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Teoreticka ¢ast diplomové prace Uvodni pohybovy program pro rozvoj
vSestrannosti v tenisové pripravé déti je vénovana problematice vSestranného
pohybového rozvoje déti pred zahdjenim a v priibéhu tenisového tréninku.
Vysvétluje, pro¢ by mél mit tenista vSeobecny pohybovy zaklad na vysoké
urovni. Vtextu jsou zahrnuty aspekty tenisové pripravy (technika, taktika,
kondice, psychika). Je zde popsana sportovni priprava déti a rozvoj pohybovych
schopnosti u déti mladSiho a starSiho Skolniho véku (schopnosti motorické,
obratnostni, rychlostni, koordina¢ni). Zajimala nas problematika rané
specializace v tréninku i trénink na zakladé ontogenetickych zakonitosti.

Prakticka cast prace popisuje vysledky UNIFITTESTU i dotaznikového
Setfeni, v némz jsme zjistovali charakter tenisové pripravy déti a nazor trenéri
na tenisovou pripravu na zakladé vSestrannosti.

Dodatkem diplomové prace je priloha, jeZ obsahuje navrh dvodniho
pohybového programu na zakladé vSestrannosti pro kategorie minitenis a

babytenis a kartotéku pohybovych her vhodnych do tenisové pripravy.
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UvoD

Tenis je jednim z nejpopularnéjsich sportd soucasnosti jak u nas, tak i
ve svété. Sleduje jej mnoho lidi, ktefi na tomto bilém sportu obdivuji celkovy
vykon, techniku, obratnost hrac¢i. Mnozi jej vyzdvihuji pro jeho eleganci. Malé
déti nejen na tenisovych kurtech sni o tom, Ze jednou budou jako dnes znamé
tenisové SpicKy. Je to herni sport, kterému se clovék miZe vénovat po cely Zivot.
Pro nékteré tenisty je tvrdou praci, pro jiné aktivnim odpocinkem ¢i
spolecenskou udalosti. Jednd se v soucasnosti o dobre dostupny sport pro
vétSinu populace v rozvinutych zemich. Jedna se o velmi pestrou hru. Hrou i
tréninkem se rozviji postieh, soustredéni, disciplina, zvladani emoci, proher ¢i
respekt k protihracim, coz je prinosné pro bézny zivot. Naucit se hrat tenis chce
Cas, motivaci a sebezapreni. Doba, za kterou tenista udrZzi micek ve hre, je
umérna véku, Sikovnosti i technice. Tenis je dfina.

Téma diplomové prace Uvodni pohybovy program pro rozvoj vsestrannosti
v tenisové pripravé déti jsem si vybrala na zdkladé mé sedmileté praxe trenéra
tenisu (3. tiida pod CTS). Vsoucasné dobé trénuji hrace vékové Kkategorie
minitenis (4-6 let), babytenis (7-8 let) a mladsi Zaci (9-10 let). Na trénincich
pracuji s riiznymi détmi. Urovei motorickych schopnosti a docility je riiznoroda.
OvSem vzdy se setkdvam se s nadSenim mych svérencti do pohybu, tréninku a
her.

Je faktem, Ze ¢ast mladych tenistli se svou zalibou predcasné konci. Déje
se tak zmnoho pri¢in. Jednim zmoZznych divodl je, Ze nemaji kvalitni
vSestranny pohybovy zaklad. Diky tomu se nemohou vyrovnat se soupefi, ktef{
prosli kvalitnim tréninkem vsSestrannosti v atlém détstvi. Pomyslné bychom
mohli rozdélit tenisty na dva typy. Jedni se od svych 4-5 let vénuji pouze
tréninku tenisu. Druzi trénuji na poc¢atku predevsim vSestrannost a
se zakladnim tréninkem tenisu se zabyvaji aZ pozdéji. Techniku se ve vysledku
nauci tenisté priblizné stejné a nasledujicim rozhodujicim faktorem jsou pravé

pohybové schopnosti.



Teoreticka ¢ast prace je vénovana aspektim tenisové piipravy,
vychodiskiim tenisové pripravy déti, sportovni pripravé déti, formam détského
tenisu a stavbé sportovniho tréninku.

Prace s détmi mé velice bavi a vnitiné napliuje. Je mym konickem. Touto
diplomovou praci jsem se rozhodla navazat na moji bakalarskou praci Nékteré
aspekty tenisové pripravy déti. V jeji praktické ¢asti prace jsme zjistili, Ze vétSina
déti v Hradecké tenisové Skole neni vSestranné rozvijena. Praktickou casti
diplomové prace jsem se snazila zjistit charakter tenisové pripravy na zakladé
dotaznikového Setreni. Respondenty byli trenéri tenisové Skoly, jeZ pracuji
s détmi, které jsme otestovali v bakalarské praci.

Témér vsichni trenéri tenisu hrali v mladi tenis na vysoké drovni. Maji
védomosti o technice, o zdokonalovacich cvicenich nebo o taktice. Je ovSem
otazka, na jaké urovni jsou jejich znalosti kompenzace, relaxace ¢i zakonitosti
vyvoje déti a jak moc jej respektuji. Trenér od trenéra se lisi svymi védomostmi
o technice Ci taktice vtenisu ¢i o vyvoji détské télesné schranky a jejich
psychiky. Lisi se bohuZel i znalosti v oblasti sportovni pripravy déti. To vSe jsme
se snazili zjistit na zdkladé dotaznikového Setieni.

Na zakladé zjisténych informaci, jsem se rozhodla vypracovat navrh
programu pro zacinajici tenisty, jeZ je prilohou této diplomové prace. Chtéla
bych touto formou priblizit ostatnim trenériim tenisu a rodi¢cim malych tenistq,
problematiku nutné vSestranné piipravy pred zahdjenim jednostranného
tenisového tréninku.

Kvalifikovany trenér by mél brat v ivahu, Ze déti dnes zacinaji s tenisem
- s jednostrannym sportem - v utlém véku a motorika déti se kolikrat nema kde
rozvijet, jelikoz télesna vychova (dale jen TV) ve Skolach a Skolkach neni,
z jakykoliv dlivodd, na dobré drovni. To se dozvite od samotnych déti, kdyz se
jich zeptate, co délaji na hodinach TV. Casto se vyjadii, Ze ani Zddnou TV nemaji
a tenis je jejich jedina pohybova aktivita za tyden. Tréninky tenisu déti ve véku
4-9 let by mély byt tomuto faktu ptizptisobeny. Kromé tenisovych cvic¢eni by se
mélo dbat i na vSestranny pohybovy rozvoj. Trénink tenisu by mél byt

vSestranny, veden zabavnou formou a s urcitou dynamikou.
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I TEORETICKA VYCHODISKA
1 Tenis

Je nespornym faktem, Ze tenis je nejpopuldrnéjsich a nejrozsirenéjSich
sportli na svété. Je zndm ve vSech svétadilech a pocet hracd, ktefi se mu
pravidelné vénuji, jiz prekrocil 30 miliont. Ve spolecnosti je oznacovan za bily
sport. VétSina tenistl se tomuto sportu vénuje pro zdbavu na vyssi ¢i nizsi
urovni. Tenis, jakoZto sport, miizeme oznacit za soucast zdravého Zivotniho
stylu. Pro mnoho lidi predstavuje zplisob aktivniho odpocinku a relaxace
(Jankovsky, 2002).

Tento sport Fadime k micovym sitovym sportovnim hram. Smyslem hry je
raketou dopravit mic pres sit' na druhou stranu do vymezeného dvorce tak, aby
ho souper neodehral. Mlizeme ho zatadit mezi Upolové sporty. Hrac¢i spolu
souperi kondi¢nimi, taktickymi a technickymi prostredky. Rotaci, drahu letu
micku i jeho rychlost je mozné ovlivnit technikou uderd, ktera vychazi hlavné
ze Svihovych a rotac¢nich pohybii.

Z hlediska vykonového charakteru patii tenis mezi rychlostné
vytrvalostni sportovni discipliny, u kterych jsou kladeny velké naroky
na obéhovy a srdec¢ni systém z diivodu vysoké variability zatizeni.

Podle Zahanéla a Zalesaka (1999, s. 10) ,je tenis sportovnim odvétvim,
vnémz se projevuji vSechny obecné koordina¢ni schopnosti (diferenciacni-
kinestetickd, orientacni, rovnovahova, reakeni, rytmicka, schopnost sdruZovani
pohybii a prestavby pohybu) s rozli¢cnou diileZitosti. Mezi specidlni koordina¢ni
schopnosti, které se uplatiiuji v tenise, patfi kontrola mice, regulace vzdalenosti
a tzv. timing. Tenis se vyznacuje velkou S$ifi riznych uderl a je také vyrazné
ovliviiovan vnéjsSimi podminkami (vitr, dést, slunce atd.).”

Dobry tenista musi mit na vysoké urovni prostorovou orientaci i
koordinaci pohybii celého téla. Musi byt schopen riiznych druhl tdert a ty
zahrat z rliznych pozic a riiznou rychlosti.

Vaverka a Cerno$ek (2007) ve své publikaci uvadéiji, Ze lokomoce hrace
po hristi ma charakter acyklickych ¢innosti. Neustale se stiidaji pohyby jako

napriklad starty a zastaveni, zmény sméru pri béhu, vypady, vyskoky, skoky,
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obraty a pady. Velmi duleZitym faktorem pfi hie je rychlost reakce a rychlostni
schopnosti tenisty, které jsou podminény kvalitou rizeni pohybu (rychlost
prenosu vzruchi z centrdlniho nervového systému do svalového efektoru),
kvalitou skladby svalové tkané a kooperaci svalovych skupin.

