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1 UvoD

Tenis se jakozto individualni sport ob¢as miize zdat pon¢kud jednotvarny. Nejvyraznéji
se tato jednotvarnost projevuje piedevsim u déti, které hraji na ,,profesionalni* tirovni a jejich
tréninky se mnozstvim a obsahem c¢asto podobaji tréninkiim dospélych. Proto si myslim,
ze kazdé dité uvitd zpestieni. K tomu mohou slouzit pravé pohybové hry, které nenasilnou
formou pomahaji rozvijet rizné pohybové schopnosti a zaroven déti bavi.

Nad sepsanim pohybovych her uplatnitelnych pii tréninku tenisu premyslim uz dlouho.
Sama jsem trenérkou a Casto se mi stava, ze mi dojde inspirace a nevim, kam se obratit. Proto
jsem se rozhodla sestavit zasobnik, ktery bude obsahovat pohybové hry, které je mozné vyuzit
Vv riiznych ¢astech tréninkové jednotky.

Ve své bakalaiské praci se zam&fim na pohybové hry pro déti ve veéku 6-12 let.
Vzhledem k tomu, ze do této kategorie mohou spadat jak uplni zacateénici, tak i velmi pokrocili
hraci, pokusim se jednotlivé hry modifikovat tak, aby odpovidaly trovni déti. Mym hlavnim
cilem je vSak vybrat takové hry, aby déti predevsim bavily a motivovaly do dalSich tréninki.
Krom¢ toho by samoziejmé mély rozvijet jejich tenisové dovednosti.

Od této prace ocekavam, Ze by mohla poslouzit vS§em tenisovym trenérim, kterym také
obcas dojde inspirace, nebo své tréninky prosté chtéji udélat zajimavéj$imi. Ostatnim bych

chtéla ukézat, Ze tenis nemusi byt vzdy jednotvarny.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Tenis

2.1.1 Charakteristika tenisu

Tenis patii k jedném z nejoblibené;jSich sportit dnesni doby. Je fazen mezi hry sitového
typu. Hraci plochy kurtu jsou odd¢€leny siti, a jedna se tedy o hru neinvazivni. Cilem kazdého
hrace je dopravit pomoci rakety mi¢ na druhou stranu vymezeného dvorce soupete tak, aby
ho nebyl schopny vratit (Téborsky, 2004).

Pfi tenisu jsou na jedince kladeny naroky jak na psychickou, tak fyzickou ptipravu. Hru
ovlivituje také technické provedeni, kterym hra¢ ovlada drahu letu micku. Kromé téchto aspekta
je u tenisu dulezitd také nervosvalova koordinace a obratnost, diky které se tenista muize
pohybovat po dvorci ekonomicky (Jankovsky, 2002).

Tenis se fadi mezi sporty se stfedni intenzitou zatizeni, pii kterém se stfida interval
zatizeni a odpoc¢inku. Vrcholové vykonnosti dosahuje muz mezi 22-27 lety, zena mezi 20-25

lety (Pecha et al., 2016).

2.1.2 Tenisovy kurt

Tenisovy dvorec ma tvar obdélniku o rozmérech 23,77 m na délku a 8,23 m na Sitku.
Uprostied se nachazi sit’ upevnéna na dvou sloupcich. Oka sit¢ musi mit takovou velikost, aby
jimi mi¢ neproletél. Jeji vyska je 0,914 m uprostied, kde je stazena dold tzv. Wimbledonem —
popruhem Sirokym maximalné 5 cm. Hraci pole je vyznaceno bilymi ¢arami ohranicujicimi
dvorec pro dvouhru a pro ¢tythru. Dvorec pro cEtythru je Siroky 10,97 m, pro dvouhru
o 1,37 m kratsi. Na dvorci se vyskytuji také cary pro podani. Podle typu povrchu se dvorce déli

na antukové, travnaté, z umélé travy, betonové a na dvorce kobercového typu (Linhartova,
2009).

2.1.3 Struéna pravidla

V tenisovém utkani proti sobé mohou soupefit bud’ jednotlivcei, vV tom piipadé€ se jedna
0 dvouhru, nebo dvojice v ramci ¢tythry. Zapas se hraje zpravidla na dva sety, vyjimku tvoii
muzsky tenis napf. na grandslamovych turnajich. K ziskani jedné sady (setu) je potieba vyhrat
Sest, ptipadné sedm her (gemit). Kazdy gem je rozdélen na tzv. , fiftyny*, kdy se zacina s nulou.

K ziskani sady je zapottebi vyhrat minimalné ctyfti fiftyny. Pokud oba hraci ziskaji tfi fiftyny,



dochazi ke stavu 40:40, ktery se nazyva shoda. Pro ziskani hry je nutné uhrat dalsi bod,
po kterém se hra¢ dostdva do vyhody, a poté jesté jeden. V piipadé€, ze dojde ke stavu 5:5
na gemy, vysledny stav musi skonéit bud’ rozdilem dvou her (7:5), nebo se za stavu 6:6 hraje
zkracena sada, tzv. tie-break. Ta se hraje do 7 bodi, opét s pravidlem, Ze ji lze ziskat

s minimalnim rozdilem dvou bodt (Linhartova, 2009).

2.1.4 Kategorie

Vzhledem k tomu, Ze se ve své praci zaméfim predev§im na déti ve v€ku mladsiho a star$iho
$kolniho véku, uvadim zde kategorie tenisu definované Ceskym tenisovym svazem (CTS,
2021).

e Minitenis — 6-7 let

e Babytenis — 8-9 let

e Miladsi zactvo — 10-12 let

e Starsi zactvo — 13-14 let

e Dorost —15-18 let

e Dospéli —nad 18 let
Minitenis

Minitenis je zmenSeny tenis, urceny pro déti ve véku 6-7 let, piipadné€ i déti mladsi.

Hraje se na zmenseném kurtu (viz Obrazek 1) s nizsi siti. Mice jsou odleh¢ené a déti hraji
s menSimi a krat§imi raketami. Minitenis je prostiedkem, jak déti pripravit na tenis a jeho

pravidla, ktera jsou u minitenisu pfizptisobena véku déti (Crespo & Miley, 2014).

Minikurt 1 Minikurt 2

sziry pro
poddni a

Obrazek 1. Kurt pro minitenis (CTS, 2021).
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Babytenis
Babytenis je hra uréena pro hrace ve veéku 8-9 let. Ve srovnani s klasickym tenisem
pro hrace od deviti let se zapas hraje vétSinou pouze na jeden set, pfi¢emz mohou existovat
1 jiné hraci systémy, napiiklad sada pouze do Ctyt gemil. Je tak na jednotlivych potadatelich,
jaka pravidla budou na turnaji platit. Modifikaci podléhaji také tenisové mice, které jsou oproti
tém klasickym odleh¢ené. Tato modifikace je dulezitd predevsim z diivodu, Ze tvrdsi mice déti
Miadsi Zactvo
Mladsi zaci predstavuji prvni kategorii, kterd se ucastni oficialnich turnaji a soutézi
druzstev, jejichz vysledky jsou zaznamenavany na oficialnich strankach Ceského tenisového
svazu. Podminkou ucasti na turnajich je registracni prikaz. Registraci ziskava hra¢ opravnéni
ucastnit se soutézi vSech hernich kategorii od mlads$iho Zactva nahoru. Systém pravidel

je od této doby na vSech turnajich ustaleny (Langerova & Hefmanova, 2005).

2.2 Periodizace véku
Vyvoj €lovéka probihd nerovnomérné, a proto neni jednoduché jasné vymezit periodizaci

lidského veku. Je totiz ovlivnén fadou subjektivnich faktortl, a proto je dulezité si uvédomit,
ze neni mozn¢é urcit jasné hranice mezi jednotlivymi obdobimi (Riegerova et al., 2006).

Vzhledem Kk tomu, Ze je tato prace zaméiena predevsim na déti ve veku 6-12 let, uvadim
charakteristiku mladsiho a star§iho Skolniho véku, ktera je podle Peric¢e (2004) nasledujici.

e Mladsi skolni vek (6-11 let)

e Starsi Skolni vek (12-15 let)

Nekteti autoti také navic uvadéji charakteristiku sttedniho Skolniho véku, ktery je vymezen

vékem 10-12 let (Ptacek & Kuzelova, 2013).

2.2.1 Miadsi Skolni vék
Jedna se o pomérné dlouhé vyvojové obdobi, pii kterém dochazi k zadsadnim biologicko-
psycho-socialnim zménam. Dale se d€li na détstvi, konc¢ici devatym rokem, a pozdni détstvi,
které pretrvava do 11 let (Peric, 2004).
Tato vyvojova faze zacina nastupem do Skoly, ktery predstavuje jednu z nejvétSich zmén

V psychickém 1 socidlnim vyvoji ditéte. Dit€ najednou musi plnit celou fadu novych

wewvr
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Télesny vyvoj

Toto obdobi je charakteristické rovnomérnym rastem ditéte o 6-8 cm rocné. Dochézi
k rozvoji vnitinich organt, zvétsuji se plice, jejich vitalni kapacita a krevni ob&h. Diky
proporénim zménam se meéni také tvar téla, coz se pozitivné projevuje na priznivejSich
pakovych pomérech koncetin (Peri¢, 2004).

Télesna vyspélost déti se posuzuje hrubou orientacni zkouskou, tzv. filipinskou mirou.
Oproti zbytku téla se totiz hlava pomérné zmensuje. Pokud je dit€ schopno dosahnout si na usni
boltec protilehlé strany hlavy, znamena to, ze proslo prvni t€lesnou proménou (Riegerova et al.,
2006).

Svalstvo zad neni v obdobi mladsiho Skolniho véku jesté plné€ vyvinuto, u déti muize
dochazet k nadmérnym ptibytkim podkozniho tuku. Tyto problémy mohou byt zplsobeny
napiiklad jednostrannou zatéZzi, Spatnou vyzivou nebo absenci ¢i nedostatkem fyzické aktivity
(Vilimova, 2009).

Podle Zumra (2019) mohou byt rizné deformace zptusobeny také tim, Ze kosti jsou stale
mekké a pruzné.

Vyvoj mozku je dokoncen jiz pied dosaZzenim tohoto obdobi. Nékteré mozkové struktury
v mozkové ke jesté dozravaji, ale po dosazeni Sesti let je nervovy systém zraly na provadéni
Jejich nervovy systém je schopny vytvaret nové nervové struktury a nervové procesy jsou
pohyblivé, cozZ je dobry ptredpoklad pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti (Peric,
2012).

Psychicky vyvoj

Vnimani ditéte mladSiho Skolniho v€ku se zacind ptiblizovat vnimani dospélého ¢loveka.
Dité uz je schopno orientovat se v Case i prostoru, jeho smysly se stavaji ostiejsimi. Déti jsou
pozornéjsi, pozornost dokazou Iépe rozdélovat a prenaset. Mysleni je spiSe konkrétni, nazorné,
situani a pfimé. V tomto obdobi dochazi k rozvoji paméti, zejména mechanické, a také
predstavivosti. Znakem spravného vyvoje je také aktivita ditéte. To rado spolupracuje
S druhymi a chce poznavat své okoli. V souvislosti s podanym vykonem ve sportu je u ditéte
zpocatku velice dilezit¢é sebehodnoceni, dit€ svou snahu hodnoti podle ocenéni,
¢i znehodnoceni nékym, kdo je pro néj dalezity (Ptacek & Kuzelova, 2013).

K pochopeni abstraktnich pojml dochdzi az na konci toho obdobi, proto je zpocatku
dulezité komunikovat s ditétem konkrétné€, aby dokazalo porozumét tomu, co se mu fika.
Ani vule ditéte jeste neni plné€ vyvinuta, v tomto véku zatim nedokaze sledovat dlouhodoby cil.

