, ve kterém i
nyni trénuji. Béhem této doby jsem spolupracovala s vice trenéry a setkala se S riznym
pfistupem a zptisobem tréninku. Nyni se tenisu vénuji vice jako trenérka nez zavodni hrac.
Ma prace se vénuje minitenisu, ktery jsem nikdy nehrala zavodné, protoze v dobé kdy jsem
zacinala s tenisem, minitenis jesté u nas nebyl rozvinuty. Avsak vénuji se mu jako trenérka
a své zkuSenosti bych chtéla vyuzit v této praci.

Cilem bakalaiské prace bude vytvofit zasobnik cviceni pro vékovou kategorii
minitenis. Zasobnik bude obsahovat dvé ¢asti. Prvni bude zamétena na vSeobecny rozvoj

pohybovych schopnosti a druha na nacvik forhendu.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Pod pojmem sportovni trénink si mtiZzeme piedstavit mnoho véci, avSak Jansa a Dovalil
(2009) popisuji sportovni trénink jako proces rozvoje vykonnosti sportovce (nebo druzstva)
zaméteny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykont ve vybraném druhu sportu. Samotné
cile a ukoly sportovniho tréninku jsou ovlivnény socidlnim systémem. Proto se setkdvame
S riznym pojetim sportovniho tréninku i definicemi.

Podle Lehnert, Neuls a Novosad (2001) lze sportovni trénink charakterizovat jako
dlouhodoby systémove fizeny proces piipravy sportovce, ktery se predev§im zaméiuje na
zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni disciplin€. Obsah sportovniho tréninku
tvoii tfi procesy:

e sociadlné-biologicka adaptace,

e motorické uceni,

e socidln¢ interakéni (vztah sportovce k trenérovi, soupettim, spoluhrac¢tim
apod.).

Obsah tréninku je slozen z ukold, které musi byt splnény, aby byl obsah naplnén
a dosahlo se stanoveného cile. Trenér zprostiedkovava ¢innost, kterou si sportovec ma 0svojit
a zdokonalit, tak aby poZadovanou ¢innost ovladl na co nejvyssi trovni (Dovalil et al., 2008).

Ukolem sportovniho tréninku je télesny, psychicky a socialni rozvoj jedince. Spoéiva
Vv osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice a formovani osobnosti sportovce ve
smyslu specifickych pozadavki sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu obcanském. Pomoci
ukold dosahujeme cile sportovniho tréninku (Dovalil & Peri¢, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je dosaZzeni nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce (Dovalil & Peri¢, 2010). Avsak snaha
0 dosazeni nejvyssich vykonti nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolecenského Zivota. Musi se respektovat
celkovy vyvoj jedince (Jansa, Dovalil et al., 2009).

Sportovni trénink délime na jednotlivé slozky. Nékteti autofi déli sportovni trénink do
Ctyt slozek, ale podle Lehnerta, Neulse & Novosada (2001) je slozek pét:

e kondicni piiprava,

e technickd pfiprava,

e takticka pfiprava,

e psychologicka ptiprava,

e teoreticka ptiprava.



2.1.1 Kondiéni pfiprava
Kondi¢ni pfiprava se zamétuje na vyvolani adaptacnich zmén vedoucich k zvySovani
kondice sportovce a soucasné také na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti,
které jsou pro podani sportovniho vykonu rozhodujici (Lehnert, Neuls & Novosad, 2001).
sportovniho tréninku. Je zamétfena na vytvareni zdkladnich télesnych predpokladi pro
vysokou sportovni vykonnost. Ukolem kondiéni piipravy je zajistit:
e Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu
e Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, a obratnostnich schopnosti na
bazi prislusnych fyziologickych funkénich systémti a odpovidajicich
psychickych procest
e Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potifebami techniky
ptislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimi jejich vykonového
provedeni
Kondi¢ni piipravu mizeme rozdélit na obecnou a specialni. Cilem obecné piipravy je
dosdhnout vSestranného pohybového rozvoje. Plsobi na vSechny pohybové schopnosti
pomoci mnoha rtznorodych cviceni. Zatimco specidlni se odvozuje od specifity sportu
a obtiznost spociva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich

dovednostech (Dovalil et al., 2012).

2.1.2 Technicka priprava
Technicka pfiprava se zaméfuje na vytvafeni a zdokonalovani sportovnich dovednosti.
Dovednosti jsou specifické dle sportti. Zptsob feseni pohybovych ukoll je dan pravidly
daného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce (Dovalil
etal., 2012).
K hlavnim ukoliim technické ptipravy podle Lehnerta, Neulse a Novosada (2001)
fadime:
1. Osvojeni a zdokonaleni $irokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti
nervové soustavy).
2. Osvojeni sportovni techniky
3. Vytvoreni optimalniho stylu sportovce (optimalni provedeni techniky
pfizpisobené zvlastnostem jednotlivce)
4. Vytvofeni ptredpokladli (spolu s dalSimi slozkami) pro optimélni realizaci

sportovnich dovednosti v podminkach soutézi
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Technicka piiprava sklada se téi na sebe navazujicich fazi. Nacvik, zdokonalovani
a stabilizace (Lehnert et. al., 2014). Prvni faze se z hlediska véku tyka predevsim déti do
puberty. Hlavnim ukolem této faze je seznameni Se S pozadavky zvoleného sportovniho
odvétvi a ziskat tak prvni zkuSenosti a nacvik zakladl techniky ptislusného sportu.

Druha faze zdokonalovani se zaméfuje na zpeviiovani a zdokonalovani techniky
v piislusné specializaci a dochazi zde k postupnému propojovani techniky s kondi¢nimi
pozadavky a fyziologickymi funkcemi organismu sportovce.

Posledni faze je stabilizace, ktera zavrSuje proces technické ptipravy. Jejim tkolem je
zpevnit a stabilizovat techniku, tak aby sportovci umozinovala vyuzivat v nejvyssi mite
vSechny faktory sportovniho vykonu k dosazeni jeho maximalni rovné. (Choutka & Dovalil,
1991).

Technickou ptipravu je nejlepsi rozvijet v détském veéku, kdy maji déti nejlepsi
piedpoklady pro motorické uceni. V procesu uceni se pohybovym dovednostem popisuje
Peric (2008) 5 zakladnich krok:

1. krok — predstaveni dovednosti,

2. krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,
3. krok — zac¢atky nacviku dovednosti,

4. krok — zpétna vazba pro korekci chyb,

5. krok — procvicovani a upeviiovani dovednosti.

Podle Dovalila et al. (2008) plni technickd piiprava u déti zadsadni vyznam, ktery
spociva v dokonale zvladnuté technice. Spatné nebo nedostate¢né osvojeni techniky miize
hrace v pozdéjsim veku limitovat v jeho motorickém uéeni a dosahovani maximalni

vykonnosti.

2.1.3 Takticka priprava

Takticka piiprava se zabyva zptisobem vedenim sportovniho boje. Zamétuje se na jeho
vyklady, moZnosti a prakticka feseni. Ukolem taktické piipravy je naudit sportovce vést
promysleny a ué¢inny boj v konkrétnich podminkach soutéze. Obsah taktické ptipravy spociva
Vv osvojovani a zdokonalovani taktickych dovednosti a schopnosti, které umozni sportovci
v dané situaci vybrat optimalni feSeni. Uplatnéni taktiky je mozné pouze, kdyz sportovec
dosahne uréité urovné kondi¢ni a technické pfipravenosti. Proto se takticka pfiprava vyuziva

V plné mife az na vrcholové trovni (Dovalil & Peri¢, 2010).
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Dovalil a Choutka (1991) pisi, Ze v taktické ptipravé by m¢l sportovec:

e 0svojit si védomosti o taktice sportovniho boje, osvojit si a zdokonalit taktické
dovednosti a rozvinout schopnosti, které jsou piedpokladem tuspésného
taktického mysleni a jednant,

e naucit se promyslet a piipravovat konkrétni plan taktického boje s ohledem na
vSechny okolnosti a podminky jeho pritbéhu,

e zvladnout G¢inné a samostatné vedeni sportovniho boje v duchu pfijatého

taktického planu, resp. s jeho nezbytnymi zménami.

2.1.4 Psychologicka priprava
Lehnert, Neuls a Novosad (2001) psychologickou pfipravu charakterizuji jako proces
zamé&feny na rozvoj psychiky sportovce vzhledem K pozadavkim sportovniho vykonu.
Psychika ovliviiuje schopnost sportovce realizovat sportovni vykon. Hlavnimi tkoly
psychologické ptipravy jsou rozvoj osobnosti sportovce vzhledem ke sportovnimu vykonu
a regulace aktualnich psychickych stavi.
Zékladni principy psychologické ptipravy:
1. princip uvédomélosti vychazejici ze znalosti cile tréninku a podporujici aktivni
ucast sportovce V piiprave,
2. princip modelovani, tzn. navozovani soutéznich podminek v tréninku,
3. princip stupniovani psychické zatéze,
4. princip obménovani psychickych zatézi, predchazi ptetrénovani, piesycenosti
a udrzuje potiebné napéti v tréninku,
5. princip regulace aktiva¢ni trovné, vyuzivajici prostiedky regulace aktualnich
psychickych stavi,
6. ovliviiovani motivace ke sportovnimu vykonu,
7. princip individualizace.
Principy jsou postaveny na zakonitostech uceni, vychazejici z obecnych didaktickych

principt a poznatkti vychovy (Jansa, Dovalil et al., 2009).

2.2 Sportovni trénink déti

Sportovni trénink déti probihd v senzitivnim obdobi. Jde o vyvojové Casové etapy,
které jsou vhodnéjsi pro trénink uréitych sportovnich aktivit. TO znamena ze, existuje
optimalni vékové obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se
v tomto obdobi dosahuje nejvyssich piirtstkll rozvoje dané schopnosti. Senzitivni obdobi by

se nemélo svazovat s kalendainim vékem déti, ale spiSe s biologickym vékem ditéte a jeho

12



vyspélosti. Protoze trénink probihd v obdobi jejich rlstu a vyvoji, dba se predevSim
na fyzické moznosti (Hohmann, Lames & Letzelter, 2001).

Snahou trenéra by mélo byt délat trénink zabavnou formou, aby déti bavil a méli radost
a chut’ se uc¢it novym vécem. Dale pak by trenér m¢l déti vést ke zlepSovani svych dovednosti
a naucit je vyhravat, ale také umét piijmout prohru. Zpocatku déti ziskavaji vztah ke sportu,
zvysuji svou té€lesnou zdatnost a osvojuji si nové dovednosti. Trénink by mél byt rozmanity
a pestry, tak aby déti zaujal a bavil. Sportovni trénink déti je dlouhodoby proces sportovni
piipravy. Proto je tieba dbat na zasady jako je postupnost, pfiméfenost, perspektivnost,
vSestrannost a bezpec¢nost (Lehnert, Neuls & Novosad, 2001).

Peri¢ (2012) definoval 3 zakladni priority trenéra déti:

1. neposkodit dit¢,
2. vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité,
3. vytvofit zaklady pro pozdé&jsi trénink.

Nazory na podstatu tréninku déti se rtizni. Podle Peric¢e (2012) existuji dva nazory.
Prvnimu nazoru se fikd ,,rané specializace* a jde o snahu dosdhnout nejvyssi vykonnosti uz
v utlém véku. Druhy nazor tika, Ze détstvi a mladi je pouze piipravnou etapou k dosahovani
maximalnich vykond. Tento nazor nazyvame ,,trénink piiméreny véku*. U rané specializace
se zam¢fujeme na okamzity vykon, snazime se vyuzivat formy a prostiedky, které vedou
K rychlému tspéchu. Dité se piizpisobuje tréninku. Tento zpusob trénovani vede
jednostrannosti a mohou vznikat urcita zdravotni rizika, naptiklad ptetézovani zatézovanych
svali a oslabeni nezatézovanych svali. Koncepce tréninku piiméteného véku se snazi
vytvofit Sirokou zasobarnu cviceni a zamétuje se na predpoklady, které jsou dilezité pro dalsi
rozvoj. Trénink se pfizptisobuje détem.

U zacate¢nik se klade diraz pfedev§im na vytvofeni Sirokych a pevnych zakladi pro
rozvoj sportovni vykonnosti, k ¢emuz vyuzivime rozmanitych vSeobecnych i specialnich
tréninkovych prostfedkii. Tréninkovy proces lze rozdélit do Ctyi zakladnich etap. Prvni je
etapa seznamovani se sportem, druhé zékladni trénink, teti specializovany trénink a posledni
vrcholovy trénink. Jednotlivé etapy na sebe navazuji. V tréninku déti se predevsim jedna
0 prvni, druhou a ¢astecné o zacatek treti etapy.