Na hrace jsou kromé fyzické zatéZe kladeny velké naroky na jeho
psychiku. Moderni Spickovy tenis vyZaduje koncentraci automobilového
zavodnika, ktery vjizdi do zatacky a vytrvalost maratonského bézce, ktery
po cCtyricetikilometrovém béhu nasazuje k zavérecnému sprintu (Jankovsky,
2002).

Uspésny tenista by mél byt fyzicky i psychicky vysoce odolny. To tizce
souvisi s perfektné zvladnutou technikou udert, taktikou, dobrou kondici a
vybornym pohybovym zakladem, ktery je potieba budovat uz v détstvi. Tenis je
individualni sport a ispésny tenisovy hra¢ musi byt také velmi silnou osobnosti.
Svoji jedinecnost musi hrac pii hire i mimo kurt neustale uplatiovat (Kanova,
2013).

Tenis rozviji i vlastnosti, které miliZeme uplatnit i v bézném Zivoté.
Rozviji vili, cilevédomost, psychickou pripravenost i odolnost, taktiku, vnitini

klid ¢i soustiredénost.
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2 Aspekty tenisové pripravy

Tenisova priprava by méla byt komplexni a méla by zahrnovat slozky
sportovni pripravy, kterymi jsou technika, taktika, kondice a psychika. Tyto
slozky maji vliv na tenisovy vykon spolu se somatickymi faktory. Jako celek
musi fungovat vztah kondice-technika-taktika, ktery je doplnén dobrym

psychickym stavem.

2.1 Technika

Peri¢ (2004) ve své publikaci charakterizuje techniku jako vzorové
provedeni, jeZ je nedostiZnym ideadlem. Je to provedeni konkrétniho pohybu na
zakladé dodrZeni biomechanickych, anatomickych, morfologickych i jinych
zakonitosti. S technikou uzce souvisi pojem styl. Jedna se o osobité provedeni
aspektim sportovni pripravy déti. Cely proces osvojeni si ucinné techniky
nazyvame motorické uceni.

Podle Schonborna (2006, s. 54) je technika ,,specificky sled pohybti nebo
¢asti pohybii pti feSeni pohybovych tkold ve sportovnich situacich.”

,V tenise je potrebnd vysokd komplexnost vyzadovanych pohybi.
Existuje relativné malo sportovnich odvétvi, kde jsou kladeny tak vysoké naroky
na tuto oblast. Nejen komplexnost rozlicnych pohybti v pribéhu jednoho uderu,
ale také komplexnost a souvislosti, a také vzajemné ovliviiovani riznych
kondi¢nich, koordinac¢nich, mentalnich a funkénich faktorti v pribéhu
tréninkového procesu, maji rozhodujici vyznam pro optimdlni uspéch
v tréninku.

Technika mize byt optimalné rozvijena pouze tehdy, pokud je chapana
jako jedna ¢ast celého systému, coZ znamend, Ze musi byt rozvijen predevsim
cely systém.” (Schénborn, 2006, s. 74)

V rozvoji techniky je nezbytny dlouhodoby, planovany a systematicky
postup. To umoziuje hraci dosahnout vyssi vykonnostni Urovné a pozdéji i

individualni vykonnostni hranice.
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Schonborn (2006) rozdélil systematicky postup pii rozvoji techniky:

a) vyuka tenisové technickych dovednosti, tzv. engramii, snaha o ucelnost,

efektivitu, ispornost techniky, trénink osvojovani techniky - vyuka

b) stabilizace techniky, uméni prosazeni techniky i za jinych neZ idealnich

podminek, trénink osvojovani techniky - automatizace

s 7

c) posledni stupenn osvojovani techniky, ukoncené mistrovské ovladani

techniky - virtuozita

d) schopnost variabilniho uZiti, trénink uplatnéni techniky

stupen stupen vyuky stuperii uceni
uceni zvladnout predpoklady osvojovat si a upeviovat
automatizovat umozinovat rozmanitost pouzivat a obménovat
virtuozita podporovat kreativitu tvorit a zdokonalovat

Obr. ¢. 1: Stupné rozvoje techniky (Schonborn, 2008)

Podle dlouholeté praxe je pro déti zvladnuti techniky dderii pomérné

narocné. Trva dost dlouhou dobu, neZ déti opravdu pochopi nékteré zakonitosti

techniky, bez kterych nelze uc¢inné provést uder. O to hiire, pokud maji k mici

dobéhnout a zpracovat jej. DalSim problémem, se kterym se setkavam, je

nedostatecny cit pro uder. To zptlisobi, Zze déti nejsou schopné vymény

tenisového mice mezi sebou. Uzce to vSak souvisi s kondi¢ni piipravou hraca.
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2.2 Taktika

Taktiku definuji Choutka a Dovalil (1987, s.143) jako ,urcity zptlsob
vedeni boje, pripadné jako zptlisob realizace pfedem pripravené strategie. Cilem
je pak optimdlni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutéZi. Je treba si
uvédomit, Ze plné uplatnéni taktiky je moZné aZ pri dosazeni urcité technické a
kondi¢ni trovné.”

Predpoklady dobré taktiky jsou analytické schopnosti, vybér
optimalniho feSeni, anticipace a vybrana strategie. K vyuziti taktickych zamért
je potfebna vysoka uroven technickych dovednosti, fyzické zdatnosti a
psychické vyrovnanosti.

Peri¢ (2004) pravdivé uvadi, Ze taktice se vénujeme aZ v etapé
specialniho a vrcholového tréninku. Je tomu vzhledem k vékovym a vyvojovym
zakonitostem. Mezi hlavni spada uroven abstraktniho mysleni mens$ich déti a
doba koncentrace. ,V ramci taktické pripravy déti by mél trenér zdiirazinovat
tvar¢i schopnosti déti, podporovat treSeni soutéznich situaci podle jejich

schopnosti, a tim u nich podporovat tvotivost.“ (Peric¢, 2004, s.109)

2.3 Kondice

V publikaci Choutky a Dovalila (1987, s. 74) se muizeme docist, Ze
,kondicni priprava je diilezitou soucasti tenisového tréninku.“ Obecné plati, Ze
urovenl sportovni vykonnosti je podminéna drovni kondice. Slovo kondice
vzniklo zlatinského conditio, coz v prekladu znamena piredpoklad. Kondi¢ni
priprava se pak v této souvislosti da interpretovat jako ,vytvareni zakladnich
télesnych predpokladii pro vysokou sportovni vykonnost.“ (Choutka a Dovalil,
1987, s. 75). Jansa a Dovalil (2007) pak poznamenavaji, Ze kondi¢ni priprava se

orientuje na ovliviiovani pohybovych schopnosti.

2.4 Psychika

Crespo a Miley (2001, s. 108) uvadi, Ze ,tenis je velmi psychicky narocna
hra. Hra¢ musi zvladnout velké mnoZstvi slozitych psychickych situaci, zatézi a
vnitinich konflikt. Aby se hrac stémito negativy vyrovnal, musi prokazat
vysokou miru motivace, vili po vitézstvi, schopnost koncentrace, sebevédomi,

sebeovladani a disciplinu.”
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Psychicka stranka v tenise byva u tenistq, ktefi jsou vykonnostné
na stejné urovni, tim rozhodujicim aspektem. Nejednou mohl divak tenisového
utkani vidét, jak si hrac, ktery jasné vedl, necha vzit vitézstvi. Proto dobry
tenista umi pracovat i se svou psychickou strankou. Na kurtech miiZzeme vidét
znacny rozdil mezi muzskym a Zenskym tenisem, kdy je bodovy zisk Zen znacné

labilng&jsL.
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3 Aspekty vyvoje tenistu

Mnoho z nas se shodne, Ze pohybova aktivita by méla byt celoZivotni
zaleZitosti. Predpokladem je budovani kladného vztahu k pohybu jiz v Gtlém
détstvi. Détem je potieba dat spravné zaklady, naucit je spravné navyky, vzbudit
v nich zajem.

Na tenis lze nahliZet jako na soucast zdravého Zivotniho stylu. Mizeme
ho brat i jako prevenci ke zvladnuti stresu v dneSnim svété. Adolescentim muze
pomoci zdarné zvladnout psychické a fyzické vyspivani a predejit pripadnym
zivotnim komplikacim a problémtm. Spravny kondi¢ni i technicky zaklad zajisti,
Ze se tenisu muZe clovék vénovat po cely svij Zivot. Je proto potieba, aby
piistup Kk tenisu a jeho trénink meél spravny vyvoj.

Grosser a Schonborn (2008) jsou toho nazoru, Ze se pristup k trénovani
tenisu déli na dva trendy. Prvnim je trénink na zakladé rané specializace, jenz se
ubiha cestou casného turnajového tuspéchu. Druhy trend respektuje zakonitosti
fyzického i psychického vyvoje.

Nelze poprit, ze ve vyvoji sportovce je nutné klast diiraz na kvalitni
vSestranny pohybovy zaklad. Avsak tenis se Fadi ke sportiim, kde se nékteré déti
velmi ¢asné specializuji vyhradné na jeden druh sportu. BohuZel na hodinach
tenisu velmi casto chybi kompenzace, kterou by se eliminovalo jednostranné
zatiZzeni. Je tedy potifeba, aby prace tenisového trenéra malych déti
nezahrnovala pouze trénovani techniky a taktiky, ale byly do ni zahrnuty

vSechny slozky etapy zadkladniho tréninku (Kanova, 2013).