S tim souvisi také kratka doba, po kterou je dité schopné udrzet koncentraci (Peri¢, 2012).
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Pohybovy vyvoj

Z hlediska motoriky se dit¢ v tomto véku vyznacuje vysokou spontdnni pohybovou
aktivitou. V obdobi kolem osmi az deseti let dochazi k rozvoji nékterych motorickych funkei,
jako naptiklad k vétsi rychlosti pohybu. Dité by mélo byt schopno chytat a hazet mic, trefit
se na cil, kopat do mice nebo skékat po jedné noze ¢i pies Svihadlo (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Oproti dospelym dité zatim nezvladd ekonomiku pohybu. Mezi détmi na pocatku
a na konci tohoto obdobi vSak miizeme pozorovat znacné rozdily. Obdobi mezi deseti
az dvanacti lety byva nazyvano ,,zlatym vékem motoriky®, protoze dé€ti jsou v tomto veéku
schopné ucit se rychle novym pohybim. Détem pro vlastni provedeni sta¢i ukazka a jistota
provadénych pohybl se zvySuje, proto jsou na konci tohoto obdobi déti schopny provadét
I koordina¢né naro¢né tikony (Peric¢, 2012). Podle Teodorescu & Urzealy (2020) je tedy imitace
jednim z nejucinnéjSich zplsobl pii nadcviku pohybovych dovednosti.

V tomto obdobi uz zacindme pozorovat rozdily mezi télesnymi a vykonnostnimi
predpoklady chlapcti a divek. Zatimco divky jsou odolnéjsi zejména po psychické strance,
chlapci maji lepsi predpoklady pro vytrvalostni cvi¢eni. Oproti divkdm vSak maji mensi
schopnost koncentrace pii motorickém uceni a napodobovani predvedenych pohybu (Zumr,
2019).

Socialni vyvoj

Dité v tomto obdobi postupné opousti svilj egocentrismus a zac¢ina si uvédomovat, ze lidé
mohou mit na ur€ité véci rozdilny pohled. S pfichodem do Skoly se zacleniuje do vétSich
kolektivi, kdy je pro n¢j ztotoZznéni se skupinou dulezité (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Ve vztazich ditéte se za¢inaji objevovat 1 formalni autority, napt. trenéfi, které mohou mit
na déti vétsi vliv neZ rodiCe. S koncem tohoto obdobi se autorita dospélych snizuje, dité

si vyhledava idoly, které¢ miiZze nalézat i ve vrstevnicich (Peric¢, 2012).

2.2.2 Starsi Skolni vék

Pocatky starSiho Skolniho v&ku se daji nazvat predpubertalnimi. V tomto obdobi by déti
mély navStévovat rizné sportovni oddily za ucelem vSestranného rozvoje zakladnich
pohybovych dovednosti. V pozdéjSim obdobi starSiho Skolniho véku se zaind projevovat
puberta. Je dalezité podporovat pestrou pohybovou aktivitu a zaroven sledovat svalovy vyvoj

a spravné drzeni téla. Rovnovaze v rozvoji mohou napomahat posilovaci a protahovaci cviky

(Zumr, 2019).
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Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochazi k nejrychlejSimu vyvoji télesné vysky, po 13. roce vsak tyto
rychlé zmény mohou negativné ovliviiovat pohyby ditéte (Peri¢, 2012). Podle Ptacka (2013)
rust probihd nerovnomérné, coz mizeme pozorovat napiiklad u koncetin, které se prodluzuji
neumérné k ostatnim ¢astem téla.

Hodnoty vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatora se kolem jedenactého roku Zivota
ptiblizuji hodnotdm dospé€lého Elovéka. Dit¢ ma v tomto obdobi velmi dobré ptedpoklady
pro rozvoj rychlosti a upevitovani podminénych reflext (Peric, 2012).

Vyvoj nervového systému je na konci tohoto obdobi témét dokoncen, proto se zacina
projevovat vétsi sila stahti svalovych vlaken. V neposledni fadé dochazi také k rozvoji
sekundarnich pohlavnich znaka (Zumr, 2019).

Peri¢ (2012) uvadi také vyraznéjsi sexualni rozdily mezi chlapci a divkami, ke kterym
dochézi vlivem vysoké ¢innosti hormond.
Psychicky vyvoj

Hormonalni zmény ovliviuji nejen fyzicky, ale také psychicky vyvoj ditéte. V tomto
véku je u jedinct pozorovatelna emoéni labilita, rozkolisanost a zvySena uzkostlivost (Muzik
etal., 2019).

Na druhou stranu je uz troven vnimani jedince v obdobi pubescence na trovni dospélého
¢loveka. Rozviji se jeho logické a abstraktni mysleni a pamét’. Zacind mit potiebu seberealizace,
coz souvisi s novym pohledem na hodnoceni svych vykonii (Ptacek & KuZzelova, 2013).

U jedince se formuje také novy vztah ke sportu, ktery mtize zacit chapat jako ¢innost, které
se musi vénovat naplno, pokud chce dosahnout dobrych vysledka (Peric, 2012).
Pohybovy vyvoj

Z hlediska pohybového vyvoje je toto obdobi velice pfinosné. Dité je schopno ucit
se rychle novym pohybovym dovednostem a tyto dovednosti jsou pevnéjsi nez ty, které se nauci
v dospélosti (Peri¢, 2012).

Podle Ptacka (2013) v tomto obdobi dochazi ke zvysené unavitelnosti.

Jak uz bylo feceno, vlivem rychlého télesného vyvoje a zejména prodluZovanim koncetin
(oproti ostatnim ¢astem téla) mize u déti dochazet k horsi nervosvalové koordinaci. Co se tyce
srovnani chlapct a divek, rozdily v pohybovych schopnostech se u nich prohlubuji (Muzik et
al., 2019).

Do poptedi se v tomto obdobi dostava potieba svalové sily a objemu. U déti se také zacina
projevovat veétsi soutézivost. Pfi sportovnim tréninku by mél byt kladen nejvétsi diraz

na kondi¢ni schopnosti (Zumr, 2019).
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Socialni vyvoj

V pribéhu dospivani se u déti méni nazor na jiné lidi, proménuji se i jejich socialni role,
coz ovlivituje 1 socializaci jako takovou. Dospivajici jedinci odmitaji podiizenou roli, méni
se jejich komunikace s dospélymi. Mohou se také modifikovat jejich vztahy s rodici, pii¢emz
Casta je napftiklad touha se od rodi¢t néjakym zpisobem odlisit (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Pied zacatkem pubescence se déti projevuji spise extrovertné, coz se s nastupem puberty
muze (ale nemusi) zménit. DEti byvaji citlivéjsi a uzavienéjsi, coz se mize projevit i na vztazich
s vrstevniky. Sou¢asné vS§ak mohou uzavirat nova pratelstvi nebo si utvaret vztahy k opaénému

pohlavi (Peric, 2012).

2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je chapan jako ,.proces zaméreny na vytvoreni specifickych adaptacit
sportovce vyvolanych opakovanim adaptacnich podnéti uplatiiovanych v podminkach tréninku
a soutezi* (Lehnert et al., 2014, 01).

Trénink se da také charakterizovat jako proces cviceni, osvojovani a zdokonalovani
urcitych pohybovych ¢innosti. Zaroveil je nutné respektovat celkovy rozvoj jedince tak,
aby snaha o dosazeni nejlepSich vykoni nepfedstavovala pro svéfence napt. zdravotni ¢i jind
rizika. Jedna se o slozity, dlouhodoby a organizovany proces, trenér by tedy své svéifence mél
vést systematicky s ohledem na to, ze k dosazeni nejlepSiho vykonu nedochdzi béhem jednoho
tydne. Primarnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni co nejvyssi vykonnosti v konkrétni
sportovni discipling, jedna se tedy o proces specializovany na konkrétni odvétvi (Peric &
Dovalil, 2010).

K zékladnim charakteristickym rysiim se podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) fadi
orientace na maximalni vykon a silnd motivace k jeho dosazeni, aktivni a dobrovolny pfistup,
pravidelnost a racionalnost zatéZovani s tendenci k osobnimu maximu, dlouhodobost
a etapizace, systémové fizeni, specializace a individualizace.

K tkoliim sportovniho tréninku patii télesny, psychicky a socialni rozvoj a osvojovani
technickych a taktickych stranek sportovnich dovednosti. Dal§im tkolem je také formovani
osobnosti svéfence nejen z hlediska pozadavkd sportovniho odvétvi, ale také z hlediska
obcanského (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Slozky sportovniho tréninku
Klicové oblasti pfedstavujici obsah sportovniho tréninku se nazyvaji slozky sportovniho

tréninku. Zahradnik & Korvas (2017) je vymezuji nasledovné:
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e Kondi¢ni slozka — zaméfuje se na systematicky rozvoj pohybovych schopnosti.
K nejvyznamnéjSim se fadi silové, vytrvalostni, rychlostni a koordina¢ni schopnosti
a flexibilita.

e Technickd slozka — prostfednictvim motorického uceni se zaméfuje na osvojovani
pohybovych dovednosti. Ty se dale déli na pohybové dovednosti oteviené (provadéné
ve stalych podminkéch) a uzaviené (v nestalych podminkach).

e Taktickd slozka — je zaméfena na zplsoby vedeni sportovniho boje, jejichz tcelem
je zvitézit. K zasadnim pojmlim této oblasti patii strategie, kterd pfedstavuje plan
vedouci k vitézstvi, a taktika, coz je realizace strategie v soutézi.

e Psychologicka slozka — zameéfuje se na formovani osobnosti jedince. Dilezita

je napiiklad motivace, kterd ma v soutézi zasadni roli.

2.4 Tréninkova jednotka

Zakladem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka (TJ), ktera se ve vétSing
sportovnich odvétvi vyznacuje ustalenou strukturou, ktera je vSak ovliviiovana mnoha faktory.
Proto lze tuto strukturu chapat spise jakou urc¢ité doporuceni, a ne jako dogma (Peri¢, 2012).

Kazdy trenér by si mél v ramci TJ stanovit primarni, ptipadné sekundarni cile, kterych
chce u svého svétence prostiednictvim tréninkovych prostiredki dosdhnout (Jebavy et al.,
2017).

Pfi urovani hlavniho cile zalezi na tom, jaké pohybové schopnosti chce trenér u svého
svéfence rozvijet, pfi¢emz se jednotlivé schopnosti, jako napf. sila, rychlost a koordinace,
mohou vzijemné prolinat a dopliovat (Bélka, 2020).

Dovalil & Peri¢ (2010) déli TJ na tyto tii ¢asti:

e Uvodni ¢ast
e hlavni ¢ast
e zaveéreCna Cast

Uvodni &4st se zafazuje na za¢atek tréninku a jejim cilem je primarné p¥iprava organismu
na zatéz a také psychologicka aktivace svétence, v ramci které ho trenér seznamuje s obsahem
a organizaci tréninku apod. Rozcviceni se vétSinou sklada ze dvou Casti, a to ze zahtati
organismu a protazeni hlavnich svalovych skupin (Peri¢, 2012).

V hlavni ¢&asti tréninku se plni jeho cile. Hlavni ¢ast mlze byt bud’ monotematicka,

tj. je zamé&fena na jeden typ zatiZeni, nebo multitematicka, v ramci které dochézi k rozvoji vice
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pohybovych schopnosti a dovednosti. Pfi organizaci TJ je dtlezité volit postupné koordinacni,
rychlostni, silové a na zavér vytrvalostni cviceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem zavérefné &asti je zklidnéni organismu, kterého lze docilit bud® dynamicky,
naptiklad prostiednictvim vyklusu, nebo staticky streCinkem ¢i pouzitim rolleru a jinych

pomiicek (Jebavy et al., 2017).

2.5 Sportovni vykon

Vykon piedstavuje miru splnéni dané¢ho pohybového ukolu. Ve sportu je vykon hodnocen
na zaklad¢ ptfedem urcenych pravidel konkrétni sportovni discipliny, jedna se tedy o sportovni
vykon. Opakované dosahovani daného vykonu chdpeme jako vykonnost (Zahradnik & Korvas,
2017).

Sportovni vykon je Meékotou a Cuberkem (2007) charakterizovan jako jednorazovy
projev vykonnosti, ktera je dale délena na vykonnost motorickou, ktera je ptredpokladem
pro zdolavani pohybovych narokii, a sportovni, ktera predstavuje schopnost opakovang podavat
relativné stabilni vykony v urcité sportovni ¢innosti.

Lze jej také chapat jako integrovany systém prvki, mezi kterymi dochazi k urcité
interakci. Jedna se o dynamicky, komplexni systém, na ktery piisobi spousta rtiznych faktort
(Kostrzewa et al., 2020).

Mezi faktory sportovniho vykonu patii napt. somatické, technické, kondicni, taktické
a psychické faktory, néktefi autofi uvadeji také faktory vnéjsich podminek. V tenise se faktory
mohou d¢€lit na limitujici a ovliviiujici. Mezi limitujici faktory patii napiiklad vSeobecné
a specifické koordina¢ni schopnosti, kondi¢ni schopnosti a psychické faktory. Tyto faktory jsou
vykon, jako hrac, u kterého jsou tyto faktory vys$si. Za ovliviujici faktory povazujeme télesné
dispozice a nékteré kondicni faktory, napft. vytrvalost apod. Tyto faktory jsou neméné dualezité,
ale jsou kompenzovatelné jinymi schopnostmi (Zdercik et al., 2019).

Somatické faktory

Faktorem ovliviiujici tenisovy vykon muizZe byt napiiklad télesnd vyska, jejiz primér
V poslednich letech u pfednich svétovych hract stoupd. Tento faktor ovliviiuje nejen podani
return, ale také strategii a taktiku hry. Co se tyce mladSich vékovych kategorii, zdsadni je také
maji lepsi praci nohou pii uderech a dokazou rychleji zah4jit pohyb a ménit smér (Paces &

Zhanél, 2018).
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Kondi¢ni faktory

Aby byl vykon tenisty uspésny, je potteba, aby u néj dochéazelo k interakci kondi¢nich
1 metabolickych slozek, které sportovni vykon ovlivituji. Tenista tedy musi zvladdat optimalné
kombinovat rychlost, silu. agilitu a koordinaci, navic je od né¢j vyzadovana stfedni az vysoka
uroven aerobni a anaerobni kapacity. Pro vysokou efektivitu tréninku by hrac v tréninku mél
dosahnout optimalniho poméru mezi faktory kondice a techniky (Fernandez-Fernandez et al.,
2014).

Co se tyce rychlosti, v tenise se projevuje zejména v reakéni podob¢ a bézecké a uderové
rychlosti. Reakéni 1 bézecka rychlost se oznacuji za tenisové specifické. Tenisoveé specificka
rychlost je kombinaci mezisvalové koordinace, sily a rychlosti. Jednd se o jeden
z nejzasadnéjSich kondi¢nich faktord, které determinuji tenisovy vykon. Z toho vyplyva,
ze kondi¢ni ptiprava hraje u tenisti velkou roli (Paces & Zhanél, 2018).

Technické faktory

Vykon tenisty samoziejmé ovlivituji jeho udery. Vzhledem k tomu, ze se hra postupem
Casu stale zrychluje, musi se zrychlovat i udery. Dosazeni co nejvétsi rychlosti udert by tedy
mohlo byt jednim z nejzésadnéjSich faktort, které vykon ovliviiuji. K odehrdni kvalitniho
tenisového tderu je vSak potieba zvladnout n€kolik slozitych tkonl najednou, jedna se tedy
o komplexni motorickou dovednost. Udery jsou ovliviiovany predev§im technickymi, ale také
antropometrickymi, silovymi ¢i biologickymi parametry. Zasadni je také sila, kterou je nutné
vyuzivat pfedevsim pfi servisech (Colomar et al., 2020).

Taktické faktory

Taktika je v tenise také velmi dilezitd. Shonborn (2008) vymezuje napiiklad herni styly,
které¢ hra¢ muize vyuzivat. Jedna se o celodvorcovy uto¢ny systém, celodvorcovy systém
S prevazujici hrou od zékladni ¢ary a vylucéné utocny systém, kdy hra¢ casto prechazi na sit’.
Individualni a kolektivni vykon

Sportovni vykony se podle Hilky (2013) d€li na vykony individualni a kolektivni,
piicemZ tenis spada do obou kategorii. V ptipadé¢ dvouhry se jednd o vykon individualni,

Vv ptipadé¢ ¢tythry o vykon tymovy.

2.6 Sportovni piiprava déti
Pti sportovni piipraveé déti je dalezité uvédomit si, Ze mezi détmi a dospélymi existuji
znaéné rozdily, proto by se k détem mélo piistupovat pfiméfené k jejich veku (Peric, 2012).
Sportovni trénink déti a mladeze je dulezita soucast dlouhodobého procesu sportovni
ptipravy. Tato oblast ma pfedevs§im ptipravny charakter, hlavnim cilem je tedy pfipravit dité
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na vrcholovy vykon, ktery bude pravdépodobné podavat, pokud bude ve sportu pokracovat.
Proto je dtlezité, aby trenér byl schopny trénink piizptisobit naptiklad veku ditéte, aby dokazal
odhadnout, které ¢innosti u ditéte rozvijet a se kterymi naopak pockat apod. (Teodorescu &
Urzeala, 2020).

Zasadni je také vek, ve kterém by dité s danym sportem melo zacit, jak by prvni tréninky
mély vypadat a jak ¢asto by dit¢ melo trénovat, aby nedoslo k pfetrénovani. Vzhledem k tomu,
ze se tato Cisla nedaji jednoznaéné urcit, byva na trenérovi, aby na zaklad¢ vlastnich znalosti
o svém svéfenci dokazal trénink ptizpusobit (Capranica & Millard-Stafford, 2011).

Jednu z nejzasadnéjsich roli ve sportovni piipravé zastava samoziejmé trenér. Velice
Casto se trenérem stdva hrac, ktery ma za sebou aktivni kariéru v daném sportu. Neznamena
to vSak, ze kazdy vrcholovy sportovec se automaticky stava kvalitnim trenérem déti, protoze
jeho nabyté zkuSenosti naptf. nemusi fungovat v détskych kategoriich apod. (Zahradnik &
Korvas, 2017).

Na trenéry jsou kladeny specifické pozadavky. Krom¢ odborné pripravenosti by mél mit
napiiklad pozitivni vztah k détem a spolecné srodi¢i by mél byt schopen vytvofit
co nejvhodnéjsi podminky pro zdravy vyvin a zlepSovani sportovni vykonnosti svych svétencu.
Mezi jeho kompetence patii také schopnost spravné odhadnout svého svéfence, co se zatizeni
a zatézovani tyce. Je dilezité vychazet z momentalniho stavu ditéte vzhledem ke zmé&nam,
se kterymi se v priab¢hu svého vyvoje potyka. V obdobi sniZzené zatizitelnosti organismu
je vhodné tréninkové zatizeni pfechodné snizit, pfi vytvafeni piedpokladii pro budouci
sportovni vykonnost by se mél trenér zamé&fit na senzitivni obdobi (Lehnert et al., 2014).

Peri¢ (2012) uvadi tii zakladni priority trenéra déti.

1. Neposkodit déti — prestoze by se mohlo zdat, Ze tato zasada nemusi byt ani zmifiovana,
ne vSichni trenéfi ji dodrzuji. At uzZ se jedna o fyzickd poSkozeni, kterd se projevuji
jednoznacnéji, ¢i o psychické poruchy, které jsou méné ndpadné. Poskozeni mohou
vznikat nevhodnym zatézovanim, kladenim vysokych narokti apod.

2. Vytvorit vztah déti ke sportu na cely Zivot — vzhledem k tomu, Ze existuje pouze malé
procento déti, které se opravdu stanou vrcholovymi sportovci na nejvyssi Grovni,
je dulezité i u téch ostatnich podporovat jejich vztah k danému sportu ¢i jiné pohybové
aktivité tak, aby se mu vénovali i nadale. Celozivotni potieba pohybu je tedy jeden
Z hlavnich cild, kterych by se mél trenér u svych svéfencti snazit dosadhnout.

3. Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink — sportovni pfiprava déti by meéla byt
koncipovana tak, aby dit¢ zvladalo trénink v nasledné v€kové kategorii. Trenér by mél

tedy vytvofit podminky pro dals$i etapy sportovni pfipravy nejen v tréninkovém procesu,
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ale 1 ve vykonnostnich soutézich. M¢l by tedy dat ditéti urcity zéklad, na ktery bude dale
navazovat.

Zakladem uspesné sportovni pfipravy je stanoveni si adekvatnich cilti a tkolt. Témi by
mélo byt predevSim vytvoreni predpokladii pro co nejefektivnéjsi trénink a dosazeni
co nejlepSich vykont v dalSich etapach tréninku. Mezi zékladni doporuceni tykajici se
sportovni pfipravy déti patfi: stanovovani kratkodobych cili, pribézné vyhodnocovani

pokroku, zapojeni déti do vytyCovani cild a predevsim motivace (Lehnert et al., 2014).

2.6.1 Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti
Rychlost

Rychlost, kterd v tréninku déti hraje velkou roli, 1ze rozvijet jiz od 7 let. Je vhodné
vyuzivat interval zatizeni 10 sekund s minutovou pauzou. Zaroven s rychlosti se rozviji
i hbitost, pfedevsim vyuzivanim piekazkovych drah, vé&jifti apod. Rychlost je mozné Gspésné
rozvijet zhruba do 14 let, poté se jedinec zlepSuje piedevsim plsobenim jinych faktoru,
napiiklad silovych schopnosti. Zhruba od 16 let je mozné zacit vyuZzivat i odporovou metodu.
Problémem je ale rozvoj rychlostni vytrvalosti, protoze déti minimalné do 12 let jesté
nedokdzou odbouravat laktat tak, jako dospély clovék. Proto bychom, co se rychlostni
vytrvalosti tyCe, méli byt opatrni. Dité by nemélo byt unaveno, mélo by byt motivovano
a rychlostni cviceni bychom méli zatazovat na zacatek tréninkové jednotky po dostatecném
rozcviceni (Zumr, 2019).

Sila

Kostra a svaly déti do 10 let jesté nejsou dostatené piipraveny pro silovy rozvoj. Proto
se pro rozvoj sily doporucuje vyuzivat riznd rychlostni a obratnostni cviceni. Od star§iho
Skolniho vé€ku je do tréninku mozZné zacit zatazovat kratkodobd silova cviceni, je ale nutné dbat
na soumérny svalovy rozvoj. Se systematickym silovym rozvoj se doporucuje zacit ve véku
13-15 let, pti¢emz se uptednostiiuji cviceni s vahou vlastniho téla. Vaha bfemena by ve véku
okolo 12 let nem¢la piesahovat 30 % télesné hmotnosti, ve véku 16 let 60 % telesné hmotnosti
u chlapcu, u divek jesté méné (Zumr, 2019).

Rozvoj silovych schopnosti hraje ve sportovni ptipravé déti velkou roli. Ukézalo se,
ze silngjsi déti jsou méné nachylné k obezité, maji siln€jsi kosti, maji lepsi kardiovaskularni
systém apod (Smith, 2017).

Vytrvalost
Vytrvalost Ize rozvijet v podstaté kdykoliv, do 10 let vSak neni zvlastni vytrvalostni

trénink potteba. Dobré predpoklady pro nariist dlouhodobé vytrvalosti se vytvaieji mezi
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11. a 12. rokem, které ptetrvavaji az do puberty. K opétovnému rozvoji dochéazi az v obdobi
po puberté, kdy jedinec 1épe dokaze vyuzivat kyslik. U mladsich déti se doporucuje vyuzivat
spiSe zatizeni mensi az stfedni intenzity, u adolescenttl je mozné aplikovat intervalové metody
(Zumr, 2019).
Koordina¢ni schopnosti
Za senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace povazujeme vék od 7 do 10 let u divek,
do 12 let u chlapci. Se zdkladnimi koordinacnimi pohyby se vSak déti setkavaji
uz v predskolnim véku. V mladSim Skolnim véku je vhodné rozvijet rovnovahu. Aktivita
by neméla piesahovat 30 minut, jelikoz déti maji omezené schopnosti koncentrace (Zumr,
2019).
Koncepce sportovniho tréninku déti
Hulka (2013) zmifiuje dvé koncepce, které vedou k dosazeni ur€ité maximalni
individualni vykonnosti ditéte, nazyvajici se:
e Koncepce rané specializace — pfi které jedinec dosahuje relativné maximalnich vykoni
diive. Tito sportovci vS§ak mohou mit krat§i obdobi vrcholové vykonnosti.
e Koncepce tréninku piiméfeného véku — jedna se o vhodnéjsi metodu, ktera zohledfiuje
fyzickou a psychickou zralost déti a jejich ptirozeny vyvoj, proto jejich vrcholova

vykonnost pretrvava déle.

2.7 Pohybové hry

Hry a jejich riizné variace byly vzdy soucasti kultur vSech lidskych komunit, a i dnes
je jejich dilezitost zddraznovana experty jak z oblasti pedagogiky, tak télesné vychovy.
Hry, pfedev§$im ty pohybové, se ukéazaly byt nejatraktivngj$im a nejdoporucovanéjSim
zpusobem, jak zaky motivovat ke cvic¢eni (Dobrescu, 2019), pti¢emz nejvétsi dopad maji prave
na déti, které zrovna prochazeji fyzickym i mentalnim vyvojem (Lupu, 2017).

V détstvi je hra nedilnou soucasti Zzivota ditéte, coz potvrzuje studie
(Gheorghiu & Trandafir, 2017), ve které je hra jako takova oznaCovana za nejucinngjsi
prostfedek ve vzdélavani, na ktery by se nemélo zapominat. Spravné vybrané pohybové hry
pfimétené véku ditéte rozviji psychomotorickou kapacitu, koordinaci, stabilitu a rovnovéhu
(Lupu, 2017). Skrze hry se navic dit¢ uci nejen novym aktivitam, ale také spravnému chovani

(Gheorghiu & Trandafir, 2017).
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Vyznamny dopad pohybovych her na psychomotorické dovednosti zaka byl potvrzen
uz u déti v mateiské Skole, kde jsou hry bézné aplikovany (Lupu, 2017). To stejné bylo
potvrzeno i u zaka 1. stupné ZS (Sava, 2019, 2020).

Za ptedpokladu, Ze jsou pohybové hry vybrany systematicky s ohledem na vék
a schopnosti déti, ptispivaji k rozvoji zdravi a motorickych dovednosti i u zakti druhého stupné
(Savin, 2014). Mimo jiné mohou byt také efektivnim prostitedkem, jak do procesu télesné
vychovy zapojit déti se specidlnimi potfebami, které se diky nim snadnéji za¢lenuji do kolektivu
(Constantin & Chirazi, 2019). Témto détem pohybové hry pomahaji socializovat se, snadné&ji
si vytvaret pratele, a dokonce 1épe komunikovat.

Pohybové hry mohou byt také vhodnou vyucovaci metodou v momenté, kdy dité zac¢ina
snovym sportem (Gheorghiu & Trandafir, 2017). Postupem ¢asu se navic troven danych
dovednosti diky pohybovym hram specidlné zamétenym na specificky sport zvySuje a zaroven
muze podpofit zajem sportovce o dany sport (Dravniece, 2015).

Pohybové hry, charakterizované jako ¢innosti soupeticich stran, které maji dana pravidla
a Jsou uskutecnovany pohybem hracd, Ize délit né€kolika zptisoby. Podle Bélky (2020), ktery
ve své publikaci uvadi riizné déleni autor, mizeme pohybové hry vymezit takto:

e podle rozvijené schopnosti

¢ podle provadéného tikolu (honicky apod.)

e podle prostiedi, ve kterém probihaji

e podle poctu hract (individudlni, tymove)

e podle cilt, kterych bychom hrou chtéli dosahnout apod.

Jednim typem pohybovych her je 1 hra sportovni, kterd se svym charakterem podoba
situacim, které¢ nastdvaji v prubéhu soutézi a zapasti. Pohybové hry tedy mohou vzniknout
napiiklad zjednoduSenim danych pravidel sportovni hry (Bélka, 2020).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze by pohybové hry mely mit v oblasti sportu své misto. Hra
pohybovou aktivitu méni v zabavu, a pfitom rozviji schopnosti ditéte v mnoha ohledech.
Proto je dilezité, aby ucitelé, instruktoii a trenéfi znali co nejvice pohybovych her a dokazali

je efektivné vyuzivat (Gheorghiu & Trandafir, 2017).
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3 CIiLE PRACE

3.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem této prace je sestaveni zasobniku pohybovych her zamétenych na rozvoj
rychlosti, koordinace a specifickych tenisovych dovednosti jako je manipulace s raketou

a mickem, cit pro mic a procviceni jednotlivych uderi.

3.2 Dil¢i cile

Vytvoftit zasobnik pohybovych her zaméfenych na tenis.

Natocit jednotlivé hry a sesttihat video sekvence.

e Znazornit graficky nékteré pohybové hry.

3.3 Ukoly prace
e Analyzovat odbornou literaturu.
e Zajistit kameru, fotoaparat a tenisové vybaveni.
e Seznamit ucastniky natd€eni s prubchem a cilem préce.

e Realizovat nataceni.
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Informace tykajici se bakalaiské prace jsem Cerpala z databazi renomovanych knihoven
v Olomouci a z Narodni digitalni knihovny.

e Ustfedni knihovna UP Zbrojnice: https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

e Knihovna Fakulty télesné kultury: https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

e Narodni digitalni knihovna: https://ndk.cz/

Do vyhledavact jednotlivych knihoven jsem zadédvala hesla typu: pohybové hry, tenis,

motorika, sportovni trénink, sportovni vykon, sportovni pfiprava déti apod.

4.2 Popis tvorby zasobniku pohybovych her

Hry uvedené v zasobniku rozvijeji herni dovednosti potifebné v tenise, jsou tedy zaméteny
na rychlost, vytrvalost, koordinaci a specifické tenisové dovednosti. Vzhledem k tomu,
7e je prace zaméetend na déti ve veku 6-12 let, pouZila jsem takové hry, které u déti budou nejen
rozvijet jejich dovednosti, ale zaroven je i bavit. Pii sestavovani her jsem vychézela predev§im
ze svych zkuSenosti a také jsem se inspirovala v odborné literatufe, kdy jsem hry nasledné
upravovala tak, aby vyhovovaly cili, ktery byl u této prace stanoven. Zasobnik obsahuje 46 her,

které jsem rozdélila nasledovné:

e Hry pro zacate¢niky — 11 her zamétenych na déti zacinajici s tenisem.
e Skupinové hry — 10 her vhodnych i pro vétsi skupiny déti.
e  Warm up pro vSechny — 13 her ur¢enych pro Givodni ¢ast tréninku.

e Hry pro pokrocilé — 12 her zamétenych na pokrocilejsi hrace.

Nékteré hry jsem znazornila graficky pomoci programu Sketchbook (viz Obrazek 2).

4.3 Metody sbéru dat

V ramci této prace jsem natoCila vSech 46 her uvedenych v zasobniku. Asistoval
mi trenér, ktery provedeni jednotlivych her dokumentoval. Nataceni bylo rozdéleno na 2 etapy,
k dispozici jsem méla déti z TK Na Doliné. Nataceni her pro pokrocilejsi se ucastnily déti, které
se tenisu vénuji vice nez 3 roky. Tyto déti byly ve véku 8-9 let. Pfi nataCeni her pro zacateniky

jsem do her zapojila déti, které s tenisem zatim maji minimalni zkuSenosti. Zamérné jsem
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https://ndk.cz/

vybrala déti ve véku 6-10 let, abych ukazala, Ze se tyto hry hodi pro vice v€kovych kategorii
a lze je vyuzit pii tréninku kohokoliv.

Ke sbéru dat jsem pouzila mobilni telefon Xiaomi Redmi Note 8 Pro.

4.4 Tvorba videi

K sestfihani videa jsem pouzila program Pinnacle studio 20 Ultimate. Ukazky her jsem
vybirala tak, aby byly co nejndzornéjsi. K jednotlivym hram jsem vzdy ptidala popisek,
aby je bylo jednoduché dohledat piimo v zadsobniku. Co se tyce narocnosti, prace s programem
byla minimalni.

M Autodese Shetenlioon - ! a vymen st & 100.0% 8 -

e BM wage Btos  Mey

*~Qi3 s@NAT & R /0O +» WOR

5«

‘

[

i 11 A

Obrazek 3. Ukdzka programu Pinnacle studio 20 Ultimate.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik pohybovych her vyuzitelnych v tréninkové jednotce tenisu.

Pro snadnou orientaci v zasobniku jsem pohybové hry rozdélila do ¢tyt skupin.

Pro zadateéniky — hry, které Ize vyuzit ve chvili, kdy déti s tenisem teprve zacinaji a jsou ve
fazi seznamovani s raketou a mickem.

Skupinové hry — hry, které jsou vyuzitelné ve chvilich, kdy trenér potfebuje zapojit vEtsi
mnozstvi hracl a ma k dispozici napft. pouze jeden kurt. Lze je vyuzit naptiklad pti hromadném
rozcviceni na soustiedéni apod.

Warm-up pro vSechny — hry, které 1ze vyuzit pfedevSim v tvodni ¢asti tréninku. Jsou vhodné
1 pro zacateCniky, jelikoz nevyzaduji vysokou uroven hernich dovednosti. Zaroven je vSak
mozné uplatnit je 1 pfi tréninku pokrocilejSich hract, protoze rozvijeji vSechny pohybové
schopnosti.

Pro pokrocilé — hry, které rozvijeji specifické herni dovednosti. Jsou vhodné pro pokrocilejsi

hréace, kteti ovladaji zékladni udery.

51.1 PRO ZACATECNIKY
1. Chytani micki

Pocet déti: neomezeny
Pomicky: micek

VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mickem, reakéni rychlost
Déti se postupné seznamuji s mickem, riizné s nim dribluji, vyhazuji jej do vzduchu apod. Lze
vyuzit 1 variantu s trenérem, kdy déti stoji na zékladni lajn€ a snazi se po dopadu chytit mic,
ktery trenér bez povelu pousti na zem.
e Pro zpestfeni déti pii chytani mohou skakat po jedné noze, pfipadné se pred startem
otoc¢i zady k trenérovi a vyraZi az na jeho povel.
e Lze vyuzit také variantu, kdy si déti piechazuji mi¢ek mezi sebou (bud’ s dopadem,
nebo bez).
e Obmeénou je také varianta se zdi, kdy déti hazeji micek o zed’ a poté se ho po dopadu
na zem snazi chytit. Opét je mozné rozd¢lit je do dvojic — Vv tom piipad€ jedno dité

micek hodi a druhé ho chyta a naopak.
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2. Chytani micku do kuZeli
Pocet déti: neomezeny
Pomiicky: micek, kuzely
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mi¢kem, reak¢ni schopnosti, rychlost
Je mozné vyuzit nékolika variant.

e D¢ti maji k dispozici kuZzely a jejich cilem je do nich nachytat co nejvice micu, které
jim trenér s dopadem o zem hazi. Je mozné vyuzit formy soutéze, kdy trenér urci pocet
pokust, tedy micki, které jednomu hraci hazi a dité, které jich dokaze chytit nejvice,
vyhrava.

e Dé&ti mohou byt rozdéleny do dvojic, kdy jedno dité mi¢ hodi (v ptipadé pokrocilejSich
hract ptfihraje raketou) druhému ditéti, které se micek snazi chytit do kuzelu.
Po nékolika pokusech se déti stiidaji.

e Dité stoji na zdkladni lajné, pted sebou ma polozeny kuzel a v ruce drzi micek. Na povel
micek odrazi o zem do vzduchu, zvedéd kuzel, do kterého se snazi micek chytit. Pii
soutézni varianté dit€ po kazdém uspésném chyceni postavi kuzel dal od zakladni lajny
(na vzdalenost vyznacenou trenérem, stejnou pro vSechny hrace), pticemz vzdy zac¢ina
na zadkladni lajné¢ a odraz micku opakuje. Diky tomu, Ze je od né&j kuzel dal, rozviji
zaroven 1 rychlost. Dité, které se nejprve dostane na posledni vyznacenou metu,
vyhrava.

3. Micek pod nohama, nad hlavou

Pocet déti: neomezeny, idedlné 2 (v ptipadé, ze je jich vice, musi se spravedlive stiidat)
Pomiucky: micky

VEK: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: reakéni rychlost, manipulace s mickem
Déti stoji na zékladni lajné smérem k siti, trenér stoji za nimi (je blize k plotu). Dé&ti rozkroci
nohy a divaji se dopfedu. Opét uvadim varianty, které je mozné vyuzit.

e Trenér posild micek smérem k siti tak, aby projel mezi nohama déti. Ve chvili,

kdy si déti micku v§imnou, vybihaji a snazi se jej chytit diive, nez dojede k siti. Pfipadné
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trenér mtize vyznacit jinou metu, do které je potfeba micek chytit, napt. servis lajnu
apod.
e Trenér hazi mi¢ek smérem k siti tak, Ze leti obloukem nad hlavami déti. Déti se jej opét
snazi co nejdiive chytit.
e Je dobré¢ stiidat posilani micku mezi nohama a nad hlavou, protoze je tak zaroven
rozvijena i reakéni rychlost déti.
e V piipad¢, ze je pro déti toto cviceni pfili§ snadné, ¢i ma tendence se ,,flakat™, muze
trenér ditéti pii cesté zpatky hodit jesté jeden micek, ktery se po dopadu snazi chytit.
4. Had
Pocet déti: neomezeny
Pomtcky: micky
VeEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: kooperace déti mezi sebou, koordinace, reakce

Déti stoji v zastupu tak, ze prvni dité stoji zhruba 2 metry za servis lajnou a ostatni za nim.
Trenér od sité posild micky po zemi (pfipadné mohou mirné skdkat), déti se snazi, aby vSem
projely postupné mezi nohama. Ve chvili, kdy se micek dotkne prvniho Vv zastupu (trenér
to reguluje rychlosti micku, ktery posild), posouva se na konec zdstupu a na jeho misto se
dostava dité za nim. Je nutné dbat na to, aby se na prvni pozici vystiidaly vSechny déti.

e V piipadé, ze je dité samo, Ize vyuzit riznych modifikaci hry. Pfikladem mutize byt
obména, kdy ma dité v ruce raketu a trenér posila skékajici micky, které mu musi projet
mezi nohama. Na urcity povel vSak ma dité¢ za tkol micek odehrat, tzn. pokud trenér
nefiké nic, mi¢ek mu pouze projizdi mezi nohama, pokud zahléasi smluvené slovo, dité
mic¢ odehrava.

5. Posilana

Pocet déti: neomezeny

Pomiucky: micky, znacici pasky, kloboucky
VEK: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: cit pro micek
Piiprava: Trenér vyznaci na zem nékolik poli, napiiklad 7 ctverct, viz Obrazek 4 (fantazii

se vSak meze nekladou). V pifipadé, Ze se trénink bude odehrdvat na antuce, je mozné pole
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vyznacit Spickou boty apod. Pied zahajenim trenér ,,oboduje* urcita pole a hrace s timto
bodovanim seznami.
Déti stoji na zékladni lajné€, kazdé ma k dispozici omezeny pocet mickt (napt. 5). Jejich cilem
je poslat mi¢ek po zemi tak, aby se zastavil ve vyznaCeném poli (nejlépe v tom, které
je hodnoceno nejvice body). V pfipadé, Zze je micek jednoho hrace ,vyrazen“ a micek
ve vyznaceném poli nezlstane, ztraci své body. VSechny pokusy se hracim scitaji, vitézem
je hra¢ s nejvétsim poctem ziskanych bodi.
e Variantou je také hra podobna hie pétanque. V ptipadé hry Tenisovy pétanque trenér
kamkoliv do kurtu polozi kloboucek a hraci se snazi posilat micky tak, aby byly
co nejblize k ,,ter¢i*.

e Pokrocilejsi hraci mohou pro lepsi cit v ruce posilat micky raketou.

’ [ 1 bod

i l 2 body

ljbocv

Obrazek 4. Posilana (zdroj: viastni)

6. Stielnice

Pocet déti: neomezeny

Pomiucky: raketa, micky, kuZely (cokoliv, z ¢eho Ize postavit ,,pyramida®)
Ptiprava: Trenér z kuzeld postavi pyramidu na servis lajnu.

Veék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: cit pro micek, manipulace s mickem a raketou, trefovani terce
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Déti stoji na zékladni lajné a k dispozici maji omezeny pocet mickl. Kazdy hra¢ ma pied sebou
svoji pyramidu, na kterou hazi micky tak, aby se mu podatilo ji zbotit. Vitézi ten, kdo to zvladne
nejdiive.
e V piipad¢, Ze hracim ,,dojdou* micky a vSechny pyramidy stoji, je mozné navysit pocet
micku, nebo hrat do té¢ doby, nez se jednomu z hraci podaii pyramidy shodit.
e Pokrocilejsi hra¢i mohou micky odehravat raketou.
7. Micek na raketé
Pocet déti: neomezeny
Pomtcky: raketa a mi¢ek
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mi¢kem a raketou, koordinace, koncentrace
Déti maji v ruce raketu, na kterou si poloZi tenisovy mi&ek tak, aby jim z rakety nespadl. Uplni
zacateCnici si pfi ichytu drzadla mohou pomoci i druhou rukou
e Déti chodi/béhaji s mickem na raketé, nejprve se szivaji s konkrétni dovednosti, pozdéji
je mozné vyuzit tuto hru ve formé zavoda, honicek, riznych slaloma apod.
e Pokud déti zvladaji micek udrzet na raketé bez problémi, mohou zkusit skdkat snozmo,
skakat po jedné noze, béhat pozpatku apod.
8. Manipulace s mic¢kem
Pocet déti: neomezeny
Pomicky: raketa a mi¢ek
Veék: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mi¢kem a raketou, koordinace, koncentrace
Déti maji v ruce raketu a micek, pomoci rakety se snazi s mickem bud’ driblovat o zem,
nebo jej vypletem odrazi nahoru.

e Po zvladnuti zakladni dovednosti 1ze tuto hru opét vyuZit pii slalomech, honickéach
nebo zavodech, pficemz se déti snazi stale driblovat (ptipadné odrazet micek raketou
do vzduchu) tak, aby nad mi¢kem potad mély kontrolu.

e Sikovng;jsi jedinci opét mohou skéakat po jedné noze apod.

9. Tenisohokej
Pocet déti: sudy pocet (v pripadé€ lichého poctu je nutné déti spravedlive stiidat)

Pomiucky: 4 kuZzely, micek, rakety
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Vék: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mickem a raketou, osvojeni forechandovych a backahndovych pohyb,
seznameni s pocCitanim bodua

Ptiprava: Trenér naproti sobé nachysta 2 kuzely ve vzdalenosti 2 m vyznacujici branu, to stejné
udéla s dalsimi dvéma kuzely ve vzdélenosti odpovidajici schopnostem déti ovladat raketu
a micek tak, ze kuzely predstavuji obdélnik.

Déti stoji naproti sobé mezi kuzely, jedno z déti dostane po vyhraném losu (napiiklad
po vitézstvi ve hie ,,kdmen, ntzky, papir) micek, ktery rozehrava po zemi tak, Ze se raketa
asponn chvili musi dotykat zemé¢ (pohybem pfipominajicim hokejovy odpal). Druhé dité
se stejnym zpusobem snazi zabranit ,,g6lu* a zaroven trefit branku protihrace.

10. Predavanad

Pocet déti: neomezeny, idedlné 4

Pomtcky: raketa, mic¢ek, znacky

Vék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: manipulace s raketou a mickem, kooperace, koordinace

Tuto hru Ize vyuzit ve formé zavodu. V ptipadé 4 déti je rozd€élime na 2 tymy. Déti rozestavime
tak, ze jedno dité z kazdého tymu stoji na zdkladni lajn€, druhé ¢ekd na servis lajné. Dité
na zakladni lajn€ poklad4 micek na raketu a na povel startuje, dobihd k ¢ekajicimu ditéti, které
micek prebira a bézi k siti. Cilem je dostat micek pies sit’, vitézi ten, komu se to podaii drive.
Je dulezité, aby micek détem z rakety nespadl. V piipadé, Ze se jim to nepodafi, je nutné
je n¢jakym zptsobem penalizovat, napt. piipocitanim vtefin navic apod.

11. Prepinkdvand

Jedna se o modifikaci pfedchozi hry. Misto predavani se vSak déti snazi druhému micek ptihrat
uderem. Stejné tak piijimajici hra¢ musi mi¢ zpracovat a na druhou stranu kurtu mic¢ek dostat

uderem. Déti se opét snazi, aby jim micek nikam neutikal a mély ho stale pod kontrolou.

5.1.2 SKUPINOVE HRY

1. Piesypaci hodiny

Pocet hraci: minimalné 2, idedlné sudy pocet
Pomucky: micky

Veék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty
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Rozvoj: rychlost, reakce, kooperace, odhod micku (pro pozdéjsi nacvik servisu)

Trenér déti rozd€li na dva tymy o stejném poctu hract a kazdy hra¢ dostane jeden micek. Kazdy
tym je na jedné poloviné kurtu a na signal se snazi piehodit vSechny mice ze své poloviny kurtu
na stranu soupete. Hraci nesmi ptehazovat dva a vice micti najednou! Vitézem se stava ten tym,
ktery ma po uplynuti pfedem uréeného limitu na své strané¢ mén¢ micu.

e V piipad¢ lichého poctu hract je nutné ,,zvyhodnit* tym s menSim poctem hract
napf. tak, ze 1 hra¢ v tymu s vét§im poctem hract se smi pohybovat pouze skakanim
po jedné noze apod.

2. Vybijena na kurtu

Pocet hraci: minimalné 3
Pomiicky: mekky tenisovy micek
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: rychlost, koordinace, trefovani terce

Jedna se o variantu klasické ,,vracejici vybijené®, kterou ale déti hraji s mékkym tenisovym
mickem. Déti se rozprostfou po celém hracim poli vymezeném siti, zdkladni lajnou a bo¢nimi
lajnami pro ¢tythru. Trenér vhazuje micek do prostoru hraciho pole a dité, které ziskd mic,
zaCinad mifit na ostatni. Hazet mize kazdé¢ dite, kterému se podafi zmocnit micku.

e Vybitym se hrac stava tehdy, pokud ho trefi mi¢ek kamkoliv do téla a on ho nedokaze
chytit, nebo pokud vybc¢hne mimo vyznacené hraci pole. Vybity hra¢ odchazi
mimo hraci pole, kde napf. mize plnit trest v podobé diept, driblovani s raketou apod.

e Pokud dité chyti mi¢ hozeny protihraCem, vybitym se automaticky stava hrac, ktery mic¢
hazel.

e Zpatky do hry se hra¢ dostane, pokud n€kdo vybil hrace, kterym byl piivodné vybit.
Ptipadné je mozné nastavit pravidla hry tak, ze se dit¢ dostane zpatky do hry splnénim
néjakého trestu.

e Hra kon¢i vitezstvim jediného hrae nebo vyprSenim casového limitu pfedem
nastaveného trenérem.

3. Clovéce, nezlob se
Pocet hraci: minimalné 4
Pomiicky: kuzely, hraci kostky, rakety, micky

VeEk: 6 a vice
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Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: rychlost, manipulace s mickem a raketou, koordinace

Ptiprava: V piipadé 4 tymu trenér rozestavi kuzely tak, jako na Obrazku 5.

Déti se rozdéli na 4 tymy o stejném poctu hract. Kazdy tym se premisti k jednomu kuzelu

a obdrzi hraci kostku, mi¢ek a raketu. Po zahdjeni hry prvni hra¢ z tymu hazi kostkou

tak dlouho, dokud mu nepadne Sestka (piipadn¢ jiné stanovené €islo). Poté vybiha a s mickem

na raket¢ obiha cely kurt, dokud se nedostane zpatky ke svému tymu. Poté se dostava na fadu

dal$i hrac, postup se opakuje. Vitézem se stava ten tym, ve kterém vSichni hraci z tymu jako

prvni obéhnou kurt a dostanou se zpatky ke svému kuzelu.

V piipadé, ze je v nékterém tymu o hra¢e méné nez v ostatnich tymech, je nutné,
aby jeden hrac¢ z tymu bézel dvakrat.
Misto hézeni kostkou je mozné pouzit jinou aktivitu, kterou musi dité pred vybéhnutim
splnit, napi:
o Nekolikrat si vymeénit volejem micek se spoluhra¢em bez toho, aniz by jim spadl
na zem.
o Trenér ke kazdému tymu pftistavi kyblik/koS/ter¢, do kterého se hra¢ musi
mickem z urcité vzdalenosti trefit.
o ZacateCnici musi 10 s udrzet mi¢ na raketé, 10 s driblovat s mi¢kem o zem
nebo jej odrazet nahoru.

o Zvladnout aspoil 5 dvojsvihil pfes Svihadlo apod.

"
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Obrazek 5. Clovéce, nezlob se s raketou (zdroj: viastni)

4. Trefovana

Pocet hraci: sudy pocet

Pomtcky: koS, znacici pasky, mic¢ky (1/2 oznacenych)
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Vék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: trefovani terce, cit pro mic
Ptiprava: Trenér doprostied kurtu umisti koS, kolem kterého vymezi izemi, do kterého hraci

nemohou vstupovat, viz Obrazek 6.
2
/

T

/\
Obrdazek 6. Trefovana (zdroj: viastni)

Trenér déti rozdeli na dva tymy o stejném poctu hraci. Jeden tym dostane oznacené micky,
druhy neoznacené. Po zahajeni hry se vSichni hraci snazi trefovat do koSe s tim, ze nesmi
prekrocit pole vymezené trenérem. Vitézem se stava ten tym, ktery ma po vyprseni casového
limitu stanoveného trenérem v kosi vice micu.

5. Cukr, kava, limondda s raketou

Pocet hract: minimalné 3

Pomiucky: rakety, micky

Veék: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s mi¢kem a raketou, rychlost

Trenér urci ,,cukrare* (napft. na zaklade vitézstvi v predchozi hie), tedy dité, které bude zacinat
s fikankou. Toto dité si jde stoupnout k plotu, ostatni déti stoji u sit€. Déti u sité maji raketu
a na ni poloZzeny micek. ,,Cukrai* stoji ¢elem k plotu a odiikavéa fikanku: ,,Cukr, kéva,
limonéada, ¢aj, rum, bum.“ Se zahdjenim fikanky ostatni déti vybihaji od sit¢ s mickem
na raketé, po dokonceni fikanky se musi zastavit a vydrzet stat bez hnuti. KdyZ cukrat dopovi

fikanku, otoc¢i se a pokud zastihne nékteré dit€¢ v pohybu, vraci jej zpatky k siti. Poté se opét
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otaci a odiikava, ostatni déti se rozbihaji a proces se opakuje. Vitézem, a tedy dalSim cukrafem,
se stava dité, které jako prvni dobéhne az plotu.
e Pokud ditéti pfi béhu spadne micek z rakety, automaticky se vraci zpét k siti.
e Je dulezité dbat na to, aby déti fikanku odiikavaly zfetelné a srozumitelné.
6. Pretlacovand
Pocet hraci: minimaln¢ 2
Pomtcky: over ball, micky
VEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: trefovani terce
Trenér rozd€li déti na dva tymy o stejném poctu hraci a tymy umisti naproti sobé tak, ze kazdy
tym ma stanoviSté za lajnou vymezujici pole pro ctythru. Na ,té€ko™ (misto, ve kterém
se spojuje servis lajna s lajnou oddé€lujici pole pro servis) postavi over ball, viz Obrazek 7.
Kazdy hrac¢ obdrzi jeden micek, na povel se hra¢i obou tymu snazi trefovat over ball tak,
aby jej pretlacili az do stanovisté soupete.

e Hraci pfi hodu nesmi prekrocit lajnu vymezujici pole pro ¢tythru (tzn. své stanoviste).

e Sva stanoviSt¢ mohou hraci opustit, pokud utikaji pro volny micek, ktery potiebuji

k dal$imu hodu.
@
A &
Lt
S \
\

\

Py
R

95

7 i P S §
Obrazek 1. Pretlacovana (zdroj: viastni)
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7. Najdi mé
Pocet hract: minimalné 2
Pomiucky: prazdné plechovky od micks, micky

Vék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty
Rozvoj: rychlost, kooperace, pamét’
Ptiprava: Trenér rozestavi po celé poloviné kurtu plechovky od mict. Nékteré plechovky jsou
prazdné, do nékterych schova micek.
Trenér rozdéli déti na libovolny pocet tymu (podle celkového poctu déti). Tymy se postavi
na zékladni lajnu a po odstartovani vzdy jedno dité z kazdého tymu vybihé a otaci libovolnou
plechovku. Pokud v ni najde micek, bere ho pro sviij tym a utika zpatky. Hra kon¢i ve chvili,
kdy jsou vSechny plechovky prazdné. Vitézem se stava ten tym, ktery mé nejvice mick.

e Déti se v hledani stfidaji pravidelné a mohou vzdy otoc¢it pouze jednu plechovku.

e Trenér musi védét, kolik mi¢k schoval, aby mohl ukoncit hru v pfipadé€, Ze jsou

vSechny plechovky prazdné.

8. Sousedova raketa
Pocet hract: minimalné 2
Pomucky: rakety
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 2 minuty

Rozvoj: reakéni rychlost, koordinace
Déti se postavi do trojuhelniku/Ctverce/kruhu (v pfipadé¢ dvojice pouze naproti sobg),
viz Obrazek 8 tak, aby vedle sebe z kazdé strany mély souseda (vzdalenost urcuje trenér podle
schopnosti déti). Kazdé dité se ukazovackem opird o drzadlo rakety, ktera je opfena hlavou
o zem. Na povel trenéra dité raketu pousti a snaZi se chytit raketu souseda po levé ruce.

e Pokud se ditéti raketu nepodafi chytit, mélo by splnit n&jaky trest (dfepy, preskoky pres

Svihadlo apod.).
e Trenér musi dbat na to, aby zptsob, kterym déti raketu pousti, umoznoval druhému

ditéti raketu chytit. Casto se totiZ stava, e déti v zapalu boje svou raketu odhodi na zem.
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Obrdazek 8. Postaveni hracii pri hie Sousedova raketa (zdroj: viastni)

9. Lajna

Pocet hract: minimalné 2
Pomiicky: micky

VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: cit pro micek, schopnost mifit
Déti stoji u sité, kazdé ma k dispozici 3 mice. Cilem je poslat mi¢ po zemi tak, aby se dostal
co nejblize k zékladni lajné.
e Trenér mize vyuzit pravidlo, Ze mi¢ nesmi piejet zadni lajnu.
e Variantou je také hra, kdy dité posild mic raketou.
10. Celo
Pocet hraci: neomezeny
Pomicky: micky
VEK: 6 a vice

Doba trvani hry: 2 minuty

Rozvoj: sila, koordinace, vytrvalost
Déti se postavi k siti. Kazdé dité obdrzi micek, ktery polozi pfed sebe na zem. Cilem této hry
je dopravit micek za zakladni lajnu tak, ze se déti smi micku dotykat pouze ¢elem a jejich kolena
se nesmi dotykat zemé.
e Tato hra je vhodna ve formé zavodu, kdy déti startuji na povel. Vitézem se stava ten,
kdo micek za zakladni lajnu dostane jako prvni.

e Lze ji vSak také vyuZit naptiklad jako ,.trest” pro hrace, ktery prohral v jiné hte.
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513 WARM-UP PRO VSECHNY
1. Nohejbal

Pocet hraca: 2-4

Pomucky: micek, piipadné raketa
VEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: koordinace, v ptipadé hry s raketou i manipulace s raketou a mickem
Nohejbal se hraje na malé hiisté (lajny vymezujici pole pro servis) pies sit’. Hra¢ upusti mic
Z ruky a rozehraje jej nohou, hra¢ na druhé poloviné se mic¢ek na tfi doteky snazi zpracovat
a odehrat zpét. Lze jej hrat bud’ bez pocitani, nebo na body, napt. do 7 bodu.
e Lze vyuzit i varianty s raketou, kdy hra¢i micek nejprve zpracuji raketou a teprve poté
ho odkopnou nohou na druhou stranu.
e Ve variant¢ dva na dva maji hrac¢i pfi zpracovani pouze dva doteky, s tim,
ze si mezi sebou mohou jednou piihrat.
2. Zada
Pocet hraci: 2-4
Pomucky: kose, micky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: koordinace, sila

Hraci lezi na zadech, nad hlavou maji poloZeny ko§, u nohou micky. Cilem hry je dostat micky
do koSe pomoci nohou co nejrychleji.

3. Honicka dva na dva

Pocet hraci: 4

Pomicky: kuzely

Veék: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: rychlost, vytrvalost

Trenér rozmisti do kurtu kuzely tak, aby tvofily ¢tverec viz Obrazek 9. Tymy jsou umistény
do rohti ¢tverce (diagonalné naproti sob¢). Honénou zacinaji zdrovein prvni hraci z obou tymi,
ktefi na povel startuji a obihaji vSechny kuzely tak, aby se co nejrychleji dostali do vychoziho
bodu a predali ,Stafetu* druhému hraci ze svého tymu. Honénd konci ve chvili, kdy hrac¢

Z jednoho tymu doZene hrace z tymu druhého
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e Velikost ¢tverce by mél trenér ptizpusobit schopnostem hraci tak, aby jim bylo

umoznéno druhého hrace dohonit, a honéna tak netrvala zbyte¢né dlouho.

® ® . et
® 0¥ -

Obrdzek 9. Honicka dva na dva (zdroj: viastni)

4. Honicka na kurtu
Pocet hraci: minimalné 3
Pomiicky: rakety, micky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: rychlost

Hra probih4 na jedné poloviné kurtu. Hraci se nahanéji s tim, ze nesmi piekrocit vyznacené

pole (zékladni lajna + lajny pro ¢tythru). Chyceny hra¢ automaticky zacina honit.

e Pro zpestieni lze vyuZit i varianty, kdy hrac¢i béhaji s mickem na raketé.

e Honicku lze hrat také formou ,mrazika“, kdy se chyceny hra¢ zastavi a Ceka
na vysvobozeni jinym hrac¢em. Hra¢ ho mize vysvobodit naptiklad tak, Ze si mezi sebou
vymeéni par volejl apod.

5. Honicka po lajndch
Pocet hracu: 2-4
Pomicky: rakety, micky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: rychlost
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Hra probihé na jedné poloviné kurtu. Trenér urci hrace, ktery bude honit s tim, Ze vSichni hraci
mohou béhat pouze po vSech vyznacenych lajnach. Vyjimku ma pravé ten hrac, ktery honi,
protoze muize béhat i podél sité.
e Lze vyuzit i varianty, kdy hraci béhaji s mickem na raket¢.
e Pro zpestieni se hra¢i mohou pohybovat pouze skakanim po jedné noze, lezenim
po Ctyfech apod.
6. Délobuch
Pocet hraci: 1-4
Pomtcky: micky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: rychlost, koordinace

Déti probihaji po jednom od zakladni lajny k siti a zpét v izemi mezi lajnami pro dvouhru
a Ctythru viz Obrazek 10, trenér po nich stili micky (samoziejmé piiméfenou silou, ptipadné
pouzije m&kké mice). Déti se snazi stfeldam vyhybat, cilem je prob&hnout tam a zpatky

bez zasazeni. V piipad¢ zasahu dit€ plni trest.

Obrdzek 10. Délobuch (zdroj: viastni)
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7. Otaceni plechovek
Pocet hraca: 2
Pomtcky: plechovky od mict

Vék: 6 a vice

Doba trvani hry: 2 minuty

Rozvoj: rychlost

Ptiprava: Trenér na polovinu kurtu rozmisti plechovky tak, aby polovina z nich stala vickem
doli, polovina vickem nahoru.

Trenér nejprve urci, ktery hrac bude ,,vlastnit™ plechovky s vickem nahoru a ktery s vickem
dold. Poté stanovi limit, jak dlouho bude hra probihat. Na povel hraci otaceji plechovky tak,
aby méli co nejvétsi pocet vlastnich plechovek. Tzn. hra¢, jehoz plechovky jsou ty s vickem
nahoru, bude ve sviij prospéch otacet vSechny plechovky stojici vickem dolu tak, aby mély
vicko nahote. Hra kon¢i po vyprSeni limitu. Vitézem se stava ten hrac, jehoz plechovek na kurtu
stoji vice.

8. Hon na micky

Pocet hraci: minimalné 2

Pomiicky: rakety, micky, (kuzely)

VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: rychlost

Trenér 1 hraci stoji u sit€, mezi trenérem a hraci je sit’. Hraci stoji zady k trenérovi, kazdy ma

na zemi pied sebou polozenou raketu. Trenér na jejich polovinu bez upozornéni vhazuje
libovolny pocet mick, jejich cilem je ziskat jich co nejvice a poloZzit je na svou raketu. Mohou
vSak vzdy vzit pouze jeden mic.

e Lze také vyuzit variantu, kdy hraci béZi pro micek s raketou a zpatky jej odnaseji na ni.