Protoze se ma prace zaméfuje na déti ve veéku 4-7 let, zaméfime se na etapu
seznamovani se sportem. Jde o poc¢ate¢ni fazi sportovniho tréninku, kterd ma velky vyznam
pro pozdg&jsi trénink. Tato faze by méla zajistit optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte,
upeviiovani zdravi, zaji$téni vSestranného pohybového rozvoje a vytvoreni kladného vztahu
k pravidelnému cviceni a tréninku. Trénink je zaméten na zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi

pohybovych dovednosti, zakladd techniky a na vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti.
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Cviceni by méli byt pestré, napadité, provadéné herni a soutézivou formou S nizkou
intenzitou. Cilem je vytvofit v§eobecny zaklad pro dany sport a pripravit dité tak, aby bylo
schopno plnit vSechny podminky tréninku, pravidelné trénovat, znat a dodrzovat pravidla
daného sportu a sportu vSeobecné, vystupovat samostatné, aktivné a ukaznéné a podrizovat

se kolektivnimu tréninku (Peri¢, 2012).

2.3 Periodizace lidského véku
Rozd¢leni lidského véku podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006):
1. prvni détstvi - konci v 7 letech:
- novorozenec — do 28 dni,
- kojenec — do 12 mésict,
- batole — od 1 do 3 let,
- predskolni vék — od 4 do 6-7 let.
2. druhé détstvi — konéi ve 14-15 letech:
- mladsi skolni vék — od 6-7 do 11 let,
- starsi $kolni v€k — od 11 do 15 let.
3. dospélost — od 15 do 18 let
- plna dospélost — do 30 let,
- zralost — do 45 let,
- stfedni vék — do 60 let,
- starnuti — do 75 let,
- stafi —do 90 let,
-kmetsky veék — nad 90 let.
Ma prace se zamétuje na vékovou kategorii 4-7 let, proto dale podrobné&ji popisu

obdobi predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Obecné toto obdobi nazyvame détstvi.

2.3.1 Predskolni vék

V predSkolnim obdobi dochazi k vyraznému rozvoji centralniho nervového systému
a vegetativnich funkci. Z batolete se stava dit¢ vytahlejsi, se Stihlym trupem a pomérné
del$imi hornimi a dolnimi koncetinami. Riist neni tak intenzivni jako v ptfedchozim obdobi,
ale kolem 6. roku dochazi k prvni proméné postavy (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova,
2006).

V obdobi ptedskolniho véku dochazi ke zdokonalovani hrubé motoriky. Na zac¢atku ma
dit¢ jesteé nekoordinované pohyby, ale v pribéhu se chiize automatizuje. Zdokonaluje se

behani, skdkani, pohyb po nerovném terénu, vystup a sestup po schodech a pfemist'ovaci
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pohyby. Na konci obdobi je dit¢ schopné jezdit na kole a na kolobéZce, plavat, lyzovat
a bruslit.

Dochazi k rozvoji jemné motoriky, proto dit€¢ dokaZze manipulovat s tuzkou, jist
priborem, hazet a chytat mi¢. Motoricky vyvoj umoziiuje neustalé zdokonalovani

a zlepsovani pohybové koordinace (Simi¢kova-Cizkova, 2010).

2.3.2 Mladsi skolni vék

Obdobi mladsiho skolniho véku je ohrani¢eno prvni a druhou strukturdlni pfeménou
organismu. Dochazi k posileni odolnosti organismu, zdokonaluje se vegetativni regulace,
zvysuje se objem srdce, hmotnost mozku, zrychluje se vedeni vzruchi nervy, zdokonaluje se
ginnost svali a pohyblivost kloubt (Simi¢kova-Cizkova, 2010). Nedochazi pouze
k télesnému vyvoji, ale i k vyvoji psychickému, pohybovému a socialnimu.

Détem se rozviji pamét’, predstavivost a piibyva jim mnoho novych védomosti. Mysli
jednoduse nedokazou, piemyslet v souvislostech, chapou pouze takové situace a pojmy, na
které si mohou sahnout. Neudrzi moc dlouho pozornost, jsou impulzivni. VSechny ¢innosti
velmi silné citoveé prozivaji, proto Casto a rychle prechazeji z radosti do smutku.

Z hlediska pohybového vyvoje je toto obdobi charakterizovano vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Déti jsou schopné se lehce a rychle naucit novym dovednostem, ale pti
méné Castém opakovani muze dojit k rychlému zapomenuti. V uceni novych pohybovych
dovednosti se uplatiiuji zkusenosti z ptirozené motoriky. (Peri¢, 2012). Motoricky vyvoj se
postupné zklidiiuje. Pohyby jsou rychlejsi, pfesnéjsi, uspornéjsi a koordinovangjsi, zlepsuje
se hruba i jemna motorika a zpfesiuje se vizuomotoricka koordinace (Simi¢kova-Cizkova,
2010).

Dilezitou zménou v socialnim vyvoji ditéte v mlad$im Skolnim véku je vstup do $koly.
Dité prestava byt sttedem pozornosti rodict a dochazi k ptrechodu od hry k vazné Cinnosti.
Dité se zaclenuje do kolektivu a u¢i se komunikovat a vychazet s ostatnimi a zaroven se

ptizpisobuje danym pravidlim a zakonitostem (Peri¢, 2012).

2.4 Tenis

Tenis patii mezi nejrozSifen€j$i a nejhranéjsi sporty na svété. Jednd se o sport
individualni a fadime ho k mi¢ovych sitovym sportovnim hram. Charakteristicky je pro n¢j
rychly let malého mice po dvorci a rychlé stfidani soupetii ve styku s mi¢em. Cilem hry je
pomoci tenisové rakety odehrat mic pies sit’ do vymezeného pole tak, aby jej soupet nemohl

vratit nebo aby mu vraceni délalo co nejvétsi problém (Jankovsky, 2002).
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Tenis neni pouhé bouchani do mi¢ku. Clovék musi mit nejen dobrou fyzickou kondici
ale 1 silu, rychlost a vytrvalost. VSechny tyhle véci jsou dulezité k tomu, aby se hra¢ mohl
stat kvalitnim tenistou a hrat s nejlepsim (Linhartova, 2009).

Tenis se hraje na tenisové dvorci nebo-li kurtu venku i v hale. Existuje mnoho povrchii,
na kterych se da tenis hrat. U nas patii k nepouzivanéjsim povrchiim antuka, ale hraje se i na
kobercovych, betonovych, cementovych a gumovych povrsich, a to hlavné v halach. Nejméné
roz§ifeny a pouzivany povrch je trava (Langerova & Hefmanova, 2005).

Tenisu se nemusime vénovat pouze zavodné. Pokud ¢lovék ma chut’, mize tenis hrat
rekreaéné. Rekreaéni tenis umoznuje aktivni odpocinek, pii kterém si hlava odpocine a télo
se udrzuje v kondici. Clovék miize zagit hrat rekreaéné v jakémkoliv véku. (Koromhéazova

& Linhartova, 2008).
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Obrazek 1. Plan dvorce (CTS)

2.4.1 Sportovni trénink v tenise

Sportovni trénink zahrnuje ptipravu psychologicko — motivacni, t€lesnou, technickou,
taktickou. Tenis klade velky duraz na spravné zazité pohybové stereotypy. Téch lze
dosédhnout pravidelnym, systematickym a metodicky spravnym tréninkem v pfiméfenych
davkach, odpovidajicim véku trénovanych déti (Langerova & Hefmanova, 2005).

Spravny rozvoj a vyvoj kariéry hrace se odviji podle dlouhodobého tréninkového
planu. Hlavni Ulohu v rozvoji hrd€e ma trenér. Trenér by mél respektovat vékové,

fyziologické, anatomické a somatické zvlastnosti jednotlivych hract, které vedou k dosazeni
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optimalniho pokroku a vykonu v budoucnosti. Etapy tréninku v zavislosti na véku znazoriuje

nasledujici tabulka (Miley & Crespo, 2001).

Tabulka 1. Sportovni rozvoj tenisty (Miley & Crespo, 2001)

Néazev obdobi Nazev subobdobi Ptiblizny vék cil
Zéakladni rozvoj, 5-7 let Vytvofit optimalni
pohybovych vSestranny zaklad
Etapa zakladniho dovednosti
tréninku VSsestranny zakladni 7-12 let Vytvoftit optimalni
trénink vSestranny zaklad pro

budouci trénink a

zdokonalovani

Etapa sportovni | Rozvijejici trénink 12-14 let Transformovat plynule
pripravy vsestranny zaklad do
specifickych podminek

tenisu

Vykonnostni trénink 13-16 let Formovat specifické
schopnosti, které maji vliv
na vykonnost a rozvijet je

na vysokou troven

Vysoce vykonnostni | 15 a vice let Zvladnuti vech faktori,
trénink které maji vliv na
vykonnost v tenisu a
rozvinout je na vrcholovou

uroven

2.4.1.1 Kondi¢ni piiprava pro tenis

Kondi¢ni pfiprava ovlivituje vykonnostni troveil hrace, proto je velmi podstatnou
soucasti tréninku tenisty. Kondi¢ni ptipravu délime na vSeobecnou a specidlni. VSeobecna
ptiprava rozviji viestranny pohybovy zaklad. Cim je hra¢ biologicky a tenisové mladsi, tim
je podil vSeobecné piipravy vétsi. Specidlni ptiprava mlze byt rozvijena az po dosazeni
pfimétené urovné ve vSeobecné pripraveé. Specialni kondi¢ni piiprava rozviji charakteristické
pohybové schopnosti potfebné pro tenis, jako je pohyb po dvorci a samotna hra. Jadro
kondi¢ni pfipravy tvoii rozvoj pohybovych schopnosti. Mezi hlavni pohybové schopnosti

tenisty patii koordinace, rychlost, vytrvalost a sila (Severa et. al., 1997).
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flexibilita ————————————— 50
koordinace mEEEEEEEEEEEEEEEEEEES——— 00
rychlost reakce TS 70
obratnost IS 30
rychlost mEEEEEEESSSSSSSS—— 55
maximalni sila TS 55
elasticita mETETETETEEEEEEEEEEE———— 60
vybusnd sila mEEEEEEEEEEEEEESESSESSSSS—— 30

silova vytrvalost IEEEEEESSSS————— 50

Soucasti fyzické kondice

aerobni vytrvalost I 55

dynamickd rovnovdha HIEEEEEEEEESSS—————— 50

0 20 40 60 80 100

% dulezitost pro tenis

Obrazek 2. Procentudlni vyjadieni kondi¢nich schopnosti v tenise (ptevzato z Miley &
Crespo, 2001)

Koordinacni schopnosti pro tenis délime na obecné a specidlni. Mezi obecné patii
schopnost diferenciacni, orientaéni, reakéni, rytmicka, rovnovaha, sdruzovani a piestavba
pohybt. Ke specifickym koordinaénim schopnostem fadime kontrolu mice, regulaci
vzdalenosti a timing. Rozvoj koordina¢nich schopnosti vede ke zdokonalovani pohybu
K mi¢i, zlepSeni pfechodu do optimalniho tderového postaveni a rychlého navratu do
zakladniho postaveni (Dygrin, 2014).

Tenis je velmi naro¢ny na pohyb, hra¢ musi béhat rychle doptedu, do stran i zpét, ménit
smé&r pohybu, brzdit, startovat, zrychlovat, a ptitom dbat na spravny timing, aby tdery letéli
presné a rychle. Proto je dilezity rozvoj rychlosti, ktery je zavisly na koordinaci, dostatecné
sile a dobr¢ tenisové technice. V tenise rozvijime rychlost reakcni, frekvencni a akéni.

Sila je dalsi faktor, ktery ovliviiuje dobry rozvoj tenisty. Pii tenise vyuzivame silu
dynamickou. Je to sila, ktera se projevuje jako:

e sila, kterou potiebujeme ke zrychleni rakety a mi¢ tim ziskd pozadovanou
rychlost,
e sila, kterou potiebujeme ke zrychleni vlastniho téla,
e sila ve svalstvu ramene, paze, zad, trupu a nohou.
Trénink sily v détstvi by se nemél opominat, ale mél by byt provadén bez zatéze, to znamena
pouze s hmotnosti vlastniho téla.
Vytrvalost je dilezitd hlavné pro vykon v zépase, pro schopnost trénovat delsi dobu

a ovliviyje Cas, ktery potiebuje hra¢ k zotaveni mezi zapasy (Linhartova, 2009).
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2.4.1.2 Zakladni trénink déti ve véku 4-6/7 let

Zaklad pro hrace je technika, kterou se u¢i v prab&éhu nékolika let. Déti ve veku 4-6 let
nejsou schopné pochopit ani zvladnout tenisovou techniku. Nejsou na to pfipraveni ani
fyziologicky ani mentalné. Proto je trénink zaméten na vSestranny pohyb, ve kterém dominuji
koordinac¢ni cviceni. Déti neudrzi dlouho pozornost, proto je trénink veden hravou formou
pohybu. Cviceni se rychle stfidaji, aby déti udrzeli pozornost a bavilo je to. Pouzivaji se
motivacni cviceni, pfi kterych déti zapojuji celé télo. Cvi¢i samostatné nebo v malych
skupinkach. Zakladem tréninku je vSeobecna piiprava, ke které patii rozvoj koordinace, sily
a rychlosti. Kromé v§eobecného zakladu pomalu rozvijime i specifické tenisové dovednosti
a dochazi k pozvolnému zapoceti zakladni techniky pomoci jednoduchych zptisobt udert.
Pfitom se spiSe zaméfujeme na ovladani rakety a mice ve form¢€ koordina¢nich cvi€eni.
Na konci tohoto obdobi miizeme pokrocit k minitenisu a vlastni tenisové technice (Grosser
& Schonborn, 2008).

Kazdé dit¢ by meélo zafinat vycvikem koordinace, ktery délime na vSeobecny
koordinacni trénink a specificky koordina¢ni trénink. Nejdiive se snazime o rozvoj vseobecné
koordinace. Vyuzivame cviceni jako jsou piekazkové drahy (podlézani, pieskakovani
piekazek), rovnovazné a balan¢ni cviceni (chiize, behy po rovince, po lavickach a podobn¢),
skakani pres Svihadlo, podbihani a skakani ptfes lano, manipulace s micem (hody, vrhy,
chytani) (Peri¢, 2012). Po zvladnutim téchto cviceni, miizeme vzit do ruky raketu a tim ztizit
ptedchozi cviceni a zdroven se uit novym dovednostem s raketou jako jsou nebicka, ptiklepy
a dalsi. Je dobré zapojovat do tréninku micové sporty, které pfimo nesouvisi s tenisem.

Dité musi rozvijet i rychlost, aby se dokazalo co nejrychleji dostat k mici. Pfi tréninku
rychlosti by mélo jit o pohyb s maximalni intenzitou neboli rychlosti. K hlavnim cvi¢enim
rozvoje rychlosti patii rizné druhy startt (nizky, vysoky, start na tlesknuti, pisknuti), starty
zruznych poloh (ze diepu, sedu, lehu), reakéni cviCeni (zména polohy téla, cviceni
s reak¢nim mickem), rizné formy bézeckych cviceni (atleticka abeceda) nebo béhy po dvorci
jako je ,,v&jii* a ,,masle*. Rozvoj koordinace a rychlosti se vzajemné prolinaji.

Trénink sily by mél zacit jiz v détstvi, ale naprosto bez zatéze. Cviky by mély byt
provadény pouze s vahou vlastniho téla, protoze prilisSné zatizeni déti by mélo negativni vliv
na jejich zdravi a dalsi vyvoj. Mezi zdkladni cvi€eni sily, které déti v tomto véku mohou délat
jsou skoky po jedné noze nebo snozmo, preskoky ptes svihadlo, diepy, ,,zabaci“ a ,,klokani*
(Linhartova, 2009).

Vytrvalost je dilezita, ale neni to zasadni slozka tréninku déti. V tréninku déti jde

predevsim o aerobni (dlouhodobou) vytrvalost, kdy déti jsou schopné se pohybovat rychle
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a kratce nebo dlouho a pomalu. Malé déti maji vytrvalost v podstaté na horni hranici svych
individualnich moznosti, proto neni potieba trénink zaméteny na rozvoj vytrvalosti (Peric,
2012).

rozvojem a po jeho zvladnuti uz se pomalu zamétujeme na osvojovani techniky tenisu.
Schénborn (2006) rozdéluje trénink osvojovani techniky na Ctyfi stupné:

1. stupen — rozvoj koordinace,

2. stupen — shorttenis,

3. stupen — minitenis,

4. stupenn — budovani cilové techniky.

Prvni stupen jsme jiz popsali, proto se podivame na druhy, kterym je shorttenis. Pti této
hie dochazi poprvé k partnerské hie pies sit. V prvnim stupni byl zakladni cil bod zasahu
mice, rytmus zasahu, cit pro mi¢, schopnost variace zasahu. Nyni se uz zamétujeme na napiah
a protazeni uderu. Shorttenis se hraje 1,5-2,5 m od sité. Kratka vzdalenost mezi hraci
zabranuje hracim vétsim naptahlim a protazenim. Hra¢ se uci volit spravné postaveni nohou
a optimalni vzdalenosti k mici. Béhem tderu je raketa vedena zespoda nahoru. Trenér by mél
dbat, aby Zaci zapojovali do pohybu cel¢ télo, to znamena, Zze by melo dochazet k rotaci boku
a ramenniho pasu a ne jenom pazi (Schonborn, 2006).

Od shorttenisu plynule pfechazime k minitesu. Zde je kladen dtraz na bod zasahu mice
ana spravné postaveni rakety, tim dochazi k rozvoji pohybového jadra, které predstavuje
zakladni strukturu priibéhu pohybu. U posledniho stupné je systematicky budovana cilova
technika. U¢ime se hrat opravdovy tenis na normalnim tenisovém dvorci. Proto se upeviiuje
rozvoj pohybového jadra z predchoziho stupné a preméiuje se v tzv. flexibilni jadro
(situa¢né-variabilni schopnosti). VSechny stupné na sebe plynule navazuji. Jak dlouho se
jednotlivym stupiidim budeme vénovat je velmi individualni. Zalezi na schopnostech déti, jak

rychle se nau¢i nové dovednosti (Dygrin, 2014).

2.4.2 Vékové kategorie

Cesky tenisovy svaz (CTS) rozdéluje tenis do Sesti vékovych kategorii: minitenis,
babytenis, mladsi Zactvo, star$i zactvo, dorost a dospé€li. VSechny veékové kategorie maji
stejna pravidla, kromé& minitesu a babytenisu, které jsou odlisné.

Ve vsech kategoriich se uskuteciiuji turnaje jednotlived i druzstev. Turnaje pro
jednotlivee probihaji po celou sezénu, zatimco soutéz druZstev se odehrava v obdobi
kvéten - Cerven nebo v zafi. Hra¢ muze startovat ve vékové kategorii, kterd odpovida jeho

véku nebo vyssi. Tohle pravidlo se nevztahuje na kategorii minitenis a babytenis.
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2.4.2.1 Babytenis

Babytenis je uréen pro hrace ve véku 8-9 let. K babytenisu miiZzeme pfejit, kdyz je hrac
schopen micek udrzet v poli a jeho udery jsou jisté. Jde o plynuly pifechod z malého dvorce
na normalni dvorec. Pouzivaji se specialni mice a rakety o primérné délce 64-67 cm (Dygrin,
2014).

Zapasy V babytenise se hraji na jeden set (6 vitéznych gamu), za stavu 6:6 se hraje
tiebreak do 7 vitéznych boda s kone¢nym rozdilem dvou bodt. Ve vyjimecnych ptipadech se
muze hrat na 4 vitézné gamy, pokud by byl stav 3:3 hraje se tiebreak. V této vékové kategorii

proti sobé hraji divky i chlapci (CTS).

2.4.2.2 Mladsi Zactvo, starsi Zactvo, dorost a dospéli
Vékové rozdéleni podle CTS:
e mladsi Zactvo — 10 az 12 let,
e star$i zactvo — 13 az 14 let,
e dorost — 15-18 let,
e dospéli — 19 a vice let.
Ve vSech uvedenych vékovych Kategoriich se hrac¢i ucastni soutézi jednotlivcu
i druzstev. Na rozdil od babytenisu hraji proti sob&é pouze divky(Zeny) nebo chlapci(muzi).
Turnaje jsou podle urovné sefazeny na A, B, C, D. Turnaje soznaCenim A spolu
s mistrostvim republiky pfedstavuji nejvyssi stupen turnaji. Na kazdém turnaji hraci

ziskavaji body, podle kterych je na konci sezony sestaven zebticek (CTS).

2.5 Minitenis

Minitenis je urfen pro déti ve ve€ku 6-7 let. Snazi se formou hry rozvijet herni
dovednosti ditéte. Jde o zabavnou a nenaro¢nou formu pohybu na malém dvorci, pfi kterém
dochazi (pfi spravném postupu) ke zdokonalovani pohybovych dovednosti. U minitenisu se
dba na spravné vybaveni, a to hlavn& na mice, s kterymi déti za¢inaji hrat (CTS).

Minitenis vznikl vroce 1945. Na jeho zrodu se podilel prazsky tenisovy trenér
J. Houba. Tato forma tenisu se z Prahy rozsifila do celého svéta v 60. a 70. letech. Poté se
minitenis u nas vytratil a vratil se az v 90. letech diky publikaci ,,Minitenis do $§kol“ od autorti
Crespo a Miley, kterd byla vydana Mezinarodni tenisovou federaci. O velky rozvoj minitesu
U nas se zaslouzil pan Safranek diky projektu ,,Minitenis-babytenis“. Své metodické postupy

uvedl ve filmu ,,0d minitesu k zavodnimu tenisu* (Dygrin, 2014).
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2.5.1 Dvorec a vybaveni

Minitenis se hraje na zmenSeném dvorci (obrazek 1). Rozméry kurtu jsou zhruba

11 X 6 m, rozméry sité pfiblizn¢ 580 x 85 cm. Na jednom tenisovém dvorci miizeme vytvorit

az Ctyfi minitenisové dvorce. Hraje se se specidlnimi micky, které jsou mekei a leh¢i nez

standartni tenisovy mi¢. Podle Larson a Guggenheimer (2013) si déti hru s mék¢imi mici vice

uziji a dosahnout rychleji pokroku ve hie nez se standartnimi tvrdymi mici. Dé&ti hraji

s men$imi raketami, jejichz délka se pohybuje vV rozmezi 43-56 cm (Dygrin, 2014).

Minikurt-1 R e 0 R Minikurt 2
S EEEEEE EEEEEN -
Cérypro
podisiil Sl nialie. S el
=13

Obrazek 3. Dvorec pro minitenis (Dygrin, 2014)

2.5.2 Pravidla
Pravidla podle CTS:

Hraje se na jeden nebo dva vitézné sety do deseti bodii (jednoduché pocitani),
za stavu 9:9 rozhodujici bod.

Podéani pouze jedno zespodu, jako forhend (v pfipad€ tece sité se podani
opakuje). Nadhozeny mi¢ pro podani musi dopadnout za zadni ¢aru nebo na ni,
nikoli vSak pted zadni ¢aru. Podava se do pole ohrani¢eného ¢arou pro podani.
Podavajici hra¢ musi stait v momentu zdsahu mice za zadni carou.

Podévajici hrac se urci losem (stejné jako U normalniho tenisu). Dale podava
vzdy ten, kdo prohral posledni bod.

Podani se musi nechat dopadnout. Déle je mozno hrat na jeden dopad nebo bez
dopadu (volejem).

Hraje se vyhradné se specidlnimi mici pro minitenis.

2.6 Technika tenisovych udert

NS 24

provadénych pohybl, které je dosahovano vzajemnym ovliviiovanim kondi¢nich,

koordina¢nich, mentalnich a funk¢nich faktorti v procesu vyuky. Kvalita techniky ma

rozhodujici vliv na sportovni vykon Vv tenise (Schonborn, 2006).
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Volba techniky jednotlivych tenisovych tderd je zavisla na stalych zménach herni
situace. Tuto volbu podminuje kvalita zvladnuti tenisové techniky. Kazdy tder ma vlastni
techniku, s kterou souvisi nejen pohyb s jehoz pomoci dostavame mi¢ pies sit), ale taky
vSechny pohyby (b¢hy, skoky, zmény smeru) na kurtu, které uderiim predchazi (Jankovsky,
2002).

Koromhazova a Linhartova (2008) uvadi, Ze je dtlezité dbat na spravnou a optimalni
techniku uz od zacate¢niku, protoze nasledné odstranéni chyb je slozité a ne vzdy se podafi
odstranit. Zaklady techniky by méli mit vSichni stejné€, avSak po zvladnuti zakladu si kazdy
hrac zacina vytvaret sviij osobity styl. Jak to mizeme vidét i u svétovych hraci.