3.1 Aspekty tréninku na zakladé rané specializace

Schonborn a Grosser (2008) popsali problematiku rané specializace, jez
je orientovana na vykonnost v utlém détstvi. Nékteré déti se zaCnou priliS brzy
vénovat pouze vykonnostnimu tenisu. Trénuji techniku a zbylé pohybové
pripravé neni vénovana dostatecna pozornost. Pokud je dité Sikovné, trenéri
spolu srodici jej prihlasi mezi registrované hrace a tyto déti se pak ucastni
riznych turnaji ¢i mistrovskych utkani. V nich se jim uz po kratké dobé dari.

Okolim jsou pak oznacovany za velké talenty a budouci tenisové Spicky.
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Tyto déti hraji od 4 do 6 let pouze tenis a nékteré z nich jiny sport viibec
nepoznaly. Velmi rychle se nauci zakladni techniky a jednoduché taktiky. JelikoZ
jsou déti pired pubertou stejné vysoké, rychlé, vytrvalé a silné a maji pomérné
uzky repertoar taktik a uderl, vyhrava zpravidla ten, kdo udéld nejméné
vynucenych chyb. Za pomérné kratkou dobu stihnou odehrat mali tenisté
mnoho tréninki tenisu a turnaj.

Velkym problémem zlstava fakt, Ze tento typ déti postrada vSeobecné
sportovni zaklad. Do urcité doby na cesté za vyhranymi zapasy nemusi byt tento
fakt prekazkou. Jsou znami jako vitézové z détskych let. Problém nastava
v momenté, kdyz se takovy tenista setkd s protivnikem, ktery je na tom
s vSestrannosti, koordinaci a kondici 1épe a ktery do turnajového kolotoce
nastoupil pozdéji, a ma proto mozna i vétsi motivaci. Na rozdil od prvniho
piipadu je zvykly na nesnaze. Je mnohem lépe fyzicky a technicky pripraven.

Rané specializovany tenista ve véku kolem 14 let proziva prvni obdobi
stagnace, které trva po dobu dvou let. Poté vSak nasleduje zlepseni vykonnosti.
Tento tenista je na své vykonnostni hranici kolem 20. roku Zivota. Ziistane
pod svymi potencionalnimi moZnostmi a tenisu na vykonnostni tirovni zanecha
(Grosser a Schénborn, 2008).

S timto faktem se mizeme bézné setkat v praxi. Mnoho hraci po 15. roce
¢i pozdéji prestava aktivné hrat a nékteii bohuzel i sportovat. Divodii existuje
nékolik. Mtize jimi byt nadmérné mnozstvi trénink i zapast, které neodpovida
mnozstvi vyhranych zapasti. Téz si mlady tenista si miize zacit uvédomovat, ze
nema volny €as sam na sebe a jinou zdbavu, ktera je vdaném véku zjeho
pohledu leckdy atraktivnéjsi. Nékteri tenisté se vSak po 20. roce véku k tenisu
vraceji rekreacné, ale jejich vykonnost uz neni, co byvala a mohla by byt, kdyby

byl pouzit k jednotlivym hractm jiny pristup.

3.2 Aspekty spravného vyvoje zavodnich hraca

Po kapitole o zplisobu vyvoje na zakladé rané specializace mizeme
mluvit o druhé moZnosti, jak se dat na drahu zavodniho hrace. Tou je cesta
dlouhodobé systematické pripravy neboli trénink priméreny véku. Tento nazor
rika, Ze vykonnost by mély byt umérna véku. Détstvi a mladi je pouze

pripravnou etapou na cesté vrcholového sportovce (Peric, 2004). V tomto uhlu
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pohledu se trénink prizptisobuje détem, zatimco u aspektu rané specializace je
déti prizplisobuji tréninku.

Cilem koncepce tréninku priméreného véku je vytvoreni co nejlepsSich
zasobarny pohybi. To se pozdéji promita do kvality pohybti potifebnym v dané
specializaci.

Konkrétné to tedy znamena, Ze do 12. roku véku je hlavnim ukolem
budovani koordinace, rychlosti, vSestrannosti a zakladi tenisové techniky. Proto
zde nemusime vidét technickou jistotu a uspéSnou ucast na turnajich. Tyto déti
pred 12. rokem patii prevazné mezi poraZené. Jsou ale rychlé, silné a maji
dobrou tenisovou techniku. Chybi jim taktika a zkuSenosti.

Kolem 14. az 15. roku Zivota prudce vzrista jejich vykonnost a rychle se
stabilizuje. Tito tenisté pak porazi ty, o nichZ jsme mluvili v odstavci rané
specializace. Nasledné jejich kiivka rlistu dale roste a jejich osobni vykonnostni
optimum piichazi kolem 23. aZ 26. roku. To je pro tenis idealni vék, co se tyce
psychické odolnosti.

Vysledkem je, Ze tito hra¢i mohou trénovat komplikované herni situace a
jsou znacné lépe vybaveni v koordina¢ni a kondi¢ni oblasti a jsou tak schopni
silnéjsi (Grosser a Schonborn, 2008).

Smyslem tohoto vyvoje je vSestranny pohybovy zaklad budovany
od utlého détstvi a nasledny komplexni trénink tenisty. Komplexni tenisovy
trénink je nezbytnou podminkou pro spravny rozvoj tenisty. Jedna se
o systematické budovani vSech faktor(, které podminuji riist vykonnosti tenisty.
Faktory se navzajem ovliviiuji a jsou propojeny vjeden celek. Pri vyuziti
modernich tenisovych poznatki by mél pomoci kvychové uspésSného
tenisového hrace.

Schonborn (2008, s. 115) wuvadi: ,NejdilezitéjSimi cili kaZdého
tréninkového procesu jsou rist vykonnosti, maximalizace efektivity tréninku a
priprava celého organismu jako funkéniho systému na zapas. Proto se
na trénink nema pohliZet jako na ndhodnou smésici jednotlivych samostatnych
a na sobé nezavislych celkli, ale daleko vice se musi klast dliraz na jejich

vzajemné propojeni pri respektovani vs$i individuality sportovce. Pritom je
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nutno do tréninku prenést specifické prostorové, casové a dynamické atributy
tenisového zapasu. Bez velké komplexnosti v tréninkovém procesu se
konec¢ného cile - maximalni vykonnostni hranice - nedosahne. Komplexnost je

rozhodujici faktor a vychozi bod pro jakykoli vykonnostni pokrok.“

Koordinace

technika kondice koordinace psychika taktika

Obr. ¢. 2: Koordinace vSech faktort v tréninkovém procesu (Schonborn, 2008)

Na zakladé vyse uvedenych faktii miizeme ve strucnosti uvést, jaké
slozky by mél obsahovat tenisovy trénink déti. Mél by byt zaloZeny na rozvoji
vSeobecné a vSestranné télesné pripravy, tj. rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti,
obratnosti. V tréninku by se méla objevit i kompenzaéni a uvoliiovaci cvicent.
Tréninkova jednotka by méla byt vystavena s urcitou dynamicnosti a zaujetim
déti formou her. Kromé tenisovych tréninkii by se déti mély vénovat i ostatnim
sportim.

BohuZel to nenf tak ¢asty ukaz, ale v praxi se setkdvame s détmi, které se
vénovaly atletice nebo jinym sportiim, a nasledné zacaly s tenisem. Tenisové
udery se pak naucily pod vedenim dobrého trenéra velmi rychle a byly schopné
konkurovat ostatnim dobrym tenistim za velice kratkou dobu. Jesté lepsi
varianta je, kdyZ mlady tenista chodi na tréninky tenisu i napft. atletiky. Je to
idedlni spojeni tréninku techniky tenisu a budovani pohybového zakladu véetné

kondice.
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4 Sportovni priprava déti

Peri¢ ve své publikaci (2004) spravné uvadi, Ze déti nejsou ,mali
dospéli“. Neustdle se mentalné i fyzicky vyvijeji, jejich trénink by mél mit
predevsim pripravny charakter. Spravny trenér by mél védét jak postupovat.

Podle Dovalila (2002) je hlavnim cilem pripravy v détském véku
vytvoreni predpokladli pro pozdéjsi trénink a vykon. Tyto predpoklady by mély
umoznovat zvySeni a prokazani vykonnosti ve véku, kdy pro to budou optimalni
podminky. Trenér déti musi dbat na to, aby omezoval moZna rizika sportovani a
neposkodil své svérence, a to jak po strance fyzické, tak psychické.

Oproti tréninku dospélych hlavni odliSnosti sportovni pripravy déti
spocivaji v respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti,
ve vysokém podilu vSestrannosti v pripravé v zachovani perspektivnosti
piipravy (Dovalil, 2002).

Predpokladem pro dlouhodoby vykon na kvalitni drovni je sportovni
priprava déti a nasledny sportovni trénink.

,Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zadkladé vSestranného rozvoje
sportovce”. (Dovalil, Peri¢ 2010, s.13)

Dale tito dva autofi ve své publikaci popisuji tkoly tréninku, jeZ spocivaji
v télesném, psychickém i socidlnim rozvoiji.

Trenér, jeZ vede déti by mél byt fundovany ve své oblasti a soucasné by
mél byt dobrym pedagogem. Mél by dodrZovat jiZ znamé pedagogické zasady,
jakoZ jsou =zasada wuvédomélosti a aktivity, nazornosti, soustavnosti,

primérenosti a trvalosti.

4.1 VSestrannost

Dlouhodoba systematicka priprava je vystavena na pojmu vSestrannost.
Tento nazor by méli sdilet trenéri malych déti i jejich rodice. Tyto osoby jsou
potomka. Trenér by mél tréninkovy program uzptlisobit véku a predevsim
v mladSim véku vést na zakladé rovnomeérného pohybového rozvoje. Rodic¢e by

méli mit snahu dité nechat poznat nejriznéjsi pohybové aktivity a sporty.
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Piredevsim v utlém véku, v obdobi, kdy je potieba nejvice rozvijet obratnostni
schopnosti.

Vsestrannost miliZzeme charakterizovat jako rovnomérny rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti. Podle Dovalila (2002) strucné freceno
trénovat vSestrannost znamena orientovat se propor¢né na vSechny hlavni
svalové skupiny, stimulovat vSechny pohybové schopnosti a osvojovat si
zaklady SirSiho okruhu pohybovych dovednosti.

V tréninku je potreba pouzivat i jina cviceni, nez vyZaduje pohybovy
obsah vybrané specializace. Cilem takového tréninku je vytvorit co nejSirsi
pohybovy fond, ze kterého se Cerpa v pozdéjSich obdobich dlouhodobého
tréninku. Toto zaméreni ma vyznam vSeobecné rozvijejici, tj. cviCeni zajist'uji
piedevsim prirozeny rozvoj, jsou prostiedkem upevnéni zdravi, stavaji se
odrazovym mustkem pro pozdéjsi specializovanou ¢innost a vykonnost, zvysuji
celkovou odolnost.

Vsestrannost tréninku charakterizuje Siroka nabidka rdznorodych

pohybovych ¢innosti - ¢im pestiejsi, tim lepsi.

Peric (2004) déli vSestrannost na:
a) vSeobecnou (obecnou), znamena vyuzZivani co nejSirSiho okruhu
pohybovych ¢innosti
b) specializovanou, ta vyuZiva tréninkové prostredky, jejichZz charakter
odpovida pohybové ¢innosti prislu§ného sportovniho odvétvi

c) vramci vybraného sportu (specialni) s ohledem na riiznorodost ukold.

Je na Skodu, jak dneSni déti malo sportuji. Najdou se pochopitelné i
vyjimky. Ale plosSné musime konstatovat, Ze Skolni télesna vychova v rozsahu 2 x
45 min tydné nestaCi na plnohodnotny rozvoj vSestrannosti. Na tenisovych
kurtech pak miizeme vidét, Ze déti maji dobrou koordinaci pazi, ale nedokazou ji
spojit s pohybem dolnich koncetin a celého téla. Maji kvalitni podani, a pokud
micek dopadne primo k nim, odehraji ho velmi dobrym tderem, ale pokud maji
pro micek vybéhnout, aby ho odehraly, nastava velky problém. Mali tenisté pak

neudrzi vyménu. Pri uceni tenisu je Casto tézké tenistim vysvétlit, Ze musi
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udélat krok a ne jen pohyb paZi. Je vidét, Ze déti samy by chtély, ale jsou

omezeny urovni pohybové zdatnosti.

4.2 Rozvoj pohybovych schopnosti v obdobi mladsiho a starsiho
Skolniho véku

Tenis je velice narocny sport. Vyuziva vSech sloZek vSestranné pohybové
pripravy. Je sloZeny ztechniky uder(i, béhu, rychlych starti, zmén sméru,

zastavovani ¢i skoki. Proto je potieba vSestranné rozvijet pohybové schopnosti.

4.2.1 Motoricka schopnost

Mékota a Blahus$ (1983, s. 97-98) motorickou schopnost charakterizuji
jako ,soubor predpokladii (ispésné) pohybové ¢innosti. Presnéji vyjadireno jde
o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych predpokladd organismu. Pro
nékteré miizeme nalézt biologicky zaklad, predevsim vSak ve vysledcich
pohybové Cinnosti.“ Dale ve své publikaci uvadéji, Ze ,schopnosti jsou obecné
vlastnosti komplexni povahy, jeZ jsou zakladem vykonnosti v fadé motorickych
¢innosti (tkold, uloh, operaci atd.).”

Fleishmantiv vyzkum z roku 1964 udava 13 faktord uspoiadanych do
péti oblasti: vybusna sila, dynamicka sila, béZecka rychlost, rychlost pohybu
koncetin, rychlost zmény sméru, flexibilita rozsahu, dynamicka flexibilita,
vytrvalost, statickd rovnovaha, balancovani predmétd, koordinace udg,
vSeobecna koordinace téla. G. Schnabel (1973) rozdéluje motorické schopnosti
do dvou velkych skupin. Do prvni skupiny fadi schopnosti souvisejici
s opatfovanim a pirenosem energie nutné pro vykonavani rozsahlych pohybi.
Nazyvaji se schopnosti kondi¢ni; patfi sem schopnosti silové, vytrvalostni a
zCasti i rychlostni. Druhou skupinu predstavuji schopnosti koordinacni, jez
souviseji s procesy rizeni regulace a regulace pohybu. Sem patii schopnost
osvojovani, schopnost prestavby a prizplisobeni, schopnost kombinovani

(pohybu), dale pak rovnovaha a zru¢nost (Mékota a Blahus, 1983).
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Motorické schopnosti

kondicni nekondicni
rychlostni {koordinacni)
silové
obratnostni = -
vytrvalostni pohyblivostni

Obr. ¢. 3: Obecné schéma motorickych schopnosti (Mékota a Blahus, 1983)

4.2.2 Koordinac¢ni schopnosti déti

Dovalil (2002) charakterizuje koordinacni schopnosti jako komplex, jenz
spociva v fizeni a regulaci pohybu. Dovalil a Jansa (2007) vysvétluji, Ze rozvoj
koordinacnich schopnosti Gzce souvisi s vyvojem centralni nervové soustavy.
Urcuje jej schopnost stiidani vzrucha a atlumi a ¢innost analyzatort zajist'uji
efektivni rozvoj. Podle Dovalila (2002) jsou soucasti koordinac¢ni schopnosti
schopnosti diferenciacni, orientaCni, rovnovahy, rytmu, spojovaci, reakce,
prizplisobovani. Podstatné ovliviiuji kvalitu dovednosti, zvysSuji jejich presnost,
prizplsobivost, usnadiiuji poZadované spojovani pohybi i jejich vybér.
Cilevédomy rozvoj koordinace patii k dileZitym predpokladiim rychlého a
kvalitniho osvojovani techniky, véetné jejtho vyuzivani.

Ve véku mezi 7-10 lety dochazi k nejrychlejSimu uc¢eni novym pohybtim
(zlaty vék motoriky). Pro trénink jsou vhodné vSechny druhy prekazkovych
drah, akrobatické fady, cviceni na ovladani mice, cvieni na orientaci v prostoru,
drobné a sportovni hry. Trénink je vhodné spojovat s rychlosti.

Zajimavym faktem je, Ze z celkového rozvoje obratnostnich schopnosti
déti mezi 7 - 17 lety bylo dosazeno 75 % do 12 let u chlapcti a do 10 let u divek.

vvvvvv

détsky vék.
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4.2.3 Obratnostni schopnosti déti

Podle Matvejeva a Novikova (1976, s. 73) je ,obratnost vymezena jako
schopnost rychle si osvojovat nové pohyby a jako schopnost prizplisobovat
pohybovou ¢innost neoc¢ekdvané se ménicim podminkdm. Definice zdirazinuje
hledisko ucenlivosti a prizplisobivosti.“ Vyznam koordinace spoc¢iva ve sladéni
jednotlivych pohybli do harmonického celku. Jednd se o fizeni pohybt.
Primarné jsou tyto schopnosti podminény centralnimi mechanismy rizeni a
regulace pohybu.

Komplex obratnostnich schopnosti je velmi Clenity. Lze je rozradit
do sedmi druhti schopnosti:

1. prostorové orienta¢ni schopnost

schopnost odhadovat vzdalenost
schopnost piesnosti pohybu
rytmicka schopnost
schopnost regulace amplitudy pohybu

rovnovazna schopnost

N o 1k W

pohyblivostni schopnost (Mékota a Blahus, 1983)

4.2.4 Rychlostni schopnosti déti

Dovalil (2002) i Peri¢ (2004) ve svych publikacich uvadéji, Ze maximalni
rychlost pohybu je provadéna maximalnim volnim tsilim, maximalni intenzitou,
kterou zajistuje ATP-CP systém. Nemize tudiz trvat dlouho. Je spojena s kratSim
Casovym usekem. Jde o pohyby v zasadé bez odporu nebo s malym odporem.
VSeobecné se takto vymezené pohybové ¢innosti povazuji za projev kondi¢nich
predpokladli - rychlostnich pohybovych predpokladd. RozliSujeme rychlost
reakcni (spojenou se zahajenim pohybu), acyklickou (co nejvyssi rychlost
jednotlivych pohybii), cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se
stejnych pohybti), komplexni (kombinace cyklickych i acyklickych pohybi
vCetné reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, premistovani
v prostoru).

Trénink téchto schopnosti by mél smérovat ke stimulaci vSech
rychlostnich schopnosti a svalovych skupin. Tyto schopnosti je moZné pri

tréninku rozvijet pouze omezené. AZ 80 % predpokladli pro rychlostni
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schopnosti je vrozenych. Zavisi na nervosvalové koordinaci a mnozstvi typu
svalovych vlaken. Rychlejsi jedinec oproti pomalejSimu bude mit
pravdépodobné vétsi podil bilych (rychlych) vlaken.

Dovalil a Jansa (2007) se ve své publikaci vyjadruji k nacasovani rozvoje
téchto schopnosti. Tyto schopnosti je potreba rozvijet co mozna nejdiive. Tento
fakt vychazi ze zakonitosti vyvoje centralni nervové soustavy.

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na dalSich schopnostech - koordinaci,
sile, vytrvalosti i pohyblivosti. Na zakladé toho je moZné zlepSit rychlostni
schopnosti rozvojem ostatnich schopnosti (Peri¢, 2004). Détsky vék je velice
senzitivni pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Oblast nervosvalové koordinace
by méla byt stimulovana co moZna nejcastéji.

Zakladnim poZadavkem pro pfti tréninku rychlosti je maximalni intenzita.
JelikoZ stale hovotime o détech, jsou vhodnou formou pro trénink Stafetové hry
a prekazkové drahy, netradi¢ni pohybové ukoly a riizna skokova cviceni.

Dilezita je variabilita provadénych cvi¢eni a motivac¢ni prvky.

4.2.5 Technicka priprava

Technicka priprava hraje v détském vykonu zasadni vyznam. Souc¢asné
s rozvoje rychlostnich a obratnostnich schopnosti ma absolutni prioritu
nad vS$im ostatnim. JelikoZ v détském véku jsou ty nejlepsi predpoklady
pro motorické uceni, je vhodné a nutné tento vék maximalné vyuZit pro ziskani
technickych dovednosti. Technickd ptiprava je proces ziskavani, osvojovani
sportovnich dovednosti, které pomahaji resit pohybovy kol dany sportovnim
vykonem. Je vsouladu sbiomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi
moZnostmi sportovce (Www.fsps.muni.cz/~korvas/tech_pripr.ppt).

Technicka priprava ma v podobé samostatnych tréninkovych jednotek
nebo jejich casti u déti zasadni vyznam. Pokud nebude dobre zvladnuta zakladni
technika, miize pozdéji eliminovat sportovce vjeho motorickém uceni a
dosahovani maximalni vykonnosti. Pfi nacviku zakladli techniky se uzivaji
predevSim metody uceni podle ukazky, metody komplexni. V technické pripraveé

od pocatku usilujeme o kvalitu nad kvantitu provedeni (Dovalil, 2002).
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5 Pohybové zatizeni v détském véku

Za snahou o vysokou vykonnost Spickového sportovce a tedy i tenisty
stoji mnoho let rozvoje pohybovych schopnosti. V raném véku by se mélo dbat
na vSestrannost a na jeden sport se specializovat aZ pozdéji. StéZejni je tedy
mladsi Skolni vék. Vtomto obdobi by mél byt kladen dlraz na rozvoj
rychlostnich, koordinac¢nich a obratnostnich schopnosti. OvSem tento vék je téz
dtlezity pro vybudovani zakladnich technik.

Peri¢ (2004) uvadi, Ze pro tuto vékovou kategorie je charakteristicka
vysokd a spontanni pohybova aktivita. Déti rychle zvladaji nové pohybové
dovednosti. Pri jejich uceni uplatiuji zkuSenosti z prirozené motoriky.
Nejefektivnéji se déti uci tzv. imitacnim ucenim, proto by ukazka meéla byt

provedena precizné.

Pro tuto praci je stézejni mladsi Skolni vék, avSak pro nase potieby

musime tento vék dale rozclenit.

5.1 Pohybové zatiZeni déti ve véku 5-8 let

Trenér nejmensich déti by mél védét, Ze nejdiilezitéjsi je v tomto véku
vSestrannost. Proto by se trénink nejmensich tenistli mél zamérit predevsim
na komplexnost a mély by byt rozvijeny vSechny pohybové slozky pripravy.

Schonborn a Grosser (2008) ve své publikaci uvadéji, Ze déti ve véku 5-8
let maji vyvinuto 90 % mozku a CNS. Soucasné maji maly podil svalstva na
celkové télesné hmotnosti a jejich kosterni systém je velmi pruzny a velice
labilni. Proto by se méla rozvijet predevSim koordinace spolec¢né s orientaci
v prostoru.

Pro budoucnost je vtomto véku hlavnim pilifem rozvoje dulezita
vSestranna vSeobecna priprava pomoci nespecifickych rozmanitych a
komplexnich pohybovych forem kolem vSech télesnych os. Provadi se prvni
pohybové kombinace, avSak prevazné kvantitativné a méné kvalitativné se
spoustou vedlejSich pohybi. Je patrné rychlé zlepsovani v rychlych pohybech,

pohyblivosti a koordinacnich schopnostech.
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Stale vSak mluvime o détech, a jelikoz dité neni maly dospély, mél by byt
trénink veden predevsim herni formou dle vSech pedagogickych zasad. Mél by
byt zvolen pestie, formou her, Useky cviceni by mély byt kratké a meély by se
neustale ménit.

Ve specifické oblasti je moZné se ucit jen zakladni technické prvky jako je

ovladani mice a rakety za pomoci koordinacnich cviceni ¢i postreh.

5.2 Pohybové zatiZeni déti ve véku 8-10 let

Tento vék a vék je téZ oznacCovan jako ,zlaty vék motoriky“. Déti se v této
zZivotni etapé rychle a dobfe u¢i novym pohybim, které si nasledné mohou
pamatovat cely zZivot. Proto je velice diilezité, aby se zaklady techniky naucily
spravne.

Dle Schonborna a Grossera (2008) je tento vék obdobim harmonického
ristu a diferenciacnich procest. V tomto obdobi se déti velice rychle uci a délaji
pokroky v rozvoji koordinacnich schopnosti, reakéni a frekvenc¢ni rychlosti a
zvySuje se jejich aerobni kapacita. Stidle se ovSem nedokazi delSi dobu
soustredit.

V tomto obdobi miliZe zacit systematicka vyuka s cilem specializace na
tenis. Mlady sportovec by se mél nadale vénovat vSestrannému rozvoji a
v tenise zacCit pouze se zakladnim tréninkem. V tomto obdobi Zivota musi byt
poloZeny vlastni zaklady pro pozdéjsi eventudlni vykonnostné orientovanou
sportovni ¢innost v tenise. Proto stoji v popredi na jedné strané i nadale
vSeobecné a vSestranné pohybové uceni, nyni s rostouci intenzitou, a na strané
druhé se klade vétsi vaha na kvalitu uderovych pohybt. To, co se od nynéjska
Clovék precizné nauci, nemusi se pozdéji obtiZzné a ¢asové naro¢né preucovat.
Zretel na kvalitu tenisovych technik v sobé zahrnuje také techniku béhu, skokd,
hodli a dalSich dilezitych pohybli, které jsou vtakovém komplexnim

sportovnim odvétvi, jakym je tenis, pro vykonnost urcujici.
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Tti hlavni tréninkové cile a obsahy:
- zvladnuti zakladnich technik v tenise
- cviceni reakeni a frekvencni rychlosti
- vSestranna vyuka celé motoriky stéziStém spocivajicim na

koordinacnich schopnostech (Grosser a Schonborn, 2008).

Sportovni priprava ma mnohdy i vychovny vyznam. Déti by se mély vcas
naucit proc¢ je dulezité se na trénink spravné pripravit. Pro¢ je dtlezité se
spravné rozcvicit pred tréninkem a protdhnout po tréninku. Proc je treba
vénovat potfebny €as kompenzacnim cvicenim, funkénimu tréninku. Trenéfi
davaji détem navyky, které si leckdy odnaseni do dospélosti. Proto by tyto
navyky mély byt spravné.
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6 Stavba sportovniho tréninku

Dlouhodoba koncepce sportovni pripravy se déli na nékolik ¢asti. Hlavni
velkou jednotkou je tzv. ro¢ni tréninkovy cyklus. Ten dale miZeme rozdélit na
jednotlivé makrocykly, jez se skladaji z menSich mezocykli. Mikrocyklem
nazyvame kratkodoby cyklus, ktery ma za zaklad jednotlivé tréninkové jednotky
stridajici se s relaxaci.

Vramci ro¢niho tréninkového cyklu mluvime o obdobi pripravném,
predzavodnim, hlavnim a prechodném. Podle toho, o jaké udobi se jedn3,
planujeme konkrétni napli trénink.

Pripravné obdobi slouzi kvytvoreni dostatecné zasobé energetickych
reserv, tedy navySeni funkcCnich stropd. Tréninky maji spiSe vSestranny
charakter.

Pifedzavodni obdobi je urcené k rozvoji specialnich dovednosti. V tomto
obdobi jsou zatfazovana specialni cviteni v kombinaci s cvi¢enimi vSeobecné
rozvijejicimi. Je zde prostor pro trénink techniky s taktikou vkombinaci
s kondi¢nim zatiZenim. Ke konci toho udobi je prostor pro pratelské zapasy.

Plynule se prechazi do hlavniho neboli zdvodniho obdobi, kdy probihaji
mistrovska utkani. Po vrcholu sezény nasleduje prechodné obdobi, jez by mélo

byt vénovano fyzickému i psychickému odpocinku (Peric, 2004).

6.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka by méla byt vedena na zakladé pedagogickych i
tréninkovych zasad. CoZ znamenad, Ze by méla byt pestra, mélo by se drZet
efektivniho nacasovani hodiny a déti by méla bavit. Soucasné by méla ctit
zasady tréninku. Zacina se uvodni Casti, jeZ je vénovana rusné a pripravné casti.
Nasleduje hlavni ¢ast, kdy se rozviji nejprve koordina¢né naroc¢na cviceni,
rychlostni cvi¢eni nasledné pak silova cvic¢eni a vytrvalosti cviceni. V zavérecné
Casti je prostor pro zklidnéni organizmu a zavérecné protazeni (Peric, 2004).

Tenisovy trénink je pomérné specificky. V tenisové pripravé je potreba se
vénovat mnoha problémim. Rozvoji pohybovych schopnosti, technice, taktice,

psychice. VZdy umérné véku.
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Podle vékové kategorie volime stavbu tréninku. V minitenisu, jezZ by
tenisovy trénink mél byt co nejvice veden k vSestrannosti, stfidame trénink
techniky s cvicenimi rozvijejici obratnost ¢i rychlost. V babytenisu a mladsich
zacich se postupné méni charakter a pridava se na objemu hernich situaci.

Ve starSich Zacich a dorostu je pak trénink mnohem vice vénovan tréninku
techniky a hernich situaci. Vzdy by trenér mél pripravovat tréninky pestré.
Existuje spousta pripravnych cviceni k tenisovému tréninku. UZ pro motivaci by

se méla zarazovat do hodin.
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7 Forma détského tenisu

Détsky tenis, ktery se liSi od pravidel a formy dospélého tenisu, lze
rozdélit do dvou kategorii, které jsou prizplisobeny psychickému a fyzickému
vyvoji ditéte. Pravidla hry se od parametrt dospélého tenisu lisi. Jedna se
o minitenis pro hrace do 7 let a babytenis, kde je vékova hranice 8-9 let. Tenisté
starsi 10 let uZ spadaji do dospélého tenisu, kde s pribyvajicim vékem mluvime

o kategoriich mladsi Zaci, starsi Zaci, dorost, juniofi a dospéli.

7.1 Minitenis

Minitenis je hra, ktera je urCena pro hrace do 7 let. Hraje se pres
tenisovou sit o vysce cca 85 cm s mékkymi mici (seznam povolenych typt mict
vydava pred kazdou sezénou CTS). Mi¢ se odrazi détskou raketou na druhou
polovinu dvorce. Dvorec ma rozméry 10,97 x 5,49 m (na jednom klasickém
kurté Ize postavit 2 kurty pro minitenis, priCemz bo¢ni ¢ara kurtu pro minitenis
je zakladni ¢ara na velkém Kkurté). Pravidla jsou upravena pro tuto vékovou
kategorii.
Minitenis umoziiuje détem formou hry rozvijet vSechny herni dovednosti.
Minitenis je pti spravném metodickém postupu a pii postupném zdokonalovani
na malém dvorci pro mladé hrace nenaroCny a zabavny (Strniskova,

www.minites.cz).

7.2 Babytenis

Kategorie babytenis je jiZ témér dospéla forma tenisu. Vékové rozmezi
déti je 8-9 let. Hraje se na standardizovaném tenisovém dvorci,
ale s odleh¢enymi mici. Pravidla jsou upravena pro tuto vékovou kategorii.

Tato forma tenisu umoZnuje détem dale rozvijet vSechny herni
dovednosti ziskané jiz diive. Pfechod z minitenisu k babytenisu je pfi spravném
metodickém postupu nenarocny a pii postupném zvétSovani dvorce pro mladé
hrace trva nékolik tydni.

Minitenis a babytenis je projekt CTS a mistrovska utkani se hraji podle

platnych pravidel CTS.
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CiL, UKOLY, METODIKA DIPLOMOVE PRACE

1 Cil diplomové prace

Cilem diplomové prace je zanalyzovat stav vSestranného pohybového
rozvoje déti tenisové skoly na zakladé vysledkt UNIFIT testu. Zjistit vSeobecny
nazor na rozvoj vSestrannosti trenéri tenisové sSkoly. Na zdkladé zjiSténych
poznatkll z praxe vypracovat uvodni pohybovy program pro zacéinajici tenisty

piedskolniho a mladsiho Skolniho véku.

2 Ukoly

Studium literarnich prament.

1.) Zhodnoceni vysledkl déti dosazenych v UNIFIT testu.

2.) Dotaznikové Setieni.

3.) Statistické zpracovani dat.

4.) Vypracovani Sestndacti tréninkovych jednotek pro zacinajici tenisty
predskolniho a mladS$iho Skolniho véku.

5.) Vypracovani kartotéky her podporujici vSestranny pohybovy rozvoj déti

kategorie minitenis.

3 Metodika

1.) UNIFIT TEST.
2.) Dotaznikové Setreni.

3.) Statistické zpracovani dat.
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Il PRAKTICKA CAST

8 UNIFIT TEST

Ve své bakalarské praci jsem zkoumala praktickou droven vSestranného
pohybového rozvoje déti tenisové Skoly prostrednictvim UNIFIT TESTU.

Na zakladé teoretickych vychodisek je patrné, Ze by déti mély byt
vSestranné pohybové rozvijeny. Testovali jsme jej takto za predpokladu, Ze
dobré vysledky UNIFIT TESTU souviseji s lepSim pohybem na tenisovém kurtu.

VSestranny rozvoj pohybovych schopnosti chapu jako rovnomérny

rozvoj zakladnich motorickych schopnosti (Kariova, 2013).

8.1 Charakteristika testovaného souboru
UNIFIT TESTU jsem podrobila 82 déti ztenisového klubu v Hradci
Kralové. 41 % testovaného souboru bylo divek a 59 % chlapct rtzného stari.

Vék jedinci uvadi tabulka ¢. 1.

Pocet
Rok
Vék vroce 2012 jedinct
narozeni
ve skupiné
2006 6 13
2005 7 15
2004 8 21
2003 9 8
2002 10 6
2001 11 6
2000 12 5
1999 13 3
1998 14 5

Tab. €. 1: Rok narozeni a vék testovanych déti (Kanova, 2013)
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8.2 Pouzita metoda testovani
UNIFITTEST 6-60, Univerzita Palackého v Olomouci, 1995

Testova baterie UNIFITTEST je sloZena ze Ctyrt ¢asti. Je to piiruc¢ka urcena
pro posouzeni urovné zakladni motorické vykonnosti populace ve vékovém
rozmezi od 6 do 60 let. Jednotlivé testy slouZi jako ukazatele k jednoduchému -
terénnimu posouzeni rozvoje tzv. zakladnich ¢i elementarnich pohybovych
schopnosti a k jejich normativnhimu hodnoceni s ohledem na urcité populacni
skupiny. Jako teoreticka vychodiska pro vybér testli a sestaveni celé testové
baterie poslouZily obecné prijimané principy zndmé z teorie méreni a testovani
spolu s teorii tzv. asociativniho méreni schopnosti (Mékota a Kovar et al., 1995).

Testovymi ukoly, jeZ jsme testovali, byly skok z mista, ¢lunkovy béh,
Legertiv béh, test sed-leh. Skok z mista testuje dynamickou explozivni silu
dolnich koncetin a celkovou obratnost. Test sed-leh testuje dynamickou a
vytrvalostni silovou schopnost bedernich, kycelnich, stehennich a briSnich
svali. Vytrvalostni ¢lunkovy béh (Leger test) je testem vytrvalostni schopnosti.
Vykon v tomto testu je ukazatelem maximalni aerobni vykonnosti a
kardiorespira¢ni zdatnosti. Clunkovy béh 4 x 10 m testuje béZecké rychlostni

schopnosti se zménou sméru, z ¢asti také obratnostnich dispozice.

Méreni v motorickych testech

8.2.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Ucel testu:

Jedna se o test dynamické explozivni silové schopnosti dolnich koncetin
a také urcité obratnostni irovné.
Pomiicky:

Pevna tvrda neklouzava podlozka (plstény pas), kfida na vyznacleni
odrazu, mérici pasmo.
Provedeni:

Z mirného stoje rozkroc¢ného, Spickami chodidel tésné u odrazové cary,
chodidla rovnobézné, provede testovana osoba podrep, predklon, zapazi
a odrazem snoZzmo skoc¢i co nejdale a zlstane stat. Pfipravné pohyby pazi a

trupu jsou povoleny, ne vSak poskok pred odrazem (obr. C. 4).
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Obr. ¢.4: Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota a Kovar et al., 1995)
Hodnoceni a zaznam:

Urcuje se posledni dotyk paty nohy, ktera je bliZe k odrazové CcCare;
vzdalenost se méri na kolmici. Skok se opakuje trikrat a pocita se nejlepsi vykon.

Celkovy vykon se udava v centimetrech (Neuman, 2003).

8.2.2 Lehsed /60 s
Ucel testu:

Tento test méri dynamickou a vytrvalostni silovou schopnost bedernich,

kycelnich, stehennich a brisnich svali.
Pomiticky:

Tuha podloZka (tuha gymnasticka Zinénka), stopky.
Provedeni:

Testovana osoba si lehne na zada, ruce spoji za hlavou (lokty se dotykaji
podlozky), mirné pokr¢i nohy v kolenou (stehna a bérce sviraji pravy uhel),
mirné roznoZi a nohy polozi chodidly na podlozku (chodidla asi 30 cm od sebe).
Pomocnik fixuje testované osobé chodidla pevné na zemi. Ze zakladni polohy
vleZe provadi testovand osoba sed (tak, aby se lokty dotykala kolen) a znovu leh
(zdda a hibety rukou se dotknou podlozky) co nejrychleji opakované po dobu
60 sekund s cilem dosahnout maximalni pocet cykld. Pomocnik mtiZe pomoci
pocitat dotyky kolen lokty a také kontrolovat spravnost provedent.

Pred zahajenim testu si testovana osoba dvakrat vyzkouSi spravné

provedeni v pomalém tempu (obr. ¢. 5).

N

Obr. ¢. 5: Leh sed / 60 s (Mékota a Kovar et al.,, 1995)

=,
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Hodnoceni a zaznam:

Zaznamenava se pocet provedenych cyklli. Test se provadi jednou

(Neuman, 2003).

8.2.3 Vytrvalostni clunkovy béh (Léger test)
Ucel testu:
Vytrvalostni Clunkovy béh je testem vytrvalostni schopnosti. Vykon

v tomto testu je ukazatelem maximalni aerobni vykonnosti a kardiorespira¢ni

zdatnosti.
Pomiicky:

Hristé s pevnym, rovnym, neklouzavym povrchem a s vyzna¢enymi ¢arami
vzdalenymi od sebe 20 m, CD prehravac dostatecné akusticky vykonny, CD se
zvukovymi signaly v odpovidajicich intervalech, stopky.

Provedeni:

Testovana osoba opakované prekonava vzdalenost 20 m ,,od ¢ary k care”
dle vymezeného Casového signalu reprodukovaného z CD prehravace. Cilem
testované osoby je vydrzet na draze 20 m s postupné se zvysujici rychlosti béhu
po co nejdelsi dobu. Na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout jedné
z hrani¢nich c¢ar (obr. ¢. 6). Test kondi, jestliZe testovana osoba neni schopna
dvakrat po sobé dosahnout ¢ary v daném casovém limitu. Povolen je maximalni

rozdil dvou krokt (Mékota a Kovar et al., 1995). Grafické znazornéni provedeni

testu je na obr. C. 6.
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Hodnoceni a zaznam:

Test se provadi jednou. Podle metodiky popsané Kovarem a Mékotou je
registrovanym vysledkem posledni ohlasené ¢islo ze zvukového zdznamu, které
oznacuje Cas trvani béhu v minutach. Presnost zaznamu je na 0,5 min. Pro ucely
této bakalarské prace jsme zaznamenavali pocet prekonanych usekd, ktery jsme
pak prepocitali na casové hodnoty s presnosti 0,01 min (Mékota a Kovar et al,,

1995).

8.2.4 Clunkovy béh 4 x 10 m
Ucel testu:

Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z Casti také
obratnostnich dispozic.
Pomiicky:

Rovny terén. Dvé mety vysoké nejméné 20 cm umisténé ve vzdalenosti
10 m od sebe - jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta se nachazi
na startovni ¢are dlouhé nejméné 1 m. PAsmo, stopky.

Provedeni:

Testovana osoba (dale jen TO) zaujme postaveni tésné pred startovni
¢arou. Po povelech ,Pripravte se - pozor - vpred“ vybiha k meté vzdalené 10 m.
Tuto metu obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi metami tvorila osmicku.

Na konci tretiho useku metu jiZ neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi
cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou. Grafické
znazornéni je uvedeno na obrazku ¢. 7.

Hodnoceni a zaznam:

Hodnoti se celkovy Cas prebéhtli v sekundach (s) a zaznamenava se ¢as
lepsiho ze dvou pokusii. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety

v cili. Presnost zaznamu je 0,1 s (Mékota a Kovar et al.,, 1995).



J 2
e ks
\(7745

TART J

0/

Obr. ¢. 7: Clunkovy béh (Mékota a Kovar et al., 1995)
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8.3 Vysledky

JelikoZ na zakladé teoretickych vychodisek je patrné, Ze by déti mély byt
vSestranné pohybové rozvijeny, coZ chapeme jako rovnomérny rozvoj
zakladnich motorickych schopnosti, polozila jsem si ke zkoumani v bakalarské
praci hypotézu: ,Pohybové zatiZeni déti v tenisové pripravé probiha na zakladé
rovnomérného a vSestranného rozvoje pohybovych schopnosti. OvSem
vysledkem muselo byt konstatovani, Ze ,podle nami zjisténych vysledkl pfi
zvolené smérodatné odchylce a pfi porovnani s normou zamitame stanovenou
hypotézu a dokladdme, Ze déti v ndmi hodnoceném souboru se nerozviji
vSestrannou pohybovou pripravou. Hypotézu by potvrdilo pouze 28 %

z testovaného souboru, coz je pro jeji schvaleni nedostacujici. Soucasné z téchto
28 % vétSina déti spada dle norem UNIFITTESTU do hodnoceni primérni az
podpriamérni“ (Kanova, 2013, s. 52).

Jako ukazatel, zda je dité rozvijeno vSestranné, jsme zvolili smérodatnou
odchylku. Smérodatna odchylka je kvadraticky primeér odchylek hodnot znaku
od jejich aritmetického primeéru. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem
lisi typické pripady v souboru zkoumanych ¢isel. Je-li mald, jsou si prvky
souboru vétSinou navzajem podobné, a naopak velka smérodatnd odchylka
signalizuje velké vzajemné odliSnosti. Lze pribliZzné urcit, jak daleko jsou cisla v
souboru vzdalend od priméru, resp. hodnoty nadhodné veli¢iny vzdalené od
stiedni hodnoty
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sm%C4%9Brodatn%C3%A1_odchylka).

,Na zakladé hodnot smeérodatnych odchylek jsem vypocetla pocet
komplexné (vSestranné) / nekomplexné rozvijenych déti. Za hodnotu
smérodatné odchylky, kdy dité miliZzeme povazovat za komplexné rozvijené,
jsem zvolila Cislo 1. Pokud je smérodatna odchylka mensi ¢i rovna jedné, dité je
komplexné rozvijeno. Naopak pokud je hodnota vétSi neZ jedna, dité za

komplexné rozvijené nepovazuji“ (Karova, 2013, s. 46).
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Pocet déti v testovaném souboru 81 |100%
pocet komplexné (vSestranné) rozvijenych déti | smérodatnéd odchylka<1 |23 |28%
pocet nekomplexné rozvijenych déti smérodatnd odchylka>1 |59 | 72%

8.3.1 Uroveii pohybovych schopnosti u testovaného souboru

Zkoumali jsme téZ uroven pohybovych schopnosti u testovaného

souboru. Pro snadné zorientovani se ve vysledcich jsem jej uvedla do grafi, jez

jsou v obrazcich ¢. 8,9, 10 a 11. Vyznam jednotlivych testi je uveden v kapitole

Méreni v motorickych testech.

Skok do dalky

Bvelimipodprimérny 11%
Hpodpramérny 33%
Bprimérny 30%

Enadprimérny 20%

Evelminadprimémy 6%

Sed leh

0;0% 34%

B velmi podprimérny 0%

O podprimérny 4%

Hpramérny 22%

H nadprimérny 39%

Bvelminadprimémy
43%

Obr. ¢. 8: Skok do dalky

Obr. ¢. 9: Sed leh

Clunkovy béh

4;5%
B velmipodprimérny 18%

@ podprdmérny 25%
B primérny 26%

B nadprimérny 21%

Bvelminadprimémy 4%

Legérliv test

B velmi podprimérny 22%
O podprimérny 39%

B prdmérny 20%

B nadprimérny 15%

B velminadprimémy 5%

Obr. & 10: Clunkovy béh

Obr. ¢.11: Legérav tese

(Kanova, 2013)
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8.3.2 Souvislost mezi mirou rovhomérného pohybového rozvinuti a mirou
celkové vykonnosti

Soucasné jsem se znameéifenych hodnot snazila vycist mirou
rovnomérného pohybového rozvinuti a mirou celkové vykonnosti. Bohuzel z 23
déti, jeZ jsme mohli ohodnotit, jako rovhomérné pohybové rozvijené, jich bylo
8 podprimérnych, 7 primérnych, 5 nadprimérnych, 2 velmi nadpriimérni a 1

podpriameérny ve srovnani s normativnimi hodnotami.
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9 Analyza charakteru tenisové pripravy déti

9.1 Vybér problému

V teoretické casti jsme se zabyvali problematikou vSestranné a specialni
tenisové piipravy déti. Fakta, pro¢ povazovat za piinosnéjsi pripravu na zakladé
vSestranného pohybového rozvoje jsou jasna. Vysledky z praktického Setieni
UNIFIT TEST ukazaly, Ze déti v tenisové Skole nejsou vSestranné rozvijeny. Jak
tedy probihaji tréninky? Probiha tenisova priprava na zakladé vSestrannosti Ci
specidlni formou? Jsou pii tréninzich dodrzeny tréninkové i pedagogické
zasady?

Nasim cilem bylo zjistit charakter tenisové pripravy vybranych
tenisovych trenéri v Hradci Kralové. Zajimala nas mira rozvoje vSestranné
pohybové pripravy déti. Chtéli jsme zjistit pomér vSestranné pohybové pripravy
v porovnani se specialni. TéZ nas zajimalo, zda trenéri uzivaji her. Zda jejich se
jejich svérenci vénuji i jinym sportiim nez tenisu i nahled rodict

na problematiku vSestrannosti.

9.2 Vyzkumny soubor
Dotaznik urceny k analyze charakteru tenisové piipravy déti byl rozeslan
¢i rozdan dotazovanym trenérim v Kralovehradeckém kraji. Navratnost

dotazniki ¢inila 76 %. Své odpovédi k vyzkumu tak poskytlo 38 respondenti.
9.3 Dotaznik pro trenéry

Dotaznik urceny k analyze charakteru tenisové piipravy déti je uveden

v priloze ¢. 1.
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9.4 Vysledky dotaznikového Setreni

1) Udaje o Vds:

1.) Pohlavi:

Mezi respondenty bylo 68 % muZského a 32 % Zenského pohlavi.
Vék:

Vék respondentti

~

N

B 15% méné nez 20

B16% 20-24

B32% 25-29
34% 30-39

B3% 40 a vice

2.) Kvalifikace trenérské cinnosti:

Klasifikace respondentii
%

B 3% trenérska licence
Ltridy

E37% trenérska licence
[Ltridy

H43% trenérska licence
[Ltridy

B 17% bez klasifikace

Podle ocekdvani ma vétSina dotazovanych trenérskou licenci. 46 %
dotazanych vlastni trenérskou licenci III. tiidy. O néco méné, 34 % trenért
ze zkoumaného souboru, ma klasifikaci tridy II. U 17 % lze predpokladat, Ze
nejsou trenérsky Kklasifikovani, jeZ jsou jesté mladi a na zacatku trenérské

kariéry.
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Pri vyhodnocovani dotazniki se dala najit logickd souvislost s vékem
respondentd a jejich trenérské kvalifikaci. Starsi trenéfi tenisu méli vétSinou

trenérskou licenci tiidy II.

3.) Mate vystudovanou ¢i studujete VS se zaméienim na sport &i télesnou
vychovu?
Vysokou Skolu se za méfenim na sport ¢i télesnou vychovu ma

vystudovano ¢i v soucasné dobé studuje pouze 29 % respondentd.

4.) Délka prace trenérské c¢innosti:

Délka trenéské praxe

BH24% do 2 let

\ B5% 2 az4let

: "E!W—-fiz 040% 5 az 9 let
- TR
TS 018% 10 - 19 let

BE13% 20 a vice let

11 Udaje o Tenisovém klubu / Tenisové skole, kde piisobite:
Stari klubu a pocet déti v klubu:

84 % respondentli odpovédélo, Ze spolupracuji s Kralovehradeckym
klubem, ktery letos slavi 19 let své existence. Tenisovy klub TENIS CENTRUM
DT]J ¢ita priblizné na 370 déti. Tento tenisovy klub se dale déli na Tenisovou
akademii Robina Vika, jeZ poskytuje zazemi zavodnim hractim, a Tenisovou

$kolu Hep-Sanovec.
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111 Vas trénink:

1.) Vékova kategorie vaSich svéirenctu

Vtabulce je uvedeno, kolik procent trenérii zcelkového poctu

respondentd se vénuje dané vékové kategorii. VétSi mnozstvi trenérii se vénuje

mens$im détem. Déje se tak z diivodu stari klientely tenisové skoly.

minitenis 71 %
babytenis 60 %
mladsi zaci 60 %
starsi zaci 55%
dorost 37 %

2.) Uvedte prosim, kolik procent Vasich tréninka je vedeno individualni

formou v porovnani se skupinovou.

Priblizné tretina dotdzanych uvedla, Ze se vétSinou vedou skupinové

tréninky. 40 % respondentli uvedlo, Ze se skupinové a individualni formé

tréninkl vénuji ve stejném poméru. 26 % dotazanych uvedlo, Ze se vénuji

ve vétsiné individualni formé tréninka.

Zde se zobrazila skutecnost, Ze trenéri, ktefi pripravuji zavodni hrace,

maji ve vétSiné tréninkli sélo hodiny. Naopak déti, které se vénuji tenisu

rekreacné, dochazeji na hodiny vedené skupinovou formou.

M 26% individualni forma

040% stejny pomér indi./skup.

B 34% skupinova
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3.) Trénujete prevazné zavodni ¢i rekreacni hrace?
47 % dotazanych trenéri trénuje ve vétSiné zavodni hrace. 53 % se

vénuje détem, které hraji tenis na rekreac¢ni Grovni.

4.) Zucastnuji se Vasi svérenci kondic¢ni pripravy?

Dvé tretiny déti svéfenych trenérlim se zucastiiuji kondi¢ni piipravy.
Mizeme to ohodnotit jako optimistické zjiSténi, avSak tento vysledek se
stoprocentné neshoduje s hodnocenim vSestranné pohybové pripravy. VétSina
trenérl jej vyhodnotila pouze jako ,dobrou“ ze tristupnové skaly. Problém

vidim v nepravidelnosti a nedtlislednosti kondi¢ni ptipravy.

5.) Jak casto uZivate ve VasSich hodinach her?

Cetnost uzivani her v tréninku

0%

B832% vidy

E 349% Casto

B 349% obcas

0 0% nikdy

I~
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6.) Jak casto vyuzivate v tréninku pomiicek (esik, atleticky Zebrik, kuZzely,

svihadla, volejbalové ¢i jiné mice)?

Cetnost uzivani pomiticek v tréninku

0%

B39 % vidy

™ 37% cCasto

0 249% obcas

B 0% nikdy

6.) Vénuji se Vasi svérenci pres tyden, kromé tenisu, i jinym pohybovym

aktivitam?

104
| //aY

7 ﬁ{///

7 =
l|l—'\lllll’ V4

2

7.) Myslite si, Ze rodice VasSich svéirenct kladou dostate¢ny diiraz na

vSestranny pohybovy rozvoj svého ditéte?

()3
fote

VétSina trenérd odpovédéla podle ocekavani. Rodice maji k pohybové

aktivité svych déti rizny postoj, avsak jen ziidka kdy podporuji vSestrannost.
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7.) Ohodnotte prosim uroven rozvoje pohybové vSestrannosti u Vam
svérenych déti.

AZ na par vyjimek trenéri zhodnotili Uroven rozvoje pohybové

vSestrannosti jako ,dobrou.“ Na vybér méli zamérné ze tristupniové skaly

»,vyborna - dobra - nedostate¢na.”

8.) Domnivate se, Ze rozcviceni pred hlavni casti tréninku je u déti

dostatecné

3% vzdy
m55% casto
B39% obcas
; 559% H3% nikdy

A
Al
S
\
N\

9.) MINITENIS

K otazkam vékové kategorie minitenis se vyjadrilo 71% dotazanych. Az
na par vyjimek se vétSina shodla, Ze ve svych tréninzich klade vétsi diiraz na
rozvoj vsestrannosti.

PodrobnéjSim rozborem jsme mohli zjistit, Ze z poCtu 27 trenérti se
2 trenérky vénuji vyhradné vSestrannosti. 4 trenéri vénuji vSestrannému
pohybovému rozvoji 80 % casu a 10 dotazanych pak kolem 60 %. 6 trenért
uvedlo, Ze vSestranné i technické Casti se vénuje priblizné stejné. Technickou
slozku uprednostiiuje 5 trenérii. Tréninkem tuderd se zabyvaji az 70 % cCasu.
Taktické casti se trenéfi vénuji pouze okrajové prostrednictvim pohybovych
her.

Do vékové kategorie minitenitenis spada vékové obdobi do 7 let. Je to
jedno znejdiileZitéjsSich udobi, kdy je potfeba se bezpodminecné vénovat

vSestrannosti. ZjiSténé vysledky mliZeme povaZovat za pozitivni.
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10.) BABYTENIS

Tuto kategorii trénuje 22 dotazanych, coZ je pribliZzné 60 %. Prvni
polovina je zastancem dilirazu rozvoje vSestrannosti, druha uprednostnuje
trénink techniky. Rozvoj vSestrannosti ¢inf v tréninku 2 z respondenti 80 %,
6 pak 60 %. 6 respondenti 60 % Casu trénuje udery. Méné podstatnou c¢ast
trenéri vénuji hernim situacim.

Vékova kategorie je urc¢ena pro déti ve véku 8-9 let.

11.) MLADSI ZACTVO

Na kategorii mladsi Zactvo se specializuje 22 dotazanych, tedy 60 %.
Z naprosté vétSiny se jednd o muZe. Ctvrtina vénuje vétsi mnoZstvi ¢asu
vSestrannosti, tfi Ctvrtiny tréninku technické ¢asti. Trénink hernich ¢innosti zde

nabyva na cetnosti, coZ Uzce souvisi s nabytymi dovednostmi déti.

v s o

12.) STARSI ZACTVO

Starsi Zactvo trénuje 21 trenért, tedy priblizné 55 % z celkového poctu
dotadzanych. VétSina trenéri se shodlo, Ze v této vékové kategorii dominuje
v jejich hodinach predevsim trénink specidlnich dovednosti nad vSestrannym
pohybovym rozvojem. VétSina déti tohoto véku zde hraje na zavodni Urovni.
Trenéfi jsou tlaCeni ktréninku hernich situaci. Tito zavodni hraci se vsak

povinné ucastni kondi¢ni pripravy poradané tenisovou Skolou.

13.) DOROST
Tenisty v této kategorii trénuje z testovaného souboru 38 respondentii
11 trenéri. JelikoZ se jedna vétSinou o zavodni hrace, jimZ se oslovené trenéri

vénuji, dominuje trénink technickych a taktickych dovednosti nad vSestrannosti.
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10 Shrnuti vysledki UNIFITTESTU a dotaznikového
Setreni. Diskuze o problematice rozvoje vsestrannosti.

V predchazejicim textu bylo uvedeno, Ze Uroven pohybové pripravy déti
je nedostacujici. Pfi hodnoceni vSech okolnosti miizeme konstatovat, ze dobrych
vysledkli dosahovaly zejména déti, které dochazely jesté na jiny pohybovy
krouzek Ci se aktivné ucastnily kondi¢ni pripravy poradané tenisovou Skolou.
TéZ rodice déti s lepSimi vