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1 UvoD

V praci sa zameriavame na techniku prvého ( priameho) podania v tenise a jeho zlepSenie
v dorasteneckej kategdrii dievéat vo veku 15 - 17 rokov. Suéastou prace je video, kde st nazorne
popisané a vysvetlené tri fazy podania aich zveladenie. Prakticka ¢ast bola nato¢ena v Rafa
Nadal Academy by Movistar na Malorke, kde sme sa orientovali na popis a ndpravu techniky 3
hracok po dobu 6 mesiacov. Dievc¢ata, ktoré su na videu nie su zatial v profesiondlnom kolotoci,
avSak hraju narodné a medzindrodné turnaje. VSetky tri maju zaujem o Stipendia v USA.

Tenis je vdaka svojim narokom na fyzickd kondiciu, psychicki odolnost iintelekt
povazovany za jeden z najndrocnejsich Sportov. V poslednych desatroCiach si tenis masovo
podmaniuje ludi — aj ako aktérov aj ako divakov. Stupnovitost ratania bodov spdsobuje
otvorenost boja az do poslednej ,,lopty,, (Lichner et al., 1990).

Struktura vykonu v tenise a hierarchia faktorov limitujucich vykon je v praxi malo
pouzitelnd. V prvom rade sa zdoraznuje doleZitost volnych, kognitivnych a emocionalne-
psychickych faktorov. Dlhodobo Uspesny je hrac, ktory je nastaveny na Uspech a ma stabilnu
psychiku. Prave to je faktorom, ktory mu umoziuje optimalne pouzitie Uderovej techniky. Pokial
vsak hra¢ nema zvladnutd spravnu techniku a fyzickd odolnost len tazko je schopny dopracovat
sa k mecbolu (Ferrauti et al., 2016).

Tréning v rozmedzi 15 - 18 rokov je pre neskorsi vyvoj v tenise takmer najdoleZitejsi.
Z pohybového pohladu na rozvoj mézu byt mladi tenisti viac vSestranne zataZovani. V tomto
veku je délezZity rozvoj hernej individuality, zdokonalenie taktickych schopnosti a moralne
postoje v zapasovom diani. Dokonalost situacnej techniky musi byt zavi$ena a tréning musi byt
orientovany na individualitu kazdého hraca. Pri juniorkach dochadza v tejto ¢asti k prechodu do
Zenského tenisu. Medzi 15-17 rokom sa uzZ zosilfiuje tendencia prechodu do profesionalneho
diania (Grosser & Schénborn, 2008).

Jednym z najdélezZitejsich vykonnostnych indikatorov tenisovej hry je podanie. Kazdy bod
zacina podanim a prijmom. Ak ma hrac kvalitné podanie, je to velka vyhoda, pretoze je schopny
vytvorit si poziciu a priestor na nasledujlci vitazny Gder alebo ziskat priamy bod z podania. Zo
Statistik vyplyva, Ze moderny tenis je postaveny na kvalithom podani, prijme, a zopar
nasledujucich Gderoch. Podanie je tak kli¢ovym faktorom rozvoja hry a je nevyhnutné venovat
sa Studiu podania, pretoze €o i len malé zlepsenie mbéze mat na vykon v sttaznom tenise velky
vplyv (Pascual, 2023).

Podla (Martinez et al., 2018) sa ukazalo, Ze Zeny aj muZi vyhravaju viac gemov pri svojom
podani ako pri prijme s vynimkou po druhom podani. Pri druhom podani tento fakt neplati.

Z toho vyplyva, Ze vysSie percento prvého podania determinuje vysledok bodu. V muiskej
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kategdrii ma servis vysSie parametre ako u Zien, kdezto u Zien bolo vyssSie percento returnov.
Pripisuju to rozdielnej sile pri podani. Studia bolo robend pri najlepsich 8 hracoch a hrackach

sveta.

Pozn. pri pisani hraci sa mysli aj hracky, tiez Sportovec/ Sportovkyna
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2 PREHLAD POZNATKOV

2.1 Tenis a jeho charakteristika

Tenis je povaZovany za individualny Sport. Pozname dvojhru, kde hrd jeden hrac proti

druhému a Stvorhru kde hraju dvaja hraci proti dvom. RozliSujeme 5 kategérii a to :

e Zensku dvojhru

e Zensku 3tvorhru

e  MuiZskd dvojhru

e Muzsku Stvorhru

e ZmieSanu Stvorhru (Tennis players and playing areas - Tennis - factfile - GCSE

Physical Education Revision - Eduqas - BBC Bitesize).

Hracdi sa snazia vyhrat bod prehodenim lopty na druhd stranu siete, kde lopta méze
dopadnut len jeden krat. Tenisovy kurt je dlhy 23, 77 m; Siroky 8,23 m a pri $tvorhre je to 10,97
m. Dvorec je predeleny sietou, ktora musi byt podla platnych ITF pravidiel 0,94 m nad zemou

v strede kurtu. Poc¢as dvojhry sa pouZivaju aj tzv. single tyce na podoprenie siete (ITF, 2016).
2.1.1 Pravidla hry
Skdre sa v tenise hlasi z pohladu podavajuceho hraca a je nasledovné:

Ziadny bod: 0/ Love

1. bod: 15

2. bod: 30

3. bod: 40

4. bod: hra/ gem

V pripade, Ze kaZzdy z hracov vyhral 3 body skdére sa nazyva zhoda. Ak hra¢ vyhra
nasledujuci bod po zhode, ma vyhodu a ak ten isty hraé vyhra opat vymenu vyhrava gem. Hrac
teda pri zhode musi ziskat 2 body po sebe na vyhru gemu. Zapas sa hra na 3 alebo 5 vyhratych
setov. Kazdy set sa hra do 6 gemov. Ak je stav 6/6 hra sa tiebreak. V tiebreaku sa body pocitaju
od 1 po 7. Hréa¢, ktory dosiahne prvy 7 bodov, je vitaz. DoleZité je, ze skdre musi byt s rozdielom

o 2 body, nikdy nie 0 1, napr. 7/5 a nie 7/6. Tiebreak zac¢ina hraé, ktory je v poradi a ma podavat.
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Tento hraé podava jeden krat, super ndsledne poddva 2 body a potom sa uz menia po 2
podaniach. Na zaciatku kazdého zapasu si hraci vyberu, kto bude podavat. Pri kazdom neparnom
stcte gemov si hraci menia strany. Plati to aj po dokonéeni setu. Dal$i set bude hrag¢, ktory zaéinal
podavat v tiebreaku prijimat podanie stpera (ITF, 2016).

Podavajuci tenista si musi davat pozor na preslap. Za preslap sa povazuje prekrocenie
zékladnej ¢iary pred zasiahnutim podania. Pocas podania sa moze stat, Ze lopta sa dotkne siete,
ale prejde na druhd stranu, to sa oznacuje , let”. Podavajici musi podanie zopakovat, no plati to
len v kategdrii dospelych. V junioroch je toto pravidlo neplatné a hra pokracuje, ak lopta prejde
na druhu stranu po dotyku siete. Ak je lopta mimo vymedzeny priestor kurtu, bod ziskava stper

a tato lopta sa nahlasi ako” out”. Ak je lopta v sieti, bod ziskava super (ITF, 2016).
2.1.2 Tenisové turnaje

Najpopuldrnejsie su turnaje nazyvane Grand Slamy. Za ich chod zodpoveda medzinarodna
tenisova federacia ITF (International Tennis Federation). Hlavnymi turnajmi v kalendarnom

poradi su:

e Australian Open ( januar)
e French Open ( Roland Garros) ( maj- jun)
e Wimbledon (jul)

e US Open ( august-september)

Hlavna suta? je hrana 128 hraémi sveta. Sportovci, ktori sa nedostanu do hlavnej sttaze
musia vyhrat 3 kola v kvalifikacii, aby sa nominovali do hlavnej sitaze. Kazdy Grand Slam trva 2
tyzdne. (The 8 Different Types of Tennis Tournaments - Tennis Uni ). Vitaz Grand Slamu bojuje
0 2000 bodov do rebricka ATP resp. WTA (Tennis explained: Breaking down the tennis tour
schedule).

Rebricek je rozdeleny na ATP ( muZsky ) a WTA ( Zensky). Turnaje WTA su rozdelené do
styroch podkategérii, ztoho 3 su na takzvanej WTA Tour a1l je Grand Slam. WTA zahfna
podujatia 250, 500, 1000. Cisla predstavuju pocet bodov pre vitazku. Potom nasleduju turnaje
ITF, ktorych level je nizsi. Aktudlne sa zac¢ina dostavat do popredia UTR koncept turnajov, ktory
pochadza z USA.

Medzinarodny rebri¢ek turnajov v juniorskej kategdrii je len pre hracov do 18 rokov. ITF
tu rozliSuje niekolko kategorii. Najvyssim turnajom je juniorsky Grand Slam, potom su to turnaje
nazyvané J500, J300, J200, J100, J60, J30. Na turnaje sa prihlasuje sutaziaci prihlasovacimi

Udajmi. Turnaje st po celom svete a skladaju sa z hlavnej sutaze a kvalifikacie. Narodné turnaje
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si riadi kazdy $tat sam a systém je vo svete roznorody. V Cechach a na Slovensku je to rozdelené

do kategérii od A-D turnaje, kde A je najvyssia Uroven turnaja.

2.2 Historia tenisu

NieCo podobné tenisu sa uz hralo v starogréckych gymndzidch s nazvom sféristika.
Rimania si tuto hru taktiez osvojili a dali jej ndzov trigon. Rakety a loptic¢ky boli trochu podobné
tym dnesSnym. V 6. storoci datujeme cinsku vdzu kde je zobrazeny jazdec s raketou a bielou
lopti¢kou. V dal3ich krajindch aZ po 19. storocie sa tradujui podobné hry v Taliansku, Spanielsku,
Anglicku, kde je cielom zasiahnut lopticku na druhd stranu siete. Nastroje hry boli rozmanité
a rozmanito zneli aj ndzvy: juego de pelota, gingo della pallone, jeu de paume (Lichner et al.,
1990).

V 15. storoci bol jeu de paume hrany vo Francuzsku holymi rukami a az v 16. storoci sa
objavuje tenisova raketa a typické skoérovanie (15, 30, 40). Skérovanie doteraz nema jasny
povod. Pri zahravani lopticky bolo povinnostou upozornit sipera slovom ,tenez”, ¢o znamena:
chytaj. Nespravnou vyslovnostou v Anglicku sa slovo zmenilo na tennis. lhriska mali ovela vacsie
rozmery ako teraz a loptic¢ka bola velmi tvrda (Disney, 1994).

Rok 1874 polozil zaklady tenisu, kedy major Walter Clopton Wingfield dal zaregistrovat
pravidla hry, ktord pomenoval ,, sphairistiké,, (Lichner et al., 1990). V roku 1877 sa uz konal prvy
tenisovy turnaj vo Wimbledone. Hralo sa s gumenou lopti¢kou, ktora odskakovala na trdvnatom
povrchu. V 19. storoci uz boli predstavené nové povrchy ato: antuka, drevené parkety a az
neskor sa objavuje tvrdy povrch. V roku 1913 vznikla prvd medzinarodna organizacia ILFT (I0OC,

2017).
2.2.1 Tenis a histéria v Cesko — Slovensku

Cesko-Slovenskd tenisova histdria tie? zaznamenala niekolko herni, kde sa hrali loptové
hry s raketou. V pomerne dobrom stave sa zachovala tzv. ,mi¢ovna“ na Prazskom hrade z Cias
Rudolfa Il. ( 1552-1612), ,Ballhaus” v Karmelitskej ulici na Malej strane i herna v lJilskej ulici
v prazskom Starom meste. Prvy tenisovy turnaj na tzemi Cesko - Slovenska, ktory je datovany
sa hral v roku 1879 v zahrade kniezata Kinského v Chocni. V Bratislave bol prvy tenisovy dvorec
v parku Grassalkovichovho paldca. V Prahe vznikol 1. Cesky lawn- tenisovy klub - I. CLTK a tento
datum sa povaiuje za vznik organizovaného tenisu v Cesko-Slovensku. V roku 1906 pripojil
¢eskoslovensky tenis prvé svetové Uspechy v Aténach, kedy Zdenék Zemla — Jansky obsadil 3.
miesto vo dvojhre a spolu s bratom vyhrali 3. miesto vo Stvorhre. Velkym menom je aj Karel