Diive se trenér pii vyuce tenisu soustiedil na techniku tderu. Nejdiive naucil
modelovou techniku a az poté se zaméfil na taktiku. Soucasna trenérska praxe pohlizi na tenis
jako na sport otevienych dovednosti, v némz je kazdy uder jiny. Hrad¢ nikdy nezahraje dva
stejné udery. U techniky uderu zaleZi na taktickém zaméru hrace. Forma (technika) by méla
odpovidat funkeci (taktice) (Miley & Crespo, 2001).

2.6.1 Tenisové udery
Tenisové udery délime na zakladni a specialni. Diive se za zakladni udery povazovali
ty, které se hrali od zakladni ¢ary, coz byl forhend, bekhend a podani. Nyni se za zakladni
udery povazuji tdery nejéastéji hrané, proto k nim fadime i volej (Langerova & Hefmanova,
2005). Mezi specialni udery patfi return, lob, stopbal, halfvolej, nabihané tidery a prohozeni.
Kazdy uder ma svou vlastni techniku provadéni. Schonborn (2008) uvadi tii faze
provedeni uderu: piipravna faze (néptah), uderova faze a faze protazeni. Koromhazova
a Linhartova (2008) uvadéji i ¢tvrtou fazi, a to ndvrat do zakladniho postaveni. Protoze je
technika naro¢na na provedeni i zapamatovani, zvlasté u zacatecnikd, uci se uder po castech.
Nécvik jednotlivych ¢asti iderti podle Koromhazové & Linhartové (2008):
1. Drzeni rakety.
Pevné zapésti a jeho spravna poloha.
Piesné provedeni uderu rukou bez zasahu mice.
Sledovani mice ofima a jeho zasah stfedem rakety.
Spravné postaveni nohou.
Ocekavat mi€ a uder koncit v zakladnim postaveni.
Timing — spravné nac¢asovani uderu.

Uder po piedchozim pohybu.

© 00 N o o~ wDdN

VloZeni vahy téla do uderu.

10. Pohyb téla proti mici.
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2.6.2 Zakladni postaveni

Zakladni postaveni zaujima hra¢ na zakladni care pred kazdym uderem a vraci se zpét
po uderu. Je to nejvhodnéjsi pozice pfi Cekani na uder a umoznuje hraci nejjednodussi start
na mi¢. Podle Schonborna (2008) je soucasti zakladniho postaveni split-step. To je mirné
poskoceni, které hra¢ provadi, jakmile je mi¢ na raketé soupete. Split-Step napomaha
k rychlejsi reakci a startu k mici.

Pti zékladnim postaveni stojime nohama asi na Sifku bokli od sebe. Kolena mirné
pokr¢ena, horni polovina téla mirné naklonéna dopiedu. Vaha téla spociva na btiskach
a prstech nohou, aby se nam snadno vybihalo na vSechny strany. PaZe jsou lehce pokréeny
Vv loktech. Prava ruka drzi raketu, leva ruka piidrzuje za rukojet’. Raketu drzime dal od téla.
Hlava rakety sméfuje smérem k protihraci. Horni polovina téla je stale oto¢ena smérem Kk siti.

Mezi casté chyby pii zédkladnim postaveni patii, nepokrcend kolena hrace, coz
zpomaluje reakci a start na mic. Dalsi chybou jsou nohy blizko u sebe, hra¢ snadno ztraci

rovnovahu a nemuze dostate¢né rychle vybéhnout doprava nebo doleva (Scholl, 2002).

1
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Obrazek 4. Chyby v zakladnim postaveni (Scholl, 2002)

2.6.3 Forhend

Prace se vénuje nacviku forhendu, proto je zde popsan pouze tento uder. Forhend je
cary. Dobry forhend je ucinnou zbrani hrace, kdyz chce soupefe dostat pod tlak nebo
dosahnout ptimého bodu (Miley & Crespo, 2001). Pro spravné provedeni forhendu je dilezité
drZeni rakety, prace nohou, rovnovaha a pohyb.

¢ DrZeni

Moderni tenis vyuziva tfi forhendova drzeni.

Prvnim drZenim je vychodni forhendové drZeni, které umoznuje hrat veskeré
forhendové udery (drive, topspin, slice, stopbal, volej forhedem). Lze jej pouzit pii uderu
Vv polouzavieném i otevieném postaveni. Bod zasahu mice se naléza nize a dale od téla nez
pii polozapadnim ¢i zdpadnim drzeni. Vychodni drZeni je zvlasté vhodné pro piimé udery

a udery s mirnou horni rotaci.
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Obrazek 5. Vychodni forhendové drzeni (Schonborn, 2006)

Dalsi forma drzeni je polozapadni. Forhend je vétSinou hran z polootevieného az po
pln¢€ oteviené postaveni. V pireduderové fazi je hlava rakety za zapéstim a pii naptahu a Svihu

je plocha rakety zaviena. Drzeni je vhodné pro hrace, kteti hraji rychlé razantni udery.

|
©
B

Obrazek 6. Polozapadni forhendové drzeni (Schénborn, 2006)

Ttetim je drzeni z&padni, které umoziuje hrani se silnou horni rotaci. Se zapadnim
drZzenim se velmi dobie hraji mi¢e ve vysi ramen, obtize mohou u hracu nastat pii hrani
nizkych mi¢t. Bod zésahu se posouva daleko pied télo. Tento typ je nejuicinnéjsi na pomalych

povrsich.

Obrazek 7. Zapadni forhendové drzeni (Schonborn, 2006)
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Existuji dalsi druhy drZeni jako je drZzeni obouru¢ nebo kontinentalni, ty ale nejsou moc
casté. V soucasnosti je nejcasteji pouzivanym drzenim polozapadni forhendové drzeni (Miley
& Crespo, 2001).

e Technika forhendu

Ze zakladniho postaveni provadime naprah, ktery zahajujeme jeste pred dopadem mice.
Béhem napiahu se vyta¢ime na pravou nohu, takze vaha spociva na ni, leva noha je uvolnéna
alevy bok smeétuje k siti. Zpocatku druhd ruka drzi raketu v kr¢ku (Linhartova, 2009).
Pii vytaceni zvedame ptedlokti a raketu a vedeme ji smérem dozadu. V tomto okamziku leva
ruka pousti raketu. Udélame smyc¢ku to znamena oblouk raketou smérem dozadu a nahoru.

Napiahneme levou ruku smérem k micku a raketa volné dokonci fazi naptahu (Scholl, 2002).

Na konci naptahu pokracujeme ve smycce, kdy jde raketa pod mi¢ a dale doptfedu
nahoru. Prava ruka se té€sné pied kontaktem S mickem dopne v lokti, sou¢asné pienasime
vahu téla na levou nohu a télo se pohybuje proti mi¢i. Raketu pfed iderem drzime pevné, ale
ne kiecovité, hlava rakety je po celou dobu nad zapéstim (Koromhazova &Linhartova, 2008).
Horni polovina téla se to¢i do otevieného postaveni teprve bezprostiedné pied zasahem. Mic
zasahujme mezi sttedem téla a levym bokem, v nékterych situacich i diive. Vaha téla spociva
na piedni noze. Cim dynamiét&ji oto&ime horni polovinu téla, tim vice se zrychli pohyb rakety
a tim rychlejsi uder bude (Scholl, 2002).

Po zasahu mice vedeme pravou pazi s raketou co nejdéle v zamysleném sméru uderu
doptedu nahoru, pfitom pokracujeme v dopinani nohou v kolenou. Natazena leva ruka se

dostava do zapazeni, kde chyta zpét raketu do krcéku. Po protazeni uderu se vracime do

zakladniho postaveni. Po celou dobu uderu sledujeme mic.
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Obrazek 9. Uderova faze a faze protazeni forhendu (Scholl, 2002)

Obrazek 10. Draha rakety pii smy¢ce (Scholl, 2002)

Obrazek 11. Draha rakety pii pfimém naptahu (Scholl, 2002)
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Nejcastéjsi chyby podle Dygrina (2014):
e pozdni napftah,
e hlava rakety je pfi naptahu pod zapéstim,
e propnuta paze v naprahu,
o loket je pfi naptrahu daleko od téla,
e nevytoCeni ramen pii napiahu,
e propnuté nohy v kolenou pii Svihu,

e nedostate¢né protazeni uderu.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Cilem prace je sestavit zasobnik cvi¢eni pro nacvik forhendu u déti v kategorii
minitenis.
3.2 Dil¢i cil

Vytvofit ndkresy a fotodokumentaci jednotlivych cviceni.
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4 METODIKA

Pii psani bakalarské prace jsem pouzivala heuristickou metodu ziskavani,
shromazd’'ovani a tfidéni literatury, dokumenti a odbornych ¢lankti. Na zakladé Ceské
literatury, zahrani¢nich odbornych ¢lankd a oficidlnich pravidel tenisu a minitenisu byl
sepsan prehled poznatk.

Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti, odborné literatury a DVD nahravky o minitenisu byl
sestaven zasobnik cviceni, ktery obsahuje 51 cviceni. Cviceni jsou rozd€lena na dvé ¢asti na
cvifeni pro zacateCniky a pokrocilé. Jednotlivé ¢asti jsou dale roz¢lenéné. U kazdého cviceni
je uveden cil cviéeni, postaveni hrace, trenéra, pomucky potiebné k danému cviceni,
provedeni a metodickd pozndmka.

Cviceni jsou sefazeny postupné od nejjednodussich, které se soustiedi na zakladni
na seznameni se s raketou a zakladni technikou forhendu.

Pro lepsi pochopeni jsou u cvi¢eni uvedeny fotky, které byli pofizeny na tréninku déti

vvvvv

malovani. K potizeni fotografii byl opatien pisemny souhlas zakonnych zastupcu ditéte.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zacatecnici

pochopit a zvladnout techniku tenisu. Proto se nejdiive zacina tenisovou $kolkou, ve které se
snazime déti seznamit Se zakladnimi dovednosti s miGkem, Svihadlem a s raketou.
ZacatecCnici jeSt¢ nehraji tenis pres sit’. Par cviCeni z tenisové skolky si piedstavime. Dilezité
je s détmi komunikovat, bavit se s nimi 0 tom co je bavi a co ne. Kdyz vidime, ze cviceni je
moc nebavi, snazime se jej nahradit jinym. Cvi¢eni ménime po kratSich intervalech, nebot’
déti nevydrzi dlouho u jedné ¢innosti. Zapojujeme i hry, které nemusi mit pfimou souvislost
s tenisem. Clovék pii praci s détmi musi byt trpélivy, nesmi po nich hned chtit velké vykony.
Nékdo ma v sobé pfirozeny pohyb, proto mu jdou cviceni celkem jednoduSe a nékterym

musime nechat vice ¢asu, nez cvi¢eni pofadné pochopi a budou schopné je spravné provést.

5.1.1 Cviceni bez rakety

Se vS§emi zacateCniky za¢iname cvi¢enimi bez rakety, nebot’ je to jejich prvni zkusenost
se sportem nebo spise s pohybem. Déti v tomto véku, zacinaji poznavat co vSechno se svym
télem mohou délat, ale zaroven zjist'uji, ze to neni tak jednoduché a chce to nékolik
opakovani, nez uréeny pohyb zvladnou spravné a bez problému. Proto jsou cviceni zaméiena
na koordinaci, kterd je zakladem pro vSechno a poté i na rychlost, reakci a v malé mife i na

silu.

Poznamka pro vSechna cvifeni: VSechno nazorné¢ ukazujeme a pokud je to mozné,

provadime cviceni spolu s détmi. Nékteré déti potom 1épe pracuji a délaji véci spravne.

A) Cviceni s tenisovym mi¢kem

Cviceni 1: Hazeni mickem o zem

Cil: Cilem cvi€eni je rozvoj koordinace.

Pomiicky: Kos s mici

Provedeni: Hrac si vezme micek do ruky, ve které nebude drzet raketu, tzn. pravak do levé
a levak do pravé ruky. Nohy ma mirné€ od sebe, télo vzpiimené, ruka je ve vysce pasu, v lokti
mirné pokréend a dlan je otocena smérem k zemi. Micek drzime v prstech. Hra¢ hazi micek
pted sebe 0 zem tak, aby po jednom odrazu micek chytil obéma rukama a stal stale na stejném

misté. Cviceni poté miiZeme ztizit:
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e Micek chytdme do jedné ruky dlani vzhtiru
e Micek chytame jednou rukou dlani doli
e Stejny postup plati i pro levou ruku.
Poznamka: Musime davat pozor, aby hra¢ micek pouze nepoustél, ale pékné hodil, aby se

mu micek odrazil zpét do ruky. Nej€astéjSimi chybami jsou, Ze hra¢ ma ruku ve vySce hlavy,

predklani se a hazi mi¢ek daleko od sebe a béha za nim po celém kurtu.