Micky poté ukladaji na své misto vyznacené kuZely.

9. Piskvorky
Pocet hraca: minimalné 4
Pomitcky: kloboucky, barevné rozliSené micky (napi. 3 oranzové a 3 zelené¢ micky
pro babytenis)
VEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: kooperace déti mezi sebou, rychlostni vytrvalost, schopnost rozhodovani se

Vv krizovych situacich
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Piiprava: Trenér polozi na kurt 9 klobouc¢ka do tvaru ¢tverce, viz Obrazek 11.

Obrazek 11. Piskvorky (zdroj: viastni)

Trenér rozdéli déti na 2 tymy, kazdy tym obdrzi 3 mic¢ky jedné barvy. Tymy jsou rozestavény
ve stejné vzdalenosti od klobouckt. Cilem hry je poloZit tfi micky stejné barvy (i diagonaln¢)
vedle sebe tak, jako u klasickych piSkvorek. Hrac¢i vybihaji Stafetové a vzdy mohou polozit
pouze jeden micek. Pokud uz jsou polozeny vSechny micky a stale nikdo nevyhral, hraci
ke kloboucktm béhaji proto, aby micky premistili. Vitézem je ten tym, ktery jako prvni polozi
3 micky stejné barvy vedle sebe.
e Modifikaci pro tenis je varianta, kdy déti béhaji s mickem na raketé, ptipadné s nimi
pii béhu mohou driblovat ¢i je odraZet vypletem nahoru.
e Je také mozné, aby hra¢ nejprve bez micku dobéhl ke kloboucku a hra¢ z jeho tymu
mu micek poté raketou ptihral.
10. Zlod¢j
Pocet hraci: 2, ptipadné sudy pocet, aby vzdy hrali dva hraci proti sobé
Pomiicky: micek, pasky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minut

Rozvoj: rychlostni vytrvalost, reakéni rychlost

Hraci stoji naproti sobé na lajnach vyznacujicich kurt pro dvouhru, viz Obrazek 12.
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Obrazek 12. Zlodej (zdroj: viastni)

Na ,técku” je polozeny micek. Hraci stoji tak, ze pii pfebihani z jedné lajny na druhou miji
micek vzdy ve vzdalenosti zhruba 1,5 m (tuto vzdéalenost trenér vyznaci pfedem napfi. paskou).
Cilem je na povel 4x pfebéhnout od jedné lajny k druhé a poté vzit micek. Rychlejsi hrac, ktery
se k mic¢ku dostane dfive, jej bere, pomalejsi hra¢ se ho poté snazi dohonit. Cilem rychlejsiho
hrace je se s mickem dostat zpét do svého tizemi (tedy za lajnu, ze které startoval). Cilem
pomalejSiho hrace je ho dohonit.
e Lze vyuziti variantu, kdy hraci béhaji s mi¢kem na raketé, ptipadné s nim dribluji apod.
e Mohou také skakat po jedné noze, béhat pozpatku, 1ézt po Ctyfech atd.
11. Hlava, ramena, kolena, palce
Pocet hracua: 2
Pomiucky: micek
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: reakce, koordinace
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Hraci stoji naproti sob€, mezi sebou maji na zemi polozeny micek tak, aby na néj oba v podiepu
doséhli. Trenér hlasi povely: ,,hlava, pravé rameno, levé rameno, pravé koleno, levé koleno,
pravy kotnik, levy kotnik* (v podstaté muize zvolit jakoukoliv ¢ast téla), pficemz tkolem
kazdého hrace je se co nejdiive dotknout zahlaSené ¢asti téla (pfedem zvolenou rukou).
Na smluveny povel, napt. ,,hop*, pak hraci berou micek ze zemé. Vitézem se stdva ten hrac,
ktery micek ziska.
e Pokrocilejsi hraci mohou pii plnéni povelt drzet v jedné ruce micek na raketé, pfipadné
s nim driblovat a druhou rukou plnit povely. Takto se u nich bude kromé reak¢nich
schopnosti rozvijet i koordinace.
12. Béhaci hry na kurtu s micky a kuZely
Pocet hraci: neomezeny
Pomicky: kuzely, micky, znacici pasky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3-5 minut

Rozvoj: rychlost, koordinace, reakce, trpélivost pti pokladani mickt do étverca

Ptiprava: Trenér rozestavi kuzely a pasky, tak jako na Obrazku 13.

Cilem téchto her je splnit rizné pohybové tkoly a dob&hnout do cile jako prvni (v ptipadé
individualniho tréninku je mozné stanovit limit, do kterého musi hra¢ dorazit do cile). Tyto hry
lze vyuzit prakticky v jakékoliv podobé, pro inspiraci uvedu nékolik variant.

e Hradi za¢inaji bez mi¢kd. Cilem je vybéhnout z bodu A a dostat se postupné za ob¢ dvé
cervené pasky (pasku je nutné prekrocit pouze jednou nohou) a co nejrychleji se vratit
do vychoziho bodu.

e Ve vyznaceném cCtverci je polozeny micek. Cilem je vybéhnout z bodu A a postupné
dostat micky ze zemé na kuzel tak, aby nespadly, a co nejrychleji se vratit do vychoziho
bodu.

e Micky jsou poloZeny na kuzelech. Cilem je vybéhnout z bodu A a postupné dostat
micky z kuZelu do vyznaceného Ctverce tak, aby v ném zistaly i po odb¢hnuti hrace,
a co nejrychleji se vratit do vychoziho bodu.

o Kuzely je mozné rozestavit jakkoliv. V pfipad¢€, ze chceme trénovat pohyb dopiedu
a dozadu, postavime kuZzely tak, aby hra¢ béhal smérem k siti a pozpatku smérem
k zakladni lajné.

e Vsechny varianty lze provadét i s raketou a mickem.
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Obrazek 13. Postaveni kuzelii pri béhacich hrach s micky a kuzely (zdroj: viastni)

13. Chyt’ a vyméii

Pocet hraci: 2

Pomiicky: kuzel, micky, znacici pasky
VEk: 6 a vice

Doba trvani hry: 3 minuty

Rozvoj: reakce, rychlost, koordinace, trp€livost
Ptiprava: Trenér rozestavi kuzely a micky tak, jako na Obrazku 14.
Hraci zac¢inaji na paskach. Trenér obéma najednou pousti micek, hraci se jej snazi po dopadu
chytit. Poté s mickem utikaji do bodu B, kde svlj mi¢ek vyménuji s mic¢kem polozenym
na kuZelu a dostavaji se do vychozi pozice. Vitézem se stava ten hrac, ktery se do vychoziho
bodu dostane jako prvni.

e Diilezité je spravedlivé ménit strany, aby napt. hraci s dominantni pravou rukou neméli

neustalou vyhodu pii chytani mickda.

e Pokrocilejsi hraci opét mohou vyzkouSet 1 variantu s raketou a mi¢kem v jedné ruce.
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Obrazek 14. Chyt a vymen (zdroj: viastni)

514 PRO POKROCILE

1. Rozehravka s obruci

Pocet hraca: 4

Pomucky: rakety, mi¢ky, obrué¢
Veék: 9 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: koordinace, zakladni tidery, kooperace déti mezi sebou

Na kazdé poloving jsou dva hraci. Jeden ma v ruce raketu, druhy obru¢. Hraci s raketami hraji
vyménu na malé pole (pole pro servis), hraci s obru¢i maji za ukol to, aby kazdy mic¢ letici
na jejich stranu vZdy proletél obruci. Hra¢i mohou hrat bud’ na body, nebo hru vyuzit jen jako
zpestieni obycejné rozehravky.

2. Zastav a hrej

Pocet hracua: 2

Pombucky: rakety, micky

VEk: 8 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: koordinace, manipulace s raketou a mickem
Hraci hraji dvouhru. Jejich tkolem je pied odehranim zpracovat mic tak, aby si jej po dopadu
nejprve piihrali sami sob¢ a aZ poté jej odehrali na stranu soupefe.
e  M:éné pokrocili hraci zacinaji na malém poli, pokrocilejsi hraci pak mohou hrat i na cely
kurt.

e Micek mohou hraci zpracovavat také na vice dotekd.
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3. Nahregj

Pocet hraca: 4
Pomtcky: rakety, micky
VEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s raketou a mickem, kooperace, koordinace, zodpovédnost za své udery,
trpélivost
Jedna se o variantu hry Zastav a hrej. Rozdilem je to, Ze hraci hraji ¢tyfhru, mice tedy
nezpracovavaji pro sebe, ale tak, aby je piihrali spoluhraci. K dispozici mezi sebou maji jednu
ptihravku.

e Hru Ize opét hrat na body, nebo jen pro zpestieni rozehravky.
4. Volejbal
Pocet hraca: 4
Pomiicky: rakety, micky
VeEk: 12 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s raketou a mickem, kooperace, koordinace, zodpovédnost za své tdery,
taktické uvazovani

Varianta hry Nahrej, s tim, ze hra¢i mie musi dokazat zpracovat rovnou z voleje
(tedy bez dopadu). Hraci si mezi sebou mi¢e mohou prihrat dvakrat, tak jako pti klasickém
volejbalu.

e Pokud déti hraji na body, Casto dochazi k tomu, ze u sité z voleje davaji nechytatelné
rany, a nedostanou se tak do zadnych vymeén. Je proto dobré je pied zahajenim hry
upozornit, Ze cilem neni dat co nejvetsi ranu, ale hrat spiSe takticky. Déti tak budou
rozvijet svij cit pro mic a daleko 1épe si zahraji. Pfipadné je pak moZzné hrace za tidery
s vysokou razanci riiznymi zpusoby penalizovat.

5. Ozembouch

Pocet hracua: 2-4
Pomtcky: rakety, mic¢ky
Veék: 12 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: manipulace s raketou a mickem, koordinace, taktické uvazovani, kooperace
Hraci hraji na malé pole jeden proti jednomu. Micek mohou trefovat vzdy z voleje (micek

se tedy musi dotknout jejich rakety diive, neZ se dotkne zemé& na jejich vlastni polovin€) pouze

47



S odrazem po uderu na vlastni poloving. Podavajici hra¢ tedy rozehraje mic tak, ze se nejprve
dotkne zemé na jeho vlastni polovin€ a poté pieleti ptes sit’ na stranu soupete. Ptijimajici hra¢
stejnym zptisobem micek vraci, tedy trefuje jej bez dopadu nejprve na vlastni polovinu, mi¢ek
poté leti ptes sit’. Takto hraci hraji vymény do té doby, nez jeden z nich dosahne 7 bodi.
e Hru lze hrat také ve podobé¢ ¢tyrhry. Hraci pak hraji na 2 pole pro servis a maji moznost
jedné piihravky mezi sebou.
e V pfipadé, ze déti nejsou schopné trefit micek hned z voleje, trefuji jej az po dopadu a
az poté jej odehravaji tak, aby se nejprve odrazil na jejich vlastni poloving.
6. Piedavani rakety
Pocet déti: 4
Pomiicky: rakety, micky
VEk: 8 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: zakladni udery, kooperace déti mezi sebou
Déti jsou rozdéleny na dvé poloviny, kazdy tym hraje na jedné strané kurtu, k dispozici je pouze
jedna raketa pro dvojici. Déti se ve hie stfidaji po jednom uderu, pficemz si mezi jednotlivymi
udery musi predat raketu.
e Na malém kurtu Ize vyuzit variantu, kdy déti pti hie skacou po jedné noze.
7. Kolotoé
Pocet hraci: 3 a vice
Pomicky: rakety, micky
VEk: 8 a vice

Doba trvani hry: 5-10 minut

Rozvoj: zakladni udery, rychlostni vytrvalost, taktické uvazovani
Déti se rozdéli na dveé poloviny, pfi¢emz kazda ma svou stranu. DéEti za sebou stoji v zastupu.
Jedna se o klasicky koloto€, kdy hraci proti sob¢€ hraji vyménu s tim, Ze jeden hra¢ vzdy smi
odehrat pouze jeden mi¢ a poté prebihd na druhou stranu. Ve chvili, kdy ve hie ziistanou pouze
dva hraci, mezi sebou dohréavaji finale napt. do 3 bodi.

e VZzdy rozehravaji hraci té poloviny, na které je o jednoho hrace vice.