Kozeluh, ktory drzal miesto vitazov majstrovstiev sveta od roku 1925 po 1931, kde ho premohol
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Tilden (Lichner et al., 1990). Neskor v tenise dominovali mend ako Véra Sukova, Jan Kodes, lvan

Lend|, Tomas Smid, Hana Mandlikova, Martina Navratilovd, Jana Novotnd a i.
2.2.2 Zeny v tenise

Prvy tenisovy turnaj sa konal v roku 1877. Zeny sa mohli zd&astnit od roku 1884. Zeny hrali
v dlhych Satach, korzetoch a klobukoch (10C, 2017). Vitazkou bola Maud Wattson. V roku 1900
Zeny mohli $tartovat na Olympiade. Boli tam Zeny zo Styroch krajin a vitazkou sa stala Charlotte
Cooper. V 20. storoci sa stala prvou Afroameri¢ankou Althea Gibbson, ktora vyhrala Grand Slam
v roku 1956. V roku 1960 zacala tzv. Open Era, kedy bolo dovolené Startovat profesionalnym ale
aj amatérskym hracom. V Open Ere vynikaju hracky ako Margaret Courtova, Billie Jean Kingova.
V roku 1973 na US Open boli odmeny pre muzov a Zeny rovnaké. Rok 2007 bol prelomovy pre

turnaj vo Wimbledone, kde Zeny zarobili rovnaku sumu penazi ako muzi (Cueto, 2016).
2.3 Technika a jej vyznam v tenise

»Technika je Specificky sled pohybov alebo diel¢ich pohybov pri rieSeni pohybovych uloh
v Sportovych situaciach.” (Roéthig, 1983). Z tejto definicie vyplyva, Ze kazdu techniku je nutné
chépat ako komplex pohybov réznych segmentov, ktoré sa podielaju na pohybe. Uder sa chape
ako celok, nerozkuiskuje sa a takto sa musi aj vyucovat. V jednom celku musia byt zahrnuté:
biomechanické hladisko, kondi¢né, koordinacné, funkcéné a fyziologické faktory. Podstatnou
myslienkou tejto definicie je zahrnutie techniky do situacného riesenia uloh v Sportovych
situdcidch. Technika sa teda chdpe ako prostriedok k dosiahnutiu ciela (Schénborn, 2006).

Technika je v tenise rozhodujucim limitujucim faktorom vykonu. Pri aplikdcii techniky
existuje Uzka spojitost medzi technickym prevedenim a psychikou, najma kognitivhe procesy
a osobné vlastnosti. Nemozno prehliadnut stvis techniky s taktikou, kondiciou a koordinaciou.
Koordinacia tvori podstatnu ¢ast techniky (Ferrauti et al., 2016).

Najnovsia literatura uvadza, Ze najmodernejsi pristup vyuky techniky je tzv. diferencovany
tréning, kde sa technika rozvija tak, aby odpovedala hernej situacii. VyuZiva sa variabilny nacvik,
ktory umoznuje modifikdciu motorického programu. Tento pristup rozvija nazor, Ze v zdpase je
rozhodujuca kvalita situacného prevedenia pohybu, ktory sa odradZa v rychlosti a presnosti
odohranej lopty. DoleZité je smerovanie hraca do réznych postaveni na kurte, nahravat loptu

v roznych obmendch a poZadovat presnost odohrania na cielovi plochu (Schénborn, 2006).

14



2.3.1 Postupnost tenisovej techniky

V tenise je vacsinou rozhodujica stabilnd pohybovaé technika. Struktura tenisovej hry je

zavisla od slpera a meniacich sa vonkajsich podmienok ( diferenciacia povrchov, variabilita 16pt).
V tenise vznikd mnoZstvo nepredvidatelnych hernych situdcii a to vyZaduje adaptaciu uderového

vzoru, ¢o znaci detailne prepracovanu variabilnd pohybovu techniku. Situaénd technika je

nevyhnutna pri zapasovom tlaku a zavisi od individudlnych, psychologickych a taktickych
podmienok. Stabilita, variabilita a situacny pristup ndm umoznuju sledovat pri tréningu techniky
tri tréningové ciele (Ferrauti et al., 2016).

Stabilné prevedenie Gderu by sa malo opakovat v s$tandardnych situaciach pri
konstantnych prihravkach. Takto by sa malo docielit stabilizovanie stanoveného tderu. Tréner
musi definovat technické kritéria ako su rychlost, dizka, smer a rotécia. Presne tak by mala byt
dopredu urcena pozicia nahrdvania aj jeho spdsob (Ferrauti et al., 2016).

Variabilné prevedenie sa nacvicuje z r6znych technickych variant zadavanim réznych uloh.
Potom sa Udery prispdsobuji zmenou nahravky ( vyika, dizka, rychlost a rotacia). V tretej faze
sa variabilita nacvicuje zmenou rytmu Uderu, kde hra¢ odohrava udery na vzostupe, v najvyssom
bode, na zostupe, meni vysku letu lopty, rotaciu a dizku Gderov.

Situacné prevedenie nuti hrada vybrat siv zapase jednu optimalnu moznost z technickych
variant. Tu sa uZ prekryva tréning techniky a taktiky. Efektivita tréningu techniky je zavisla na
kondi¢ne]j pripravenosti a psychickej odolnosti. Uspe$ny tréning techniky vo vysokej miere

ovplyvnuje aj uroven koordinacie (Ferrauti et al., 2016).
2.3.2 Technika podania

Podanie, nazyvané aj servis je jednym z najdoblezitejSich tenisovych uderov. Kazdy hrac
ziskava polovicu bodov podanim, na ktoré ma ¢as sa pripravit. Servis je povaZzovany za zbran,
pretoze hrac je schopny diktovat, ¢o sa stane v nasledujicej faze vymeny. Klt¢om k Uspesnému
podaniu zo strategického a perspektivneho hladiska je rychlost, rotacia a umiestnenie. Najlepsi
tenisti st schopni kombinovat vietky tri faktory. Najlepsi tenisti sveta kombinuju vsetky faktory,
kde vsak rozhoduje sila, vykon, ohybnost a koordinécia, ktora sa zdokonaluje fyzickou pripravou
(Roetert & Kovacs, 2014).