Obrazek 12. Hazeni o zem

Poznamka pro cvieni 1 a 2: Tyhle cviceni nejsou u déti moc oblibena a neudrzi pfi nich

dlouho pozornost. Proto je nechdme napocitat 10 péknych hodl a jdeme na jiné cviceni.

Cviceni 2: Hazeni mi¢ku do vzduchu
Cil: Cilem cviceni je rozvoj koordinace
Pomiucky: Kos s mici
Provedeni: Hrac si vezme micek do ruky, ve které nebude drzet raketu, micek drzi v prstech,
dlan je otocena smérem ke stropu, ruka je propnuta v lokti pred t€lem. T¢lo je zpevnéné. Ruka
zac¢ina pohyb ve vySce pasu a doprovazi mi¢ek az nahoru. Hra¢ by mél micek vyhazovat tak,
aby pii chytani stal na stejném misté. Cvic¢eni ma nékolik zptisobli provedeni:
a) Micek vyhazujeme do vzduchu nechame jednou spadnou a chytame obéma rukama
b) Micek vyhodime, tleskneme a s jednim dopadem micek chytame
c) Micek vyhodime, oto¢ime se 0 360° a s jednim dopadem chytame
Poznamka: VSechny uvedené zpiisoby cviceni mizeme po jejich zvladnuti ztizit. Nejdiive
micek nechame jednou spadnout a chytime do jedné ruky, potom micek chytame bez dopadu

obéma rukama. Nejtézsi zptisob je chytat micek bez dopadu jednou rukou. Dulezité je davat
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pozor, aby hraci pti vyhazovani nepokrcili ruku, ale nechali ji protazenou, nekr¢ili nohy

a nechodili do ptedklonu. Cvic¢eni poté provedeme i pro druhou ruku.

Obrazek 13. Hazeni do vzduchu

Cvifeni 3: Hazeni mic¢ku pfres sit’

Cil: Cilem cviceni je rozvoj koordinace

Pomicky: Kos s mici

Provedeni: Hra¢ méa micek v ruce, ve které drzi raketu. Hra¢ si stoupne ¢elem k siti, vytoci
se na levy bok, levou nohu da doptedu, pravou dozadu, tak aby nohy byly za sebou. Ruku, ve
které mame micek, dame za hlavu, tak aby micek byl mezi lopatkami a ptes hlavu nahoru
hazime micek pies sit’ na druhou stranu. Levou rukou ukazujeme na druhou strana, kam ma
micek letét. Vaha téla je na pedni noze.

Poznamka: Postupné se vzdalujeme od sit¢ dozadu. Az hraci zvladaji bez problému
prehazovani pies sit’, uréime pomoci kuzelu nebo Svihadla kam ma micek letét. Cviceni je
popsano pro pravaka, levak ma vSe opa¢né. Hraci jsou Casto v zaklonu a vahu téla maji na

zadni noze, coz zabrafuje spravnému $vihu a rychlému letu micku pies sit’.
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Obrazek 14. Hazeni ptes sit’

Cviceni 4: Hazeni mi¢ku o zed’
Cil: Cilem cviceni je naucit déti pracovat s citem pro mi¢. Cviceni rozviji reakci a odhad na
mic, ktery musi ve spravnou chvili chytit.
Pomiicky: Ko§ s mici
Provedeni: Hrac stoji ve stoji mirné rozkro¢ném 1-2 m od zdi. Cvi¢eni provadime pro pravou
1 levou ruku. Cvic¢eni ma mnoho zptisobti:

a) Micek hazime spodem o zed’ a chytame s jednim dopadem

b) Hazime stejné jako za a) ale bez dopadu

c) Micek hazime vrchem o zed’ a chytame s jednim dopadem

d) To stejné jako za b) ale bez dopadu

Poznamka pro cviceni 4 a 5: D¢ti Casto hazi micek velkou silou a nedokazi ho poté chytnout.

Cvifeni 5: Hazeni mickem navzajem
Cil: Cilem cviceni ziskat cit pro mi¢. Cviceni rozviji reakci a odhad na mic, ktery musi ve
spravnou chvili chytit.
Pomicky: Kos s mici
Provedeni: Hraci stoji naproti sobé zhruba 2 m od sebe. Prvni hra¢ hazi mi¢ druhému a ten
jej chyta. Hraci si mi¢ navzajem piehazuji co nejdéle. Méni ptitom pravou a levou ruku.

a) Hazime o zem, mi¢ chytdme s jednim odrazem obéma rukama

b) Hazime ze spodu nahoru, mi¢ chytdme bez dopadu obéma rukama
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Cviceni 6: Posilani micku k siti

Cil: Cilem cviceni je naucit déti §vih, ktery je dulezity pii forhendu. Proto se snazi mi¢ poslat
Svihem co nejrychleji k siti.

Pomiicky: Kos s mici

Provedeni: Hra¢ stoji za zakladni ¢arou, leva noha je vepiedu, prava vzadu, obé mirné
pokréené v koleni. Micek drzi v pravé ruce, napnutou pravou ruku napiahne za sebe a svihem
posila micek po zemi do branky. Pohyb kon¢i ve vySce ramen. Stejnym zptisobem délame
i levou rukou, zméni se pouze postaveni nohou.

Poznamka pro cvifeni 6 a 7: Micek by se mél po zemi kutalet a ne poskakovat. Nejcastcji
déti vypusti mi¢ek moc brzo a mi¢ek poté poskakuje nebo ruku poifadné nedotdhnou pied

sebe a $vih poté neni Gplny. Pii téchto cviceni je dobré déti rozdélit na dvé skupinky, aby se

postupné sttidali. Jinak déti spéchaji a nedélaji cviceni poradné.

Obrazek 15. Posilani mic¢ku rukou

Cviceni 7: Posilani mi¢ku po zemi do branky

Cil: Cilem cvi¢eni je naucit se pracovat s mi¢ckem, s citem a ptesnosti. Dé&ti se soustiedi na
presny bod, kam musi micek letét. Nejde tolik o rychlost jako o piesnost.

Pomiicky: Kos s mici, branka (kuzely)

Provedeni: Hra¢ stoji za zakladni ¢arou, leva noha je vepiedu, prava vzadu, obé mirné
pokréené v koleni. Mic¢ek drzi v pravé ruce, napnutou pravou ruku naptahne za sebe a §vihem
posila micek po zemi do branky. Pohyb kon¢i ve vySce ramen. To stejné délame pro levou

ruku, nohy se vyméni.
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Cviceni 8: Chytani mi¢ku do kuzelu
Cil: Timto cvi¢enim se uci spravnému nacasovani chytani(zasahu) micku, které je dilezité
pii samotné hte.
Pomiicky: Kos s mici, kuzely
Provedeni: Hra¢ drzi dvéma rukama kuzel dnem vzhiru, tak aby mohl mic¢ek chytnout
do kuzelu. Trenér stoji 2-3 m pied nim nahazuje miéek pfed hrace do vzduchu a hrag ho:

a) S jednim dopadem chyta do kuzelu

b) Bez dopadu
Poznamka: Kuzel drzi zhruba uprostied ne niz, protoze pak hrozi, ze kuzel neudrzi v rukach
a spadne. Trenér mize stat pfed nebo za siti. Pocet dopada si miize trenér libovolné ménit.
Podle poctu déti si uréime pocet pokust. Vétsinou je dobré, kdyz déti nemaji vic jak tii

pokusy, protoZe pak nemaji tolik ¢asu délat neporadek.

Obrazek 16. Chytani do kuzelu

Nasledujici tfi cviceni se zaméfuji na rozvoj koordinacnich a silovych schopnosti. Zaroven
se uc¢i vyhodnocovat spravnou chvili pro skok, tak aby se Svihadlo nebo lano protocilo

pod nohama.

B) Cviceni se Svihadlem/lanem

Cviéeni 1: Svihadlo |

Cil: Cilem cviceni je rozvoj koordinace a sily.

Pomiicky: Svihadlo

Provedeni: Ud¢lame si dostatecny prostor kolem sebe, abychom nikoho neSvihli. Uchopime

Svihadlo obéma rukama, tak ze dlané¢ smétuji dopfedu a konce Svihadla ndm vychazi ven
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z ruky na malikové strané. Nohy jsou mirn¢ pokréené v kolenech a stojime na prstech, paty
se nedotykaji zemé. Trup je zpevnény ve vzpiimené poloze. Pohyb pro roztoceni Svihadla
vychazi z loktii. Po roztoceni Svihadla ska¢eme na miste:

a) Snozmo doptedu

b) Snozmo dozadu

c) Pojedné noze
Poznamka: Pozor hodné déti se pii roztaceni Svihadla predklangji a otaci dlan¢ dozadu, coz
jim zabranuje opetovnému roztoceni nebo zvedaji celé paze nad hlavu. Nekteti vyskoci prilis

vysoko a nestihnou se pfipravit na nasleduji skok.

Obrazek 17. Skédkani snozmo dopiedu

Cviteni 2: Svihadlo 11

Cil: Cilem cviceni je rozvoj koordinace.

Pomiicky: Svihadlo

Provedeni: V tomto cviceni budeme skakat v pohybu dopiedu tzv. konic¢ka. Postaveni i
drzeni Svihadla je stejné jako v 9. cvi¢enim. Po rozto€eni Svihadla pieskoci Svihadlo prava
resp. leva noha a hned za ni leva resp. prava. Piedni noha je pii preskoku pokréena v koleni,
které smefuje nahoru.

Poznamka: Cvi¢eni mizeme provadét kolem kurtu nebo jenom o zdkladni Cary k siti
a zpatky. Dbame na to, aby déti pravidelné to€ili Svihadlem a vzdy pieskocili a neb&hali

pfitom.
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Obrazek 18. Konic¢ek

Cyviceni 3: Lano |

Cil: Cilem cviceni je rozvoj reakce a posileni dolnich koncetin.

Pomicky: Lano

Provedeni: Dva dospéli chyti lano kazdy za jeden konec, tak, aby se stfed lana dotykal zemé.

v

Dité si stoupne bokem k lanu a po jeho roztoceni skace co nejdéle zvladne. Téz8i verze je
takova, Ze zaroven skacou dva nebo vice déti. Dalsi t€zsi varianta je, ze dité zacina pied
to¢icim se lanem, musi k nému pfibéhnout a zacit skakat.

Poznamka: Lano se to¢i konstantni rychlosti. Na zacatku détem pomahame, ze jim fekneme,
kdy maji skocit. Déti po celou dobu sleduji lano, aby se naudili skakat pies lano bez pomoci.

Nejcastéjsi chybou je, ze se pti skakani pohybuji doptfedu nebo dozadu a nejsou na misté

Cyviceni 4: Lano Il

Cil: Cviceni zamé&fena na rozvoj rychlosti a reakce.

Pomiicky: Lano

Provedeni: Dva dospéli chyti lano kazdy za jeden konec, tak aby se stied lana dotykal zemé.
Dité si stoupne pied lano, tak aby se po jeho roztoceni nedotykal. Poté se snazi pod lanem
podbéhnout.

Poznamka: Lano se toci konstantni rychlosti. Na za¢atku détem pomahame, Ze jim fekneme,
kdy maji vybehnout. Déti po celou dobu sleduji lano, aby se naucili vybéhnout ve spravny

okamzik.
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C) Cviceni bez pomiicek

Cviceni 1: Starty

Cil: Cilem cviceni je rozvoj rychlosti.

Provedeni: Cviceni provadime na jedné ptlce normalniho tenisového kurtu. Déti stoji na
zakladni cafre, ze které vybihaji na tlesknuti nebo pisknuti, dobihaji K siti a zpét. Startujeme
ze stoje, z tureckého sedu, se sedu z natazenyma nohama pied sebou ¢elem nebo zady K siti,
z kleku, lehu na bfiSe a na zadech, z kliku.

Poznamka: Je dobré nechat déti vymyslet rizné pozice, protoze je to vice bavi, kdyz se
muzou zapojit do vymysleni. Je lepsi kdyz, trenér stoji, tak aby ho déti nevid€li a museli
zareagovat pouze zvukovy signal. DéEti se tim uci soustfedit pouze na jednu jedinou véc
a zareagovat co nejrychleji. Muzeme dat pied sit’ kuzel, ktery déti musi ob&hnout misto
dotknuti sité. Zamezime tak, padum u sit¢, do které se nékdy zamotaji nohy. Kuzel také nuti

déti béZzet rovné a nekfizit cestu ostatnim.

Cvifeni 2: reakce

Cil: Cviceni je zaméfeno na postieh a reakci na mic.

Pomiicky: Kos s mici

Provedeni: Dé&ti stoji v fade za sebou, trenér stoji 1-2 m pfed nimi. Ruce ma v upazeni dlané
smétuji dolti a v kazdé drzi micek. Trenér pousti jeden z micku na zem. Dit¢ musi co
nejrychleji zareagovat, bézet a chytit micek do ruky hned po prvnim odrazu.

Poznamku: Vzdalenost libovolné méni podle schopnosti dité. Nekteré déti zvladaji vetsi
vzdalenosti, n€ktefi maji problém s koordinaci a nejsou tak rychli, proto vzdalenost
zmen§ime, aby byli schopni mi¢ek chytit. Az se jim podaii nékolikrat za sebou miéek chytit
muzeme vzdalenost zvetSit. Vzdalenost zmensSujeme, aby se nam dité neseklo, ze to d¢lat

nebude, protoze nedokaze k micku v€as dobéhnout.

Cviceni 3: Véjir

Cil: Cilem cvi€eni je naucit se ménit smér pohybu a rozvoj rychlosti.

Pomiicky: Kos s mici

Postaveni hrace: Uprostied zakladni Cary

Provedeni: Podle obrazku polozime pét mickt do roht kurtu. Hra¢ sbira postupné vSechny
micky na raketu. Zacina u rakety, bézi pro jeden micek vrati se zpét k raketé polozi micek na
ni a béZi pro dalsi.

Poznamka: Cisla na obrazku jsou mi¢ky, uprostied je polozena raketa, odkud hrag vybiha.
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Obrazek 19. Nakres véjite (Linhartova, 2009)

5.1.2 Cviceni s raketou

Vsechna cviceni s raketou jsou popsany pro déti, které budou hrat pravou rukou. Cilem vsech
cvieni je seznamit se zakladnimi dovednosti s raketou a mickem. Ziskat cit pro mic a silu do
ruky, aby ¢asem dokazali drzet raketu v ruce cely trénink. Stale pfitom rozvijime koordinaci
a také silu. Do tréninku je dobré zatadit jenom par cviceni s raketou a prokladat cvicenimi

bez rakety, nebot’ déti neudrzi raketu dlouho.

Poznamka pro vSechna cvifeni: VSechno nazorn¢ ukazujeme a pokud je to mozné,
provadime cviceni spolu s détmi.

Cvifeni 1: Vedeni micku

Cil: Ziskat cit pro micek.

Postaveni: Za¢iname na zakladni ¢afe v pravé ruce drzime raketu forhendovym drzenim,
hlava rakety je mirn¢ zaviena. Pfilozime raketu k mic¢ku, ktery mame polozeny na zemi vedle
sebe.

Provedeni: Hra¢ vede pomalu micek K siti a zpét. Mi¢ek musi byt v neustalém kontaktu
s ramem rakety, nesmi utikat doptedu.

Poznamka: Raketa se musi drzet pevné, nesmi byt povolené zapésti. Davame pozor, aby
hra¢i mezi sebou nezavodili, kdo bude dfiv, nebot’ jim micek utikd a nemaji ho v kontaktu

s raketou. Pro ztizeni miizeme postavit slalom z kuzela.

40



Obrazek 20. Vedeni micku raketou

Cviceni 2: Neseni mi¢ku na raketé

Cil: Cilem cviceni je zpevnéni a posileni zapé&sti.

Postaveni: Hra¢ stoji na zékladni ¢afe pied sebou ve vysi pasu drzi raketu, na které ma
polozeny micek.

Provedeni: Hrac jde K siti a zpét. Raketu drzi bekhendovym drzenim.

Poznamka: Casto se stava, Ze hra¢ ma raketu piili§ vysoko a je povolené zapésti, tim padem
micek neustdle pada. Nejdiive zacind pomalou chizi po zvladnuti chiizi pomalu zrychluje.

Pro zpestteni pfidavame slalom z kuzelti, nebo diepy a otocky v prab&hu chiize.

Obrazek 21. Neseni mi¢ku na raketé
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Cviceni 3: Balancovani s mickem

Cil: Zdokonalovani koordinace a ziskavani sily do ruky.

Postaveni: Hrac stoji kdekoliv na misté.

Provedeni: Pied sebou ve vysi pasu drZi raketu, na které ma polozeny mic¢ek. Pomalu jde do
kleku a zpatky do stoje, micek musi byt neustale na raketé. Neékolikrat zopakujeme. Poté

muzeme jit do sedu, da se i lehnout na zada, ale to uz je pro déti pfili§ narocné.

Cviceni 4: Posilani micku |

Cil: Ziskavani $vihu do ruky a seznameni se s prvnimi prvky zakladni techniky forhendu.
Postaveni: Hrac stoji na zakladni ¢afe v mirném stoji rozkrocném, vaha téla na pravé noze,
v pravé ruce drzi raketu forhendovym drzenim, hlava rakety je mirné zaviena. Hra¢ vytoci
trup doprava, tak, aby potencialni soupeft vidél jeho levé rameno.

Provedeni: Pfed sebou mirné vpravo na zem polozi hra¢ micek, do kterého udeti raketou tak
aby se micek dokutalel k siti. Po udefeni mi¢ku dotahuje pravou ruku nad levé rameno do levé
ruky.

Poznamka: Dilezité je, aby hra¢ pékné Svihl raketou a dotahl az nad rameno. Cviceni
muzeme ztizit brankou, do které se musi trefit. Mi¢ek zasahujeme ramem hlavy rakety. Pii
tomto cviCeni si hrace rozdélime do dvou skupinek, aby nespéchali a délali vSe poradné a

trenér mél Cas je kontrolovat.
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Obrazek 22. Posilani mi¢ku raketou

Cvifeni 5: Posilani mic¢ku 11

Cil: Ziskavani citu a timingu pro mic.

Postaveni je stejné jako v predeslém cviceni, ale vzdycky dvé déti stoji naproti sobé. Micek
posilaji z forhendové strany sobé navzajem. Nyni posilaji mi¢ek pomaleji a s citem, tak, aby
letél presne.

Poznamka: Pokud si hraci naschval posilaji micek Spatné, je dobré si vSechny postavit do

jedné fady a posilat micek kazdému zvlast.
Cviceni 6: Nebicka |

Cil: Ziskavani citu a timingu pro mic a zpevnéni zapésti.

Hrac stoji na misté drzi raketu bekhendovym drzenim a odehrava micek do vzduchu:
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a) Micek odehraje necha jednou spadnou a opét odehraje

b) Micek odehrava do vzduchu bez dopadu na zem

c) Nebicka s pietaenim (hra¢ odehraje mic¢ek do vzduchu, poté pietoéi raketu

na druhou stranu a opét odehraje)

d) Nebicka s ramem (hra¢ odehraje jednou mi¢ek na vyplet a jednou ramem
Tésné pred dopadem micku na raketu musime stisknout drzadlo rakety.
Poznamka: Nebicka mizeme délat v pohybu dopiedu nebo na misté. Hrac ¢asto lita po celém
dvorci, protoze ma povolené zapé&sti a nema raketu vodorovng. Casto miek zasahuje brzo

a zbyte¢né rychle za sebou bouchaji do micku.

Obrazek 23. Nebicka

Cviceni 7: Nebicka II
Jde o ztizenou formu predchoziho cviceni, kdy délame nebicka bez dopadu na zem a délame

pritom diepy nebo jdeme do kleku.

Cviceni 8: Priklepy
Cil: Ziskavani citu a timingu pro mi¢ a zpevnéni zapésti.
Hrac stoji na misté drzi raketu bekhendovym drzenim a dribluje mickem o zem.
Te&zsi varianty:

a) jednou odehraje mic¢ek o zem vypletem a jednou ramem rakety,

b) driblujeme pouze ramem rakety.
Poznamka: V praxi se hra¢ casto ptedklani, nenechava micek vyskocit dostatecné vysoko
a zasahuje ho moc brzo. Na zacatku je dobré udélat par ptiklepd s hracem, aby vidél a citil

jak se priklepy maji spravné délat.
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Obrazek 24. Ptiklepy

Cvifeni 9: Zvedani mi¢ku
Cil: Rozvoj koordinace s raketou a mi¢kem.
a) postupnym rozklepanim do ptiklept,
b) pomoci nohy-micek si polozime k vné&jsi strané levé nohy piilozime raketu k mi¢ku

zvednutim nohy mic¢ek vyhodime do vzduchu a chytneme na raketu nebo do ruky.

Cvifeni 10: Pfehazovani mice pies sit’

Cil: Rozvoj koordinace s raketou a mi¢kem a dovednosti s raketou.

Hrag stoji zhruba 2 m pied siti. Vedle sebe posklada 6 micku tak aby mezi sebou méli mezeru.
V pravé ruce drzi raketu mirn€ otevienou. Pomoci spodniho ramu rakety pfehazujeme micek
ze zemée pres sit’.

Poznamka: Hra¢ drzi raketu pevné, jakmile povoli zapésti nedokaze micek podebrat

a piehodit pfes sit’.
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Obrazek 25. Pichazovani mi¢ku raketou

Cyviceni 11: Split step neboli poskok

Cil: Zafixovani zakladniho postaveni a poskoku.

Postaveni hrace: Na zékladni care

Postaveni trenéra: Pred hracem

Provedeni: Hra¢ pieslapuje z jedné nohy na druhou déla tzv. ,,zeli‘‘ (Slape zeli.) jakmile
trenér udefi do mice déla poskok a poté opét Slape zeli.

Poznamka: Split step neboli poskok by mél hra¢ provadét mezi kazdym tderem ve chvili,

kdy soupet udeti do micku. Split step napomaha k rychlejsi reakci a startu na micek.
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5.2 Pokrodili

Hraci ve véku 6-7 let se zacinaji ucit techniku a samotnou hru na dvorci. Protoze je tenis
naro¢ny na koordinaci, rychlost, reakci a hlavné na pochopeni, délame vSechno postupné
a pomalu. Hra¢ se nejdiiv musi naudit zasahovat micek ve spravnou chvili a dostat micek
pres sit’. Poté mize mi¢ky umistovat do urenych mist, a nakonec do vSeho zapojit pohyb.
moc jednoducha nebo skoro stejna, ale u malych déti kazda mensi zména je velka zména.
Hraci jsou jiz vétsi a trochu vyspélejsi nez na zacatku, ale 1 presto cely trénink netrénujeme
jenom udery, ale zapojujeme cviceni ze vSeobecné pohybové pripravy, které se uéili predtim.
Je dulezité s hraci neustale komunikovat, proto je nechavame pii kazdém tréninku popsat
kroky jednotlivych uderii. Hraci vSe popisi i nazorné ukazi, coz napomaha zapamatovani
spravného provedeni tideru. N€kdy jsou hraci nepozorni a nevnimaji co jim trenér fika, proto

je dobré je nechat zopakovat, co jste fekli.

5.2.1 Stinovani forhendu
Ukolem stinovéani je naugit se a zafixovat Si spravnou techniku forhendu. Pokud je

moznost, je dobré stinovat pied zrcadlem, aby se hrac vid¢l.

Cviceni 1: Stinovani s volejbalovym mi¢em

Cil: Cilem cvi€eni je naudit se napiah a smycku forhendu bez rakety.

Pomiicky: Volejbalovy mic

Postaveni hrace: V pilce dvorce uprostied

Postaveni trenéra: V pulce dvorce uprostied

Provedeni: Trenér s hraCem Si navzajem pichazuji volejbalovy mi¢. Hra¢ musi mi¢ hazet
jako by drzel raketu v ruce a chtél hrat forhend.

Poznamka: Musime dbat na vytoc¢eni ramen a dotazeni rukou nad ramena. Mi¢ hodi hra¢
nékolikrat za sebou, aby si zafixoval pohyb rukou. Dulezité je, at’ ma hra¢ poradné vytoeny

bok, ale hlava stale smétuje doptedu a ofima sleduje trenéra.
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Obrézek 26. Stinovani s mi¢em

Cvifeni 2: Stinovani s raketou
Cil: Cilem cviceni je naucit se techniku forhendu s raketou bez mice.
Postaveni hrace: Na zakladni ¢are
Provedeni: Hra¢ na necisto stinuje forhend.
a) stinovani na misté
b) stinovani v pohybu doptedu
Poznamka pro cvifeni 2 a 3: Hra¢ mezi kazdym stinovanym uderem déla poskok, aby se
naucil byt neustéle pfipraven na nohach. Stinovanim si hrac¢ fixuje techniku, kterou pottebuje
pro dalsi hru na hfisti. Na zacatku je dobré v jednotlivych krocich hrace zastavit, aby vidél

a citil kde a jak ma ruce, nohy a jak drzi raketu. Hra¢ by mél umét pojmenovat v§echny kroky.

Hraci pomaha, kdyz trenér stoji pfednim a stinuje zaroven s nim.

Cviceni 3: Trenazér

Cil: Cilem cviceni je naudit se techniku forhendu s raketou.

Pomiicky: Trenazér

Postaveni hrace: Na zakladni ¢ate

Provedeni: Provedeni cvi¢eni 3 je stejné jako u cviCeni 2, ale tentokrat hra¢ stinuje

na trenazeru.

Poznamka: Trenazér ndm nahrazuje micek.
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Obrazek 28. Stinovani na trenazéru

5.2.2 Nacvik forhendu z mista
Vsechna cviéeni jsou hrana z mista, kdy hra¢ k mi¢i nemusi bézet. Trenér hraje vse na
hrace, tak aby hra¢ mél ¢as ptipravit se na uder. Cilem vSech cviceni je zafixovani si spravné

techniky forhendu, proto je pro zjednoduseni hrajeme z mista.

Cviceni 1: Forhend |

Cil: Cilem cviceni je odehrat co nejvice forhendt do kurtu.

Pomiicky: Ko§ s micky

Postaveni hrace: Uprostred zakladni ¢ary

Postaveni trenéra: U hrace

Provedeni: Hra¢ déla split step trenér pousti mic¢ek na zem poté hra¢ odehrava mié¢ na druhou
stranu kurtu.

Poznamka: CviCeni provadime pomalu, aby hra¢ mél ¢as provést vSechny kroky spravné
a uvédomoval si co kdy ma délat. Nejcastéjsi chybou je, ze split step konci uz ve vytoceni
a ne v zakladnim postaveni. Dale pak nedostate¢né projiti ideru, kdy dopiedu jde pouze ruka,

ale nohy ziistdvaji na misté, coz brani spravnému Svihu.

Cviceni 2: Forhend 11

Cil: Zafixovat vytoceni levého ramene.

Pomiicky: Kos s micky

Postaveni hrace: Uprostied zakladni Cary

Provedeni: Hrac¢ udéla split step vytoci se na forhend, v levé ruce drzi micek, ktery pousti na

zem a po prvnim odraze micku hraje forhend na druhou stranu.
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Poznamka: Hra¢ musi mit levou ruku dostate¢né natazenou na pravé stran¢ a pred sebou,
aby uder nehral na téle. Na obrazku 29 mtizeme vidét krasné vytoceni pied uder a spravny
zasah pied télem, ale dokonc¢eni uderu neni tpln¢ spravné nebot’ vaha té¢la se méla po odehrani

ptenést na levou nohu.

Obrazek 29. Forhend z mista

Cviceni 3: Forhend 111

Cil: Naucit se spravny timing na mic.

Pomucky: Kos s mici

Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are

Postaveni trenéra: V pulce dvorce uprostied

Provedeni: Trenér hraje na hrace, ktery odehrava forhend kamkoliv na druhou stranu kurtu.

Celkem odehraje deset forhendt za sebou v nékolika sériich.
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Poznamka pro cviceni 3-6: Trenér nahrava mice, tak aby se hra¢ stihl pfipravit na dalsi.
Davame pozor, aby hra¢ mezi kazdym tderem délal split step. Nejcastéjsi chyby jsou:
e hrac se pozd¢ vytoci,
e vytoci se malo,
e nesnizi se do kolen,
¢ nedotahuje uder nad rameno,
e Spatné postaveni nohou,
e nemad vahu téla na pravé noze.
Cviceni 4: Forhend kiiZem
Cil: Naucit se hrat forhend na uréené misto
Pomiicky: Kos s mici, kuzely
Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are
Postaveni trenéra: V pulce dvorce uprostied
Provedeni: Trenér nahrava micek hraci, ten hraje forhend kiizem a snazi se zasahnout

kuzely.

Obrazek 30. Forhend kiiZzem

pozndmka: @ hrac

@ trenér
® kuzel
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Cviceni 5: Forhend po lajné
Cil: Naucit se hrat forhend na uréené misto

Pomiicky: Kos s mici, kuzely
Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are

Postaveni trenéra: V ptlce dvorce uprostied

Provedeni: Trenér nahrava micek hraci, ten hraje forhend po lajn¢ a snazi se zasahnout

kuzely.
Poznamka: Hrac pii forhendu po lajné musi mit poradné vytocené levé rameno na pravy

sloupek.
|

|

III

|
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Obrazek 31. Forhend po lajné

vrw

Cviceni 6: Forhend kiiZem a po lajné
Cil: Cilem cviceni je naucit se hrat forhend na ur¢ené misto, mi¢ nepoleti dvakrat za sebou

na stejné misto.
Pomiicky: Ko§ s mici, kuzely
Postaveni hrace: Uprostied na zdkladni care

Postaveni trenéra: V ptilce dvorce uprostied
Provedeni: Trenér nahrdva micek hraci, ten hraje forhend stfidave kiizem a po lajné

a snazi se zasahnout kuzely.
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Obrazek 32. Forhend kiiZzem a po lajné

Cviceni 7: Forhend ve vyméné

Cil: Cilem cviceni je naucit se hrat vymény s jednim micem.

Pomiicky: Ko§ s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care

Provedeni: Hra¢ spolu s trenérem hraji forhendy na sebe a snazi se zahrat co nejdelsi
vymeénu.

Poznamka: Hra¢ musi byt neustale ve stiehu, protoZe mi¢ se mu vraci rychleji nez kdyz mu
trenér nahazuje mice z kose od zakladni ¢ary a nemusi vzdy pfiletét pfesné na n¢j, takze musi
byt neustale piipraven na nohach a délat ve spravnou chvili poskok. Trenér ze zacatku tika,
kdy ma hra¢ udélat poskok, aby si to lépe zapamatoval a pozdé€ji to délal hra¢ sam

automaticky.

Cviceni 8: Halfvolej

Patii mezi nejnarocnéjsi tdery. Tento uder je néco mezi volejem a zdkladnim uderem jako je
forhend nebo bekhend. Vétsinou se hrava v piedni poloving dvorce a hrac jej odehrava hned
po odrazu mice, tésné nad zemi. Je povazovan vétSinou za obrany uder, ale v urcitych
situacich maze poslouzit k atocnému nabéhu na sit’ a stdva se silnou zbrani (Evert, 2013).
Cil: Cilem cviceni je naucit se halfvole;j.

Pomiicky: Kos s mici

Postaveni hrace: V pilce dvorce uprostied

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care

Provedeni: Hrac¢ hraje 5 halfvoleji kamkoliv do kurtu. Trenér mu rozehrava mi¢ pod nohy

na forhendovou stranu, tak aby hra¢e donutil mi¢ zahrat co nejdiiv po odskoku.
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Poznamka: Hra¢ musi rychle zareagovat, nebot’ mi¢ je u néj rychleji a nema moc ¢asu na
pripravu na uder. Proto hra¢ zmensuje néptah, aby stihl mi¢ zahrat ptes sit. Zakladem dobie
provedeného cviceni je spravné nacasovani. Stava se, ze hra¢ jde do mi¢e moc brzo a hraje
volej pod nohama nebo pozdé kdy uz je mi¢ za nim. Kdyz hrajeme cviceni poprvé, fikame

hraci, kdy ma mic¢ odehrat, aby to hned na zacatku nevzdal, ze mu to nejde.

Obrazek 33. Halfvolej a liftovany volej

Cviceni 9: Liftovany forhendovy volej

Liftovany volej je forhend hrany bez dopadu mice o zem. Provedeni je stejné jako u forhendu
od zékladni &ary, jen mi¢ miize zasdhnout trochu vys nez ve vysce pasu. Uder se vyuziva pfi
vy$§im letu mice nad siti pro zrychleni hry.

Cil: Cilem cvi¢eni je naucit se liftovany volej

Pomiicky: Kos s mici

Postaveni hrace: V pilce dvorce uprostied

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care

Provedeni: Hra¢ hraje 6 liftovanych forhendovych voleji. Pravidelné stfida volej kiizem
a po lajné.

Poznamka: U tohoto cvi€eni si hra¢ dava pozor pifedevsim na dvé véci. Na pofadné vytoceni
ramen a odehrani mice ve vysce pasu. Mi¢ mize odehrat i trochu dfiv, ale ne pozdé&ji to uz je
skoro na zemi a pod nohama se tézko hraje. Hrac si dale hlida vytoCeni boku a ramen, aby

nestal brichem k (deru.
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Obrazek 34. Liftovany volej

5.2.3 Nacvik forhendu v pohybu
Cviceni 1: Obihani terce I
Cil: Cilem cvi¢eni je naucit se hrat forhend v pohybu a vracet se zpét na stred kurtu.
Pomicky: Kos s mici, kuzely, ter¢
Postaveni hrace: Uprostied na zakladni ¢aie
Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care
Provedeni: Trenér nahrava do forhendové strany mié, hra¢ jej dobiha zahraje forhend na
druhou stranu a vraci se na stfed, kde obiha ter¢ a hraje dalsi uder. Timto zplisobem zahraje
6 forhendu za sebou:

e kiizem

e po lajné

e stfidavé jeden forhend kiiZzem druhy po lajné
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Poznamka pro cviceni 1 a 2: Hra¢ se u¢i hrat v pohybu a vracet se zpét na stred kurtu. Pocet
uderti miizeme libovoln¢ ménit. Hra¢ je Casto nervozni, Ze nebude stihat dobihat uder, proto
Sidi provedeni tderu a nedokoncuje ho poradné. Proto trenér mic¢e nahrava tak, aby se hrac
stacil vracet zpét na stied a vSe provad¢l spravné. Pii béhu k mici déla hra¢ drobné kricky az
posledni nakrok do uderu je vétsi. Velké kroky hrace zpomaluji a hrac je vétSinu Casu na
patach misto na Spickach. Hrac¢ uz se vytaci k aderu béhem dobihani mice, nebot’ by poté

nestihl zahrat mi¢ véas.

=i

Obrizek 35. Obihani terce z boku

Cviceni 2: Obihéani terce |1
Cil: Cilem cviceni je naucit se forhend prochazet doptedu a vracet se zpét na stied kurtu.
Pomiicky: Kos s mici, kuzely, ter¢
Postaveni hrace: Uprostied na zékladni care
Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni cate
Provedeni: Hrac¢ hraje forhend, po odehrani obiha ter¢, ktery je pfed nim. Timto zpisobem
zahraje 6 forhenda za sebou:
e kiizem
e po lajné

e stfidavé jeden forhend kiizem druhy po lajné
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Poznamka: Ter¢ je vepiedu, aby hra¢ tider prosel pofadné prochazel ude a dokoncoval uder

celym télem a ne jenom rukou.

Cviceni 3: Nabihany forhend |
Cil: Cilem cviceni je naucit ukoncit vyménu nebo si pfipravit nab¢h na sit’ pro nasledovné
ukonéeni vymény na voleji.

Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zakladni ¢are

Postaveni trenéra: U sit¢ na forhendové strané

Provedeni: Trenér rozehrava micek k zédkladni ¢afe do forhendové strany, hrac hraje tii
forhendy zpét na trenéra. Ctvrty micek trenér zkracuje a hra¢ hraje nabihany forhend po lajng.
Poznamka pro cviceni 3 a 4: Hrac se uci vyuzit krat§iho mice a nabéhnout na sit’. Nej€astéjsi
chyba je, ze hra¢ hraje nabihany forhend v béhu a nezastavi se pied nim, tim padem nema
spravné postaveni. Jako u kazdého cviceni i zde jde hlavn€ o spravné nacasovani tideru. Hrac
casto dobéhne k mici vcas, ale pak se zastavi, necha ho zbyte¢n¢ spadnout a nedocili, tak
dobrého $vihu a vyménu moc nezrychli, jenom si situaci ztizi. Pokud hra¢ dobéhne k mici
pozdé a ma mi¢ pod nohama, musi se pofadn¢ snizit a zahrat forhend s rotaci, aby se dostal
pfes sit. Hra¢ by se nemél snazit dat co nejvétsi ramu, nebot’ pak je mala pravdépodobnost,
ze mi€ poleti do kurtu. U kazdého nabihaného forhendu dbame na projiti dopfedu, aby se hrac
dostal co nejblize k siti.

B
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Obrazek 36. Nabihany forhend
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Cviceni 4: Nabihany forhend II

Cil: Cilem cviceni je naucit se forhend prochazet dopfedu a nabéhnout na sit’.

Pomiucky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care

Provedeni: Trenér rozehrava hraci na forhend. Hra¢ odehraje jeden forhend kiizem a druhy
po lajné, poté hraje bekhend k¥izem, posledni mi¢ zahraje trenér kratsi na forhend a hra¢ se

snazi zakon¢it uder kamkoliv do kurtu.

Cvifeni 5: Obihany forhend inside in

Inside in znamena, Ze hraje obihany forhend po lajné. Coz znamenad, pokud proti sob¢ hraji
dva pravaci zahrajeme obihany forhend do forhendu soupete.

Cil: Cilem cviceni je naucit se obihany forhend.

Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zakladni care

Postaveni trenéra: U sité na bekhendové strané

Provedeni: Hra¢ hraje jeden forhend kiizem, druhy mi¢ mu trenér hraje do bekhendové
strany, hra¢ si bekhend obiha a hraje forhend inside in.

Poznamka pro cvifeni 5 a 6: Pii obihaném forhendu je velice dulezita prace nohou, protoze
mi¢ musi predb&hnout a jesté se véas vytocit a zahrat mi¢ pied sebou. Nejéastejsi chybou je,
ze hra¢ nema vytoCené levé rameno a stoji k tderu bfichem, tim padem nezahraje mic
nezahraje tam kam chce. Obihany forhend hra¢ pouziva bud’ pro ukonceni vymény, kdy jde
0 rychlost a diraz uderu, aby protihra¢ nemél $anci mi¢ zahrat. Nebo si pfipravuje utok, tehdy
jde hlavné o dobré umisténi uderu. Obihany forhend je dobry pro hrace, ktefi maji dobry

a silny forhend a dokazi si vytvotit tlak.

—@-
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Obrazek 37. Obihany forhend inside in
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Cviceni 6: Obihany forhend inside out
Inside out je opak inside in, obihany forhend hrajeme kiizem. Tedy do bekhendové strany

soupete.
Cil: Cilem cvi¢eni je naucit se obihany forhend.
Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zakladni ¢are

Postaveni trenéra: U sité na forhendové strané
Provedeni: Hrac hraje jeden forhend po lajn€, druhy mi¢ mu trenér hraje do bekhendové

strany, hra¢ si bekhend obiha a hraje forhend inside out.
o—@-

Obrazek 38. Obihany forhend inside out

Cvi€eni 7: Obihany + nabihany forhend
Cil: Cilem cviceni je pfipravit si utok k siti nebo vitézny uder.

Pomiicky: Ko§ s mici, kuzely
Postaveni hrace: Uprostied na zdkladni care

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care
Provedeni: Hra¢ hraje forhend kiiZzem, poté hraje obihany forhend inside in

vraci se na stfed a hraje nabihany forhend po lajné.
Poznamka: Cviceni mizeme rizné obménovat. Naptiklad inside in nahradime inside out

v

a nabihany forhend hraje kiizem. Cvi€eni je uz slozit&jsi na pochopeni i na rychlost pohybu.

vvvvvv

u vSech tdert vcas jinak mi¢ nezahraje spravné a nepoleti tam kam ma. Chyby, které mohou

vznikat jsme si popsali uz V pfedeslych cvicenich. VSechna cvieni jsou zaméfend na

vytvofeni si tlaku na soupefe a donutit ho k chyb& nebo k ukon¢eni vymény.
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Cviceni 8: Forhend +liftovany volej

Cil: Cilem cviceni je zdokonalovani liftovaného forhendu v pohybu.
Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zékladni ¢are

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care

Provedeni: Hra¢ hraje dva forhendy po lajn€, poté bézi pro liftovany volej a zakoncuje

vymeénu kiizem.

—o—@
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Obrazek 39. Forhend a liftovy volej

Cviceni 9: Obihany forhend+ liftovany volej |

Cil: Cviceni je zaméfeno na vytvareni si situace pro ukonceni vymény a zdokonalovani
liftovaného voleje.

Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zdkladni care

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni ¢are

Provedeni: Hra¢ hraje dva forhendy, jeden kiizem a druhy po lajné, poté hraje obihany

forhend ven z dvorce a zakoncuje liftovanym volejem.

Cvifeni 10: Obihany forhend+ liftovany volej I1

Cil: Cvieni je zamé&feno na vytvareni si situace pro ukonfeni vymény a zdokonalovani
liftovaného voleje.

Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Uprostied na zakladni ¢are

Postaveni trenéra: Uprostied na zakladni care
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Provedeni: Trenér rozehrava mi¢ do forhendu, ktery hra¢ odehraje kiizem, poté hraje
obihany forhend po lajn¢ a vraci se zpét na forhend, ktery hraje po lajné a nabiha si

pro konecny liftovany vole;j.

Cviceni 11: Forhend ven z kurtu

Cil: Cviceni je zaméfeno na nacvik forhendu ven z kurtu.

Pomiicky: Kos s mici, kuzely

Postaveni hrace: Na zakladni ¢afe v bekhendovém roku

Postaveni trenéra: U sité na bekhendové strané

Provedeni: Hra¢ na povel trenéra vybiha z rohu dobiha micek a hraje forhend ven z kurtu.
Poznamka: Dulezita je prace nohou a predevsim zapésti, kdy se snazi hra¢ roztocit mi¢ co
nejvic, aby mél co nejvic rotace. U cviceni nejde o silu uderu, ale hlavné o rotaci a smér. Hrac
ma Casto pocit, ze Svih musi zpomalovat, aby mi letél ven z kurtu a nedokoncuje potadné
protazeni. Ale Svih nesmi byt moc pomaly, protoze potom nemiize mici dat dostatecnou

rotaci.

%

Obrazek 40. Forhend ven z kurtu

Cviceni 12: Lob

Lob je dlouhy vysoky mi¢, kterym se hra¢ snazi prehodit hrace na siti.

Cil: Cviceni je zaméteno na dobihani dlouhého vysoké uderu, ktery nejsme schopni zahrat
volejem.

Pomiicky: Kos s mici

Postaveni hrace: U sité

Postaveni trenéra: Uprostied na zékladni Care

Provedeni: Trenér zahraje lob, hra¢ musi micek dob&hnout a zahrat forhend.
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Poznamka: Hraci Casto bézi a nesleduji mi¢ a potom nevi, kde mi¢ pfesné je a nestihne na
n¢j zareagovat. Z praxe je dobré nejdiive cviceni délat bez rakety, kdy hra¢ bézi k zakladni

Care a neustale pii tom sleduje mi¢. Pfedbéhne ho nechame dopadnout na zem a chytne ho,

tak, aby zastal stat Celem k siti. Poté cviCeni provedeme s raketou a neustale hraci
ptfipominame at’ sleduje mic.
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Obrazek 41. Lob

Cviceni 13: Pfehazovani mi¢e+forhend
Cil: Cviceni se snazi zpestfit trénink
Pomiicky: Kos s mici
Postaveni hrace: Cara pro podéani

Postaveni trenéra: U hrace

Postaveni: Hrac stoji na care pro podani. Po celé délce cary si ddme 6 micku, tak aby mezi
sebou méli mezeru. Trenér stoji vedle hrace a také ma po ruce 6 micku.

Provedeni: Po celé délce Cary si dame 6 micku, tak aby mezi sebou méli mezeru. Hrac¢

pfehazuje ramem rakety mi€ pies sit’ @ hned poté mu trenér nahazuje mic a hra¢ hraje forhend
pfes sit’.

Poznamka: Jednotlivé udery se snazime provést co nejrychleji za sebou.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo sestavit zdsobnik cviceni k nacviku forhendu pro
déti v kategorii minitenis. Zasobnik je sestaven na zakladé vlastni trenérské zkuSenosti
a odborné literatury tykajici se tenisu a minitenisu. Zasobnik obsahuje 51 cviéeni a je
rozdélen na dvé casti, které jsou dale roz¢lenény. Prvni ¢ast se zaméfuje na zafatecniky,
u kterych se nejdiive soustfedime na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti jako je
koordinace, rychlost a sila a poté zakladni dovednosti s raketou. Druha ¢ast se vénuje nacviku
forhendu z mista a v pohybu po dvorci. U kazdého cviceni je uveden cil a provedeni. Dale je
zde poznamka, ktera vétSinou upozoriiuje, na co by si trenér mél davat pozor nebo obména
cvi¢eni. U nékterych cviceni jsou v pozndmce uvedeny nejcastéjsi chyby, kterych se hraci

dopoustéji.

Tabulka 2. pocet cviceni v ramci jednotlivych casti

Typ cviceni Pocet cviceni
zaCate€nici bez rakety 15
s raketou 11
pokrocili stinovani 3
Z mista 9
v pohybu 13

Na zaklad¢ ceské literatury, odbornych ¢lankd, pravidel tenisu a minitenisu byla

sepsana teoreticka ¢ast.
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7 SOUHRN

Tenis je jeden z nejpopularnéjsi a nejznamé;jsi sportt na svéte. Na pohled se mtize zdat,
ze jde o docela jednoduchy sport, ale opak je pravdou. Protoze tenis patii mezi nejtézsi
technické sporty. Zakladem kazdého sportu i tenisu je sportovni trénink, ktery ma své
specifika. Tyto specifika jsou dileZzité pro rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani
pohybovych dovednosti sportovcl. Sportovni trénink dospélych hraci je jiny nez u déti
a zacateCniki. U déti se nejdiive zaméfujeme na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti
a snazime se u nich vytvofit pozitivni pfistup k pohybu. Trénink je veden zdbavnou a hravou
formou, pti kterém déti rozviji pfedev§im koordinaci, rychlost a silu. Po zvladnuti zakladnich
dovednosti s mi¢kem a raketou se déti uéi techniku jednotlivych uderi. U nacviku udert
| pfedvést. Nesmime vSak zapomenout, Zze déti by se méli pfi tréninku pfedevsim bavit,
a proto nemusime dbat na perfektni techniku uderu.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit zasobnik cviceni na nacvik forhendu
u déti ve veékové kategorii minitenis.

Tento zasobnik obsahuje 51 cviceni. Je rozdélen na dvé hlavni Casti. Prvni Cast se
vénuje vSeobecnému rozvoji pohybovych schopnosti u déti, zatimco druhd je zaméfena na
nacvik forhendu a jeho zdokonaleni. U kazdého cviceni je uveden cil, provedeni a poznamka,
ve které jsou uvedeny chyby nebo na co si pii cvicenich davat pozor. Zasobnik je doplnén
0 nakresy a fotodokumentaci, pro lepsi pochopeni. Zasobnik mizou vyuzit trenéfi nebo

i uditelé t€lesné vychovy pro zpestieni vyuky.
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8 SUMARRY

Tennis is considered one of the most popular sports worldwide. Even though tennis
might look as a simple sport, it is, in fact, a sport of very technically demanding. The
rudimental element is the training, comprising specific features important for the
development and improvement of the physical and motion abilities. Therefore, the trainings
of adults and children differ. The training of children is focused on the development of the
physical abilities in general. In order to establish and support a positive relationship towards
the sport, playful and entertaining techniques are implemented in the training. The training
fosters mainly the strength, coordination and speed. As soon as they master the elemental
skills, children are taught the specific tennis shots and their techniques. The process of
learning new features should be slow because the demanded motion is complex and children
need to understand it and, eventually, be able to perform it. The playful aspect of the training
should not be omitted for the sake of the perfect result.

The main aim of this thesis was to compile the set of exercises practising the forehand
while training children of the mini tennis category. The set contains 51 specific exercises
divided into two parts. Whereas the first section deals with the development of the psychical
abilities, the second one focuses exclusively on the forehand and the ways of improving the
respective techniques. The exercises are presented along with their goals, individual steps of
performance and comments on the common mistakes. The set of exercises is accompanied
by photos and sketches of the relevant features for better understanding. The set is intended
as a manual for trainers and psychical education teachers, offering additional features to their

lessons.
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10 PRILOHY

Priloha 1. podpisovy formular pro rodice ditéte.

Souhlasim s potizovanim fotodokumentace z tenisového tréninku svého syna/dcery

....................................... a s jejich pouzitim pro ucely bakalaiské prace.

podpis zakonného zastupce
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