e Pii menSim poctu déti je vhodné hrat na malé pole, pii vétSim poctu je mozno vyuzit

cely kurt.
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e Trenér musi dbat na to, aby déti mezi sebou dodrzovaly dostate¢né rozestupy,
a nedochazelo tak ke zbyteénym zranénim (napi. k poranéni hlavy zpusobenému ranou
raketou).
e Pro zpestieni je mozné, aby se hralo pouze s dvéma raketami. Dité pak vzdy musi navic
pred odbéhnutim na druhou stranu ptredat raketu hraci, ktery pokracuje v hrani po ném.
8. T¥i sekundy
Pocet hraci: 3 a vice
Pomucky: rakety, micky
VeEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 10 minut

Rozvoj: zakladni Gdery, rychlostni vytrvalost, soutézivost, poc¢itani bodt, koncentrace

Jedno dité stoji na jedné polovin€ kurtu, ostatni na druhé, kde se ve hie stfidaji vzdy po jedné
vymeéng. Trenér rozehrava mi¢ na samotného hrace, ktery hraje s protihra¢em vyménu. Pokud
bod uhraje samotny hra¢ (na strané vzdalenéjsi od trenéra), ziskdva bod a pokracuje v dalsi
vyméng s nasledujicim hracem. Pokud bod uhraje jeden z hraci na strané trenéra, piebiha
o nejrychleji na druhou stranu a zde rozehrava vyménu a pokousi se ziskat bod. Hrac, ktery
zacinal sam, se mezitim pfesouva na trenérovu stranu a zapojuje se do hry.

e Hraci maji na pteb&hnuti z jedné strany na druhou #7i sekundy, které trenér pocita nahlas.
Pocitani samoziejmé ptizplsobi rychlosti hracl, piipadé mi¢ rozehraje obloukem tak,
aby m¢li Sanci jej dobéhnout a rozehrat.

e Body hra¢i mohou ziskat pouze na strané, kde hraji sami (na strané¢ vzdalen&jsi
od trenéra).

e Hra kon¢i dosazenim urcitého poctu bodu ¢i vyprSenim predem stanoveného casového
limitu.

9. Biatlon

Pocet hracua: 2-4
Pomicky: rakety, micky
Veék: 9 a vice

Doba trvani hry: 5-10 minut

Rozvoj: servis, rychlostni vytrvalost, koncentrace
Tato hra je zamé&fena predevsim na rychlostni vytrvalost a procviceni servisu. Dva hraci stoji
na zékladni lajné, kazdy na znacce pfedem vyznacené trenérem (v mistech, odkud se serviruje).

Na povel vybihaji a obihaji kolo kolem celého kurtu (kazdy ve svém sméru) az do vychoziho
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bodu, ve kterém maji nachystanou raketu a tii tenisaky. Ukolem kazdého hrage je zahrat tfi
dobré servisy do kurtu. V ptipad¢, Ze chybuji, musi bézet trestné kolo, stejné jako v biatlonu.
Pokud hra¢ neud¢la ani jednu chybu, obihd pouze jedno povinné kolo. Vitézem je ten hrac,
ktery po odehrani vSech servisit dobéhne do vychoziho bodu jako prvni.

e Je dulezité dbat na to, aby hraci pii obihani kurtu davali pozor a nesrazili se.

e Tuto hru lze hrat také tymoveé Stafetovou formou.
10. Chyba
Pocet hracua: 4
Pomtcky: rakety, micky
VeEk: 9 a vice

Doba trvani hry: 10 minut

Rozvoj: zakladni tdery, nacvik ¢tythry, kooperace, zodpovédnost (pii hlaseni své chyby),
trpélivost

Na kazdé stran¢ kurtu jsou dva hréci, oba stoji u zakladni lajny. Hraci jedné poloviny
rozehravaji zaroven micek na hrace na druhé poloviné kurtu (podle domluvy bud’ do ktize, tedy
diagondlné, nebo do lajny) a pokracuji s nimi ve vyméne. Vyména mezi dvéma hraci probiha
do té doby, nez jedna dvojice vyménu pokazi. V tu chvili chybujici hra¢ zakti¢i “Chyba!”
a vymeénu dohravaji vSichni hraci na cely kurt pro ¢tythru. Bod ziskava dvojice pouze tehdy,
pokud uhraji obé dvé vymény v fadé.

e Hru Ize hrat bud’ do urcitého poctu bodl (nevyhodné, pokud nema trenér k dispozici
neomezené mnozstvi ¢asu), nebo do stanoveného casového limitu.

e Vzhledem k tomu, Ze hra slouZi pfedevs§im k néacviku Ctythry, je dilezité dbat na to,
aby hraci neztlistavali pouze u zékladni lajny, ale dostali se 1 na sit. Trenér by s timto
mél hrace pfed zahdjenim hry obeznémit.

11. Oslik

Pocet hraca: max. 4
Pomuicky: rakety, micky
VEK: 6 a vice

Doba trvani hry: 5 minut

Rozvoj: voleje, reakéni schopnosti, rychlostni vytrvalost, koncentrace
Vsechny déti stoji u sité vedle sebe s dostate¢nymi rozestupy a hraji voleje (které jim rozehrava

trenér). Ve chvili, kdy jedno dité udéla chybu, musi vsichni bézet k zakladni lajné a zpatky.
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Hraci za kazdou chybu ziskévaji pismenko, nejprve ,,0%, poté ,,S*, ,,L*, i< a K« Hra kon¢i
ve chvili, kdy jedno z déti ziskd vSechny pismenka a stane se ,,Oslikem*.

e Trenér muze rozehravat bud’ po jednom tuderu, nebo napiiklad forhendovy volej,
backhandovy volej a sme¢. Stale plati, ze pti kazdé chybé hraci utikaji a ziskavaji
pismenko.

e Je dulezité hlidat rozestupy déti mezi sebou, aby nedoslo ke zranéni raketou.

e Ve chvilich, kdy ostatni déti ¢ekaji, nez na né ptijde fada, je mozné jim zadat néjaky
dalsi pohybovy ukol — napt. mohou ,,stinovat® udery, které zrovna odehravaji jejich
soupefi.

e V piipadé, Ze trenér vyciti, ze by détem nazev OSLIK vadil, zvoli jiné pojmenovant,
ptipadné necha vybrat déti.

12. PiSkvorky 2

Pocet déti: 2

Pomicky: rakety, micky, lepici paska, kiida (nafukovaci balonky)

Ptiprava: Trenér na plachtu na ploté¢ kiidou nakresli (piipadné lepici paskou nalepi) 9 ¢tverct
tak, aby ptredstavovaly pole pro piskvorky.

VeEk: 12 a vice

Doba trvani hry: 5-10 minut

Rozvoj: schopnost mifit na teré, koncentrace, taktické uvazovani, cit pro mic
Kazdy hra¢ ma k dispozici neomezeny pocet mickll. Hraci se od zékladni lajny (pfipadné z jiné
vzdalenosti uréené trenérem) snazi iderem rakety z ruky trefovat micek do vyzna€eného pole
na ploté tak, jako by hrali piSkvorky, tzn. snazi se trefit tfi micky do jednotlivych poli tak,
aby trefili tfi pole vedle sebe (i diagonaln¢). Hraci se vzdy stfidaji po jednom pokusu. V ptipadé,
ze se do nékterého z vyznaCenych poli trefi, trenér zakresli znacku (kolecko nebo kiizek).
Pokud se hrac trefi do pole, kde je zakreslena znacka soupete, trenér znacku prekresli.
e V ptipad¢, ze hra trvd moc dlouho, je moZné stanovit ¢asovy limit. Po jeho vyprSeni
se vitézem stane ten hrac, ktery bude mit vice znacek v hracim poli.
e Hru je mozné obménit i1 variantou, kdy trenér na plot umisti 9 nafukovacich balénku
(opé€t do tvaru cCtverce). Vitézem se pak stava ten hrac, jemuz se podaii miCkem

prasknout vice balonki.
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6 ZAVER

Cilem mé prace bylo vytvofeni zasobniku pohybovych her vyuzitelnych pii tréninku
tenisu, zamétenych predevsim na déti ve véku 6-12 let.

Jednotlivé hry jsem rozdélila do ctyi skupin, uvedla jejich pravidla a doplnila
je informacemi o poctu hract, jejich véku, ¢asové narocnosti, pomtickach a o kompetencich,
které jednotlivé hry rozvijeji. Hry jsem poté graficky znazornila a natocila.

Z reakei déti pfi nataCeni pohybovych her usuzuji, ze by ocenily, kdyby hry byly
do tréninkii vice zafazovany. Tim, Ze je jsou pro n¢ hry atraktivni, se totiz nenasilnou formou
zdokonaluji ve svych dovednostech, aniz by si to zdsadn¢ uvédomovaly. Hry také podporu;ji
jejich motivaci ve sportu pokracovat.

Hry jsem se snazila vytvofit tak, aby je bylo mozné pouzit v béZnych tréninkovych
jednotkach. Je ale tieba fict, ze kazdé dité je jiné, proto je nutné jednotlivé hry ptizplsobit
charakteru svéfenct. Hra, kterd miize vyhovovat jedné skupince, totiz nemusi vyhovovat druhé
a naopak.

Nejzasadnéjsim faktorem ovliviigjicim kvalitu her je veék hrach. 1 kdyz zalezi
na individuélnich schopnostech ditéte, na v€k bychom urcit€ méli brat ohled. Na druhou stranu
je mozné jednotlivé hry modifikovat tak, aby vyhovovaly mladSim ¢i méné zkuSenéjSim
hractm.

Obecné vSak muzu fict, ze jsem ve hrach naSla pomérné S§iroké uplatnéni,
protoZe se mi podafilo je aplikovat na riiznorodé skupiny bez vétSich problémt. Mladsi déti
se tak necitily odstréeny a u starSich jsem pozorovala urcity pocit zodpovédnosti. Zaroven se
u déti projevovala velkd mira spoluprace. Pii realizaci natdeni se mi potvrdilo, Ze se déti

nejlépe uci prave hrou, a proto by pohybové hry mély mit v kazdém tréninku své misto.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo sestaveni zasobniku pohybovych her zaméfenych na rozvoj
rychlosti, koordinace a specifickych tenisovych dovednosti jako je manipulace s raketou
a mickem, cit pro mi¢ a procviceni jednotlivych uderti. Hry jsem se souhlasem rodict
realizovala s détmi z TK Na Dolin¢. V¢k déti, na které tato prace cili, je 6-12 let.

Dil¢i cile predstavovalo vytvofeni zasobniku pohybovych her zamétfenych na tenis,
natoceni jednotlivych her a grafické znazornéni nekterych z nich. Vytvofila jsem zasobnik 46
pohybovych her rozvijejicich rizné dovednosti, které jsou pfi tenisu potieba.

Teoreticka Cast je zamétfend na charakteristiku tenisu, sportovni piipravu déti a predevsim
na pohybové hry. V praktické casti jsem realizovala nataceni jednotlivych her,
které jsou k bakalarské praci ptilozeny v elektronické podob¢. Urceny jsou predevsim trenérim
tenisu.

Jednotlivé hry jsem sestavovala na zékladé svych zkuSenosti ztrénovani a odborné

literatury.

53



8 SUMMARY

The main objective of the theses was to create a set of movement games focused on the
development of speed, coordination and specific tennis skills as manipulation with tennis racket
and balls and practicing certain hits. I implemented the games with children from tennis club
TK Na Dolin¢ with parents’ consent. Games are focused on children aged 6-12.

In partial goals | created a set of movement games in tennis, recorded particular games
and created a graphical visualization to some of them. | created a set of 46 movement games
which develop different skills which are necessary for playing tennis.

Theoretical part is focused on tennis characteristics, sport preparation of children and
mainly on movement games. Within the practical part | recorded all the games which are
attached to the theses. The attachment is intended for tennis coaches.

| created the games on the basis of my experience from training career and from the

literature.
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10 PRILOHY

1) CD s nato¢enymi hrami

2) informovany souhlas rodi¢t
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Vazeni rodicCe,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho syna/Vasi dcery na vyzkumu zabyvajiciho
se pohybovou aktivitou béhem tenisového tréninku, ktery se uskutecni ve dnech
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Vybrané déti se za€astni natdceni pohybovych her zamétenych na tenis. Vyzkumnéa metodika
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