Ak nie je podanie spravne technicky zvladnuté alebo hrac nie je dostatocne fyzicky
pripraveny, moze viest k zraneniam. Podanie je vysoko komplexny Uder, pretoze je zavislé na
viacerych segmentoch kinetického retazca, kde je nutné pouzitie sily zo spravne nacasovanej
rotacnej pozicie, kde sa vyuZziva komplex koordina¢ne svalovych aktivacii zo strategicky

najvyhodnejsej pozicie (Ryu et al., 1988).
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Podavajuci hra¢ musi stat za zakladnou ¢iarou vlavo alebo vpravo od stredu a podanie
musi umiestnit do opacénej polovice kurtu, tak aby lopta spadla do pola pre podanie. Ak servujuci
hra¢ neumiestni servis na prvy pokus, ma druhé podanie. Pri podani je dblezitd rytmicka suhra
celého tela (Jankovsky, 2002). Aktualne rozliSujeme tri typy podania: priame, s bo¢nou rotaciou
(kick serve), s copom ( slize serve) (Scholl, 2002). V bakaldrskej prdci sa venujeme prvému, teda

priamemu podaniu pre pravakov.
2.3.3 Technika priameho podania

Pri prvom podani sa na loptu neprendsa ziadna mierena rotdcia. Drzanie rakety je
kontinentalne alebo bekhendové. Zakladné postavenie je priblizne 20 cm od stredu zakladnej
&ary, vpravo alebo vlavo. Spic¢ka lavého chodidla ukazuje smerom k pravému stipiku (Scholl,

2002). V tenise rozliSujeme tri fadzy podania a to: pripravnu fazu, akcelera¢nu fazu a konecénu

fazu. Behom pripravy v prvej faze sa energia ukladd. V druhej faze sa energia uvolfiuje cez dotyk
s loptou. Posledna faza (deakceleracia) vyZaduje velkd excentrickd silu, ktord pomaha udrzat
kontrolu nad brzdenim hornej a dolnej casti tela (Roetert & Kovacs, 2014). K moznosti dobre
podavat prispievaju v znanej miere zdravé chrbtové a ramenné svaly. Svaly chrbta predstavuju
vyznamny predpoklad pre prirodzeny zdravy pohyb celého tela (Vagner, 2016).

(M. S. Kovacs & Ellenbecker, 2011) uvadzaju 8 stadii podania. K prvej faze prikladaju Styri
$tadia, k druhej faze dalsie dve stadia a k poslednej faze - dve stadia ( Obr.1).

Pripravna faza zahffia ndprah, nadhodenie lopty, poziciu tzv. luku a natiahnutie za loptou.
Prvé $tadium pripravnej fazy je ndprah a nema priamy vplyv na ucinnost podania, je to skor
o Style hraca. K zlepSeniu tejto fazy sa vyuZivaju balanéné cvicenia. Druhym Stadiom je vyhod
lopty. Toto stadium je velmi dblezité a ma priamy vplyv na zdsah podania vo vzduchu (M. S.
Kovacs & Ellenbecker, 2011). Pri vyhode vedie lava ruka lopticku od lavej nohy hore, kde cielom
pri prvom podani je nadhodit loptu kolmo nahor cca 20 - 50 cm nad bod zésahu. Hra¢ by mal
odohrat iba dobre nadhodené lopty, nespravne vyhodenu loptu by mal hraé nechat spadnut na
zem alebo ju chytit (Scholl, 2002). Tretim $tadiom je tzv. pozicia luku, kde mozZno vyuzit dva typy
prinoZenia. Prvym variantom je, ked' favé chodidlo prinoZuje ( foot - up) k pravému chodidlu
a druhym variantom je ked'favé chodidlo neprinoZuje ( foot - back). Pri prinozZeni je vyskok hraca
vysSsivdaka vertikalnej sile. Privariante foot- back je stabilita n6h lepsia. Zmena rychlosti podania
nebola dokazana. Pravy laket a pravé rameno by mali byt v jednej linii. Nohy zvieraja ideélne

uhol 15°. Poslednym Stadiom pripravnej fazy je tzv. cocking stage, ¢o znamend natiahnutie sa za

loptou. V tomto Stadiu ide ruka s raketou dole, kde je doleZita rotacia trupu a ramena. Rotdcia

ramena je podobna baseballovym hrac¢om (175 °) (M. S. Kovacs & Ellenbecker, 2011).
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Pri pripravnej faze pred uderom, ked' su nohy v znizenom postoji, tak su najviac zapinané
svaly lytka ( gastrocnemius, soleus), Stvorhlavy stehenny sval, velky sedaci sval pri excentrickej
faze. Pri rotdcii trupu, kde je hrac v pozicii luku su to Sikmy brusny sval, vzpriamovace chrbta
(koncentricka a excentricka faza) a do prechodu k natiahnutiu sa pripajaju aj priame brusné
svaly ( excentricka faza) (Vagner, 2016) ( Obr. 2).

Akceleracna faza zacina pri maximalne externej rotacii az po bod kontaktu s loptou.

Prechodnad faza medzi Svihom pri natiahnutim za loptou azZ po zdsah je tzv. Stadium akcelerdcie.
Najlepsi hraci prejdu zo Stadia natiahnutia po bod kontaktu za cca 0,01 sekundy (Roetert &
Kovacs, 2014). V okamihu bodu zdsahu tvori lavad noha, horna Cast tela, prava paza araketa
$ikmo naklonenu priamku. Uderova plocha rakety ma maximalnu rychlost a smeruje kolmo
k zamyslanému smeru Uderu. Pohlad sustredime na loptu (Scholl, 2002). Optimalny bod zadsahu
je priblizne 110 °. Rychlost lopty je determinovana internou rotaciou ramien a flexiou zapastia
(M. Kovacs & Ellenbecker, 2011).

V tejto faze pri pohybe paze sa zapdjaju svaly: podhrebenovy, maly prsny, nadhreberiovy,
dvohlavy sval painy, predny pilovity, extenzory zapastia ( koncentricka faza), podlopatkovy,
velky prsny, pronatory predlaktia. V dolnej Casti tela su zapajané lytkové svaly, Stvorhlavy
stehenny sval, hamstring (Vagner, 2016) ( Obr.3)

Kone¢na faza zacdina stddiom deakcelaracie (spomalenia) a povaZuje sa za najviac
zatazovl pre zranenia. Tréning by mal byt zamerany na prevenciu zraneni. Deakcelerac¢né sily su
medzi trupom a pazou 300 N a viac. Tieto sily su potrebné na stabilizaciu ramena proti silam,
ktoré su 0,5-0,75 - krat vacsie ako vaha tela (M. Kovacs & Ellenbecker, 2011). Posledné stadium
spociva v dopade dolnej ¢asti tela na zem, ¢o generuje excentrické sily. Tato faza je vitdlna pre
Sokovu absorpciu dopadu (M. S. Kovacs & Ellenbecker, 2011).

Konelna faza, kedy hra¢ dopada na zem, tak jeho spomalenie zapricifiuju svaly trojhlavy
lytkovy, Stvorhlavy stehenny, a sedacie svaly (Roetert & Kovacs, 2014). Pri deakceleracii paze
spomaluju pohyb podhreberiovy sval, maly prsny sval, pilovity, trapézovy, rhombicky, flexory

zapastia, pronatory predlaktia (Vagner, 2016) ( Obr.3).
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Obr.1 Osem stadii podania podla (M. S. Kovacs & Ellenbecker, 2011)

THREE PHASES

From the first sign of
movement until maximal
external rotation of the
shoulder. Which coincides at
the point when the tip of the
racket head points toward the
ground

Preparation
Phase

Begins from maximal
Acceleration | external rotation of the
Phase shoulder until the end of ball

EIGHT STAGES

1. Start
S Relbase From the start stage (ball and racket at rest) until
the ball is released from the non-serving hand
3. Loading | From the release stage until a fully loaded lower
baody position. This position coincides with the
elbows lowest vertical position and also
maximum knee flexion
4. Cocking | From the end of the loading stage until maximal
shoulder external rotation coinciding with the tip
of the racket head pointing toward the ground
Acceleration | From end of the cocking stage until contact
6. Contact | The very short period where ball and racket

impact
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Obr. 2 Svaly zapajajtice sa pri pripravnej faze podania (Vagner, 2016)
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2.4 Charakteristika prace s mladezou vo veku 15-17 rokov

Cesta k dospelosti vrcholovych Sportovcov v adolescentnom veku je formovana tdzkymi
vztahmi, ktoré ini vrstovnici nezazivaju. Vztahy, ktorymi st obklopeni su tréneri, realizaény tim,
fanusikovia a vyznamnu cast tvori rodina. Na mladych Sportovcov su kladené vysoké naroky,
ktoré mo6zu zvlddat mladi dospeli, ale dospievajici s nimi mézu mat problémy. Dospievanie
mozeme vymedzit medzi 10 - 19 rokom Zivota, kde sa odohravaju vyznamné biologické,
psychologické a spolocenské vyvojové zmeny. Tréner a Sportovec na seba pésobia vo vzajomnej
interakcii atréner sa moze podielat na budicom smerovani jedinca nie len v $portovo -
profesnej oblasti, ale aj osobnej (Stérbova et al., 2022).

Tato kategdria je povaZovand za najdolezitejSiu pre neskorsi vyvoj vykonnosti v tenise.
Kondicny, koordinacny, technicko - takticky tréning musi byt orientovany na jednotlivca a musia
byt zohladnené individudlne silné a slabé stranky. Problémom v tejto kategérii je, Ze vacsina
junioriek by uz mohla hernou silou stadit na profi Uroven, vsak fyzicky a psychicky este
nedorastli. Vynimky nesmu byt brané ako meter. Dlhodoby, rozumny rast do profitenisu je
nepochybne zdaleka Uspesnejsi a predovsetkym vedeny zdravSou cestou (Grosser & Schénborn,
2008).

Pri praci sdospievajucimi detmi sa snazime zaistit vSestranny a harmonicky rozvoj
organizmu. Postupne zvySujeme Uroven pohybovych schopnosti, zdokonalujeme techniku,
taktické myslenie formujeme jedincov k dosiahnutiu poZadovanej Sportovej vykonnosti. V tomto
obdobi pokracujeme tréningom koordinacie s vyuZivanim senzomotorickych pomaocok,
prispésobujeme cvic¢enie Specifickym poZiadavkam Sportovej discipliny. Nevyhnutné je rozvijat
vSeobecnu aj Specidlnu silu a pri posiliovani sa drzime zasad od centra k periférii, aby bolo silné
hlavne svaly trupu. Ak ma jedinec svalové dysbalancie, najprv je potrebné ponatahovat skratené
svaly a az potom sa venovat rozvoju sily. Nezabidame na rozvoj flexibility, dychovych cviceni
a uvolnovacich cviceni. Vtomto veku pokracujeme v tréningu vseobecnej aj Specidlnej

vytrvalosti (Zumr, 2019).
2.4.1 Specifikd tréningu Zien

MuzZsky a Zensky tréning sa v teoretickych principoch nelisi, avsak pri planovani tréningu
je nutné respektovat absolutne a relativne odlisnosti, tykajlce sa anatomickych, fyziologickych
aj psychosocialnych predpokladov. Zeny st v priemere fyziologicky mengie a lahsie ako muizi
a ich kostrova vyspelost je uz vo veku 17-19 rokov. Svalova hmota je u u Zien cca 0 10 % nizsia

ako u muzov, kdezto tukové tkanivo je vyssie u Zien (Lehnert et al., 2010).
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NajcastejSimi problémami, s ktorymi sa vrcholové Sportovkyne stretavaju maiju
gynekologicky charakter. Pri Sportujucich diev€atach dochadza k prvej menstruacii neskér, ¢o
moze mat za nasledok retardaciu sekundarneho vyvoja pohlavnych znakov. Dali mens$truaénym
problémom je sekunddrna amenorea, kde menstrudcia vynechdva viac ako 3 mesiace. V dobe
menstrudcie vyZaduje tréning vyrazne individualny pristup, lebo kazda Zena zvlada toto obdobie
inak. Pojem S$portova tridda vyjadruje poruchy, ktoré sa tykaju Zien v Sporte a su to : poruchy
menstruaéného cyklu, ostepordza a poruchy prijmu potravy (Lehnert et al., 2010). K poruchdm
prijmu potravy zaradujeme mentalnu anorexiu, ktora sa najc¢astejSie vyskytuje u adolescentnych
dievéat. Mentalna bulimia, orthorexia a muskularna dysmorfia su dalSimi nebezpecnymi
poruchami. Tréneri by si mali byt vedomi svojho silného vplyvu v oblasti stravovacieho spravania
a vnimania telesného seba pojatia. Zaklad tvorby body image a nadmerny natlak na dolezitost
idealnej hmotnosti vo vztahu k vykonu je tak pre Sportovca v obdobi adolescencie rizikom pre

rozvoj psychickych poruch (Stérbovd et al., 2022).
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3 CIELE

3.1 Hlavny ciel

Hlavnym cielom prace je vytvorenie metodického videa pre trénerov, ktoré je zamerané

na rozbor a ndpravu techniky podania v tenise v kategérii dievcat vo veku 15-17 rokov

3.2 Ciastkové ciele

1) Diagnostika chyb pri podani a zhodnotenie technického stavu dievéat vo veku 15-
17 rokov

2) Na zaklade rozboru podania stanovit metddy zlepsenia techniky
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4 METODIKA

Metodika vytvorenia manualu pre trénerov bola zhotovena pomocou trénerského timu
v Rafa Nadal Academy, na cele s hlavnym zmluvnym trénerom akadémie J.B.. Video sme natocili
so zmluvnym PR manazérom akadémie, M.M.. V praci sme pouzili metddu reserse literatury,

empirickl metddu, analytickd a porovnavaciu metédu.
4.1 Vyskumny subor
Vyskumnymi objektami vo videu su 3 hracky akadémie.

1. Hrdacka A : 15 rokov, za sezénu od septembra 2022 do aprila 2023 odohranych 10
turnajov

2. Hrdacka B: 16 rokov, za sezénu od septembra 2022 do aprila 2023 odohranych 10
turnajov

3. Hrdacka C: 16 rokov, za sezdénu od septembra 2022 do aprila 2023 odohranych 10

turnajov
4.2 Zber dat

Na zaciatku semestra v oktébri 2022 sme natocili prvé vided hrdcok B a C, kde sme
stanovili s trénerskym timom diagnostiku chyb 3 faz podania a nasledny plan zlepsenia techniky
podania. Dievcéata trénovali denne 2,5 hodiny tenis z toho 20 min podanie z kosa, kde sme sa
zamerali na odstranenie technickych nedostatkov. Kazdy tréning bol zamerany na Specificku vec,
ktord sme v dany moment povaZovali za najesencidlnejsi. Sucastou tréningu bolo nasledné

pouZitie podania v hernych situdciach, kde sa hracky snazili dany ciel pouzit pri hre na body.
4.3 Statistické spracovanie dat

Video bolo natocené pomocou kamery Sony Alpha 7 Mark 3 a upravené v Adobe

Priemer.
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5  VYSLEDKY

Vo vysledkoch sa budeme venovat sp6sobom zlepsenia techniky a porovnaniu 3 faz
podania od oktdbra 2022 po april 2023. Vo vysledkoch pozorujeme viditelné zlepsenie vsetkych
3 faz podania, ktorym sme sa venovali. Stéastou vysledkov je metodické video, ktoré je dostupné
s QR kédom na YouTube ( Obr.4). V zatvorkach za textom budd uvedené minuty videa, v ktorych

sa danej hracke venujeme.

Obr.4 QR kéd na naskenovanie videa

[=] o [m]

[m] 17

5.1 Zhodnotenie faz podania hracok v mesiacoch oktdber a april

Hracka A, predviedla vo videu spravny priklad prevedenia techniky. Faza tzv. luku je
bezchybna, v druhej faze kontaktu s loptou je raketa v spravnej pozicii, avSak sme si vSimli jeden
maly nedostatok a to fakt, Ze o¢i by sa mali pozerat na zasah lopty, tym padom hlava by mala
byt hore. Konec¢na faza je v poriadku, avsak tieZ je tam priestor na zlepSenie. Hracka A ma
v realite o triedu lepsie a rychlejsSie podanie ako jej rovesnicky, z coho tazi. Pre to sme si ju vybrali
ako priklad pre spréavnu techniku. MoZno polemizovat aj o tom, Ze je to dalsimi faktormi ako je
fyzickd kondicia a odolnost a psychicka pripravenost (5:24).

Hracka B, v oktdbri mala najvacsi problém s druhou fazou, kde kvéli nekonzistentnému
vyhodu a nedostato¢nému vyskoku hrala uder prilis pred sebou. V tretej faze nemala raketu pri
tele pred dokoncenim (7:24). Sustavnym tréningom a odhodlanim sa jej podarilo tieto
nedostatky vyrazne vylepsit. Co sme neocakavali, bolo dokonca zlepsenie aj prvej fazy, kde jej
telo bolo pevnejsie aviac napnuté, kde mohla transferovat vahu z néh hore do uderu. OCi
pozeraju na loptu a bod zasahu je v spravnej trajektorii. Konec¢na faza je vyrazne zlepsena (8:49).

Hracka C, urobila najviditelnejsi posun v druhej faze. V oktdbri pocas prvej fazy nevidime
Ziadne vyrazné nedostatky, avSak rovnako ako pri hracke B v aprili sme si vSimli lepSie postavenie

tela aj v tejto faze. V druhej faze mala hracka C na zaciatku pokréené nohy a nasim ciefom bolo
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dondtit ju vyskodit vyssie s natiahnutym telom. V tretej faze stracala balans a nedokazala udrzat
rovnovahu ( 10:39). Po 6 mesiacoch tvrde]j prace sa nam podarilo dosiahnut zlepsenie vo fazach,
ktoré sme si urcili. Pri hracke C je vidiet posun pri bode zasahu, kde hlava je hore, nohy su viac
vystreté a prenasa vahu z n6h do lopty. Pri poslednej faze je jej rovnovaha lepsia, uder konci
raketou pri tele (11:47). VylepSenie nas prekvapilo v tretej faze, kde lava ruka ide automaticky

dozadu a balansuje v spravnej pozicii, kde hlava smeruje vpred a nie vliavo.

5.2 Vybrané cvicenia

Na vylepsSenie techniky sme vybrali 5 cvi¢eni, ktoré sme povazovali za najefektivnejsie. Vo

videu je ich podrobny popis a vysvetlenie ( Obr.4).

Rozcvicenie tela a imitdcia podania (10 opakovani) (1:36)
Hody tenisovou loptou od zakladnej Ciary s postupnym zataZzovanim, 3 fazy (1:55)
Nacvik vyhodu a pozicie luku (2:52)

Nacvik pocitu spravneho bodu kontaktu s loptu (3:30)

LA A

Imitacia podania scielom skoku na uréené miesto akonelnej fdzy podania

( 5 opakovani) (4:47)

Cvicenia, ktoré sme zvolili na zlepSenie povaZujeme za vhodné, avsak ku kazdému hracovi
je potrebné pristupovat individualne a snazit sa najst to spravne riesenie pre kazdého. Osvedd¢ilo
sa nam cvicenie, kde hracky kopiruju plot a snazia sa viest lavd ruku pomalym tempom. Cvicenia
s odhodmi boli velmi prinosné, kde hracky uz museli kombinovat viacero ukonov, ktoré boli
zamerané na presnost a koordinaciu. Délezitym aspektom bola komunikacia medzi trénermi
a hrackami, kde sme si ukazali video z oktdbra a snazili sme sa s dievéatami denne pracovat na
zlepseni. Je doleZité povedat, Ze ciel musel byt vytyéeny jeden dovtedy, dokial sa ndm ho
podarilo dosiahnut. Potom sme mohli pridavat dalsie. Dal§im pomocnym ndastrojom bolo
ukazanie videi svetovych hracov, kde videli, ako podava napr. Djokovic, Federer atd. Sposob
komunikacie bol velmi déleZity, tiez vztah tréner a zverenec, kde ony boli schopné trénerom
doverovat. Trénersky tim sa vidy snazil hracky viac motivovat ako ich dehonestovat, ¢o im
pomdahalo sa zlepsovat. Tiez je nutné podotknut, Ze dievéatd pracovali aj na svojej fyzickej
kondicii 1 h denne/ 5 dni v tyZdni a mali k dispozicii aj $portového psycholéga. Dal$im ciefom

bude zlepsovat presnost a rychlost podania.
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6 DISKUSIA

Bakalarska praca je vyuZitelnd v SirSom spektre. V prvom rade je video uzitocné ako navod
pre trénerov, kde je vysvetleny spésob zlepsSenia technickych nedostatkov v casovom aspekte.
Videom sme potvrdili, Ze systematickym tréningom a sprdvne nastavenymi tréningovymi
metddami vieme dosiahnut vyrazné zlepSenie v oblasti techniky. Video je vybornou poméckou
aj pre zacinajucich trénerov, kde je vysvetleny postup napravy chyb. Pocas natdc¢ania videa sme
tiez prisli na nedostatky, ktoré by sme mali odstranit a pomohli by hrackam zlepsit ich vykon.

Zaujimavé bolo pozorovanie nedostatkov v 3 fazach podania, kde v prvej faze neboli
viditelné nedostatky, no po 6 mesiacoch sme videli zlepsenie aj tejto fazy. Cvicenie, kde museli
dievcata preskakovat za zdkladnu ¢iaru sa mi pocas tréningu zdalo ako najviac efektivne, lebo
ich nutilo preniest vahu tela hore a vpred. Vysledok sa ukazal v 2. faze, ktord sme popisali pri
bode zdsahu. Mnoho hracok ma problémy s nadhodom lopty, vacsinou je nekonzistentny, ale
jednoduchym cvi¢enim kopirovania plotu sme dosiahli vyborny posun v konzistentnosti.
Podanie sme trénovali 20 minut denne, kde sme sa zamerali na kvalitu prevedenia viac ako na
kvantitu, ¢o bolo pre mna velmi prinosnym zistenim. Pomalé, presné a dékladné vysvetlenie
s naslednou snahou a koncentraciou hracok prinieslo vela “ovocia“.

Bakalarska praca priniesla mnoho benefitov aj pre mdj osobny a kariérny rast, kde
natocCenie videa predstavovalo dokladnu pripravu, konzultacie s odbornikmi a prestudovanie
literatdry. Prekvapil ma pristup kolegov a hracok, kde mi boli vSetci ndpomocni a kolektivnou
pracou sme sa snazili prist na najlepsie rieSenia technickych nedostatkov. Poc¢as 6 mesiacov som
ziskala mnoiZstvo skusenosti, nie len vramci techniky podania, ale aj trénerskych metdd
a komunikdcie, ktord bola v skupine s 38 diev€atami velmi dolezita.

Literatira uvadza, Ze podanie je najdoleZitejsi uder v tenise, pretoZze hra¢ ma pinu
zodpovednost za jeho prevedenie. Pocas zapasu Celia hracky viacerymi stresovym situaciam, kde
je dbélezité, aby ich podrzalo podanie. Tréning podania by tak mal byt zaradeny do tréningového
procesu kazdy den. Pocas tréningového procesu, ked hracky nahodou vypadli na par dni alebo
tyZdnov, podanie bolo najvyraznejsim tderom, v ktorom nemali istotu.

Kazda hracka ma iné povahové aj fyzické vlastnosti, mozno aj nevhodné technické navyky,
ktoré je nutné re$pektovat a snaZit sa najst vhodnu cestu pre kazdého individualne. Co si
mébzeme vSimnut je, Ze hracka C mala v aprili na videu technicky akoby lepsie zvladnuté podanie
ako hracka A, ale v realite hracka A dominovala aj s chybami, ktoré sme vo videu objavili. Dal$im
aspektom, ¢o sme odpozorovali pri tréningu bolo mentalne nastavenie hracok a schopnost
vyrovnat sa s frustraciou. Pri procese uéenia im nevychadzalo vietko podla predstav a bolo

doleZité ako sa k tomu postavili a ako ich dokdzal aj tréner dalej podporit. Uloha trénera mala

26



velky vplyv aidea akadémie je zastdvat spravne morélne hodnoty, ktoré museli aplikovat aj
tréneri a atmosféra v akadémii bola velmi priatelska, ale zaroven profesiondlna, ¢o pomohlo aj
hracom k ich zlepSovaniu.

Tréning podania by mal byt vedeny odbornikmi, pretoze nevhodné a limitujice navyky sa
tazko odstrafiuju. Pocas natacania a procesu zlepsovania sme chodili aj na turnaje, ¢o bolo tiez
nevyhnutnym ukazovatefom, kde hracky museli nové navyky skusat. Pri niektorych bola
frustracia znacna apre trénera je toto tazka tenisova uloha, snazit sa hracom vysvetlit
nevyhnutnost perzistencie a odhodlania. Po odstraneni najvacsich chyb je na rade umiestnenie
podania, ktoré umo?Zfuje hra¢om ziskavat priestorovi vyhodu dvorca. Daldim krokom je

kontrola lopty s vyvinutim vyssej sily, aby mal siper problém s chytenim podania.
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7  ZAVERY

Cielom prace bolo vytvorenie metodického materidlu o tenisovom podani. Ciel bol
splneny vytvorenim video o dizke 12 min 57 s. Video bolo nato¢ené v Spanielsku, na Malorke,
v Rafa Nadal Academy. Obsahom videa je Givodna ¢ast, kde je vysvetlena technika podania. Dalej
je vo videu zobrazenych 5 cviceni, ktoré sme vybrali ako efektivne pri odstrafiovani technickych
chyb. Posledna Cast je zamerana na spravnu techniku podania dievcat vo veku 15-17 rokov, kde
sme porovnali podanie v oktébri 2022 so zlepSenim po 6 mesiacoch do aprila 2023.

V praci sme stanovili 2 Ciastkové ciele. Prvym ciastkovym ciefom bola diagnostika chyb pri
podani dievéat vo veku 15-17 rokov. Diagnostika bola urobend trénerskym timom na zaklade
videa. Analyzovali sme 3 hlavné fazy podania a to zaciato¢nu fazu, aktivnu fazu a konecnd fazu,
kde sme sa zamerali na Specifikd kazdej fazy. Tento ciel sme splnili. Druhym ¢iastkovym cielom
bolo na zdklade diagnostiky stanovit metddy zlepSenia techniky. Tento ciel sme splnili vybranim

5 zadkladnych cvikov, ktoré su stcastou videa a su podrobne vysvetlené.
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8 SUHRN

V bakaldrskej praci sme sa venovali technike podania v kategérii dievéat vo veku 15-17
rokov. V Gvode sa zaoberame histériou a vyznamom podania v tenise. Literarna resers dalej
obsahuje informdcie o tréningu dievcat a zZien. Cielom bolo vytvorenie trénerského manudlu vo
forme videa ako navod pre zlepSenie podania. Video bolo tvorené v areali tenisovej
akadémie Rafa Nadal Academy na Malorke. Na zaciatku tenisového roka, v oktdbri 2022 sme
spravili video podania 2 hracok. Po dékladnom vyhodnoteni videi s trénerskym timom sme
diagnostikovali chyby, ktoré by mali byt pri hra¢kach odstranené a nasledne sme stanovili
tréningovy program na zlepSenie. S hrackami sme sustavne pracovali 6 mesiacov, kde sme sa
priblizne 5 dni v tyZzdni 20 minut denne venovali technike podania. Do manudlu sme pouZili 5
cvic¢eni, ktoré sme majoritne vyuzivali. Po 6 mesiacoch, v aprili 2023, sme spravili diagnostiku
podania znova. Vo videu je zobrazena aj hracka, ktorej podanie sme vyufZili ako priklad spravnej
techniky. Zistili sme, Ze po 6 mesiacoch sa technické nedostatky vyrazne zlepsili a kazda z hracok
spravila velky posun v technike. Vytvorenie manualu prebehlo s kamerou Sony Alpha 7 Mark 3

a upravené v programe Adobe Priemer.
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9 SUMMARY

In the bachelor's thesis we have studied the technique of serving in the category of girls
aged 15-17 years. In the introduction we discuss the history and importance of serving in tennis.
The literature search further includes information on girls' and women's training. The aim was
to create a coaching manual in the form of a video as a guide for improving serve. The video was
created at the area of Rafa Nadal Academy in Mallorca. At the beginning of the tennis year, in
October 2022, we made a video of the serve of 2 players in junior category. After a thorough
evaluation of the videos with the coaching team, we diagnosed the faults that should be
eliminated in the players and then we set a training program for improvement. We worked
consistently with the players for 6 months, where we spent approximately 5 days a week for 20
minutes a day on serving technique. We used 5 exercises in the manual, which we mostly used.
After 6 months, in April 2023, we did the serve diagnosis again. The video also shows a player
whose serve we used as an example of proper technique. We found that after 6 months, the
technical deficiencies had improved significantly and each of the players had made a big
improvement in technique. The creation of the manual was done with a Sony Alpha 7 Mark 3

camera and edited in Adobe Priemer.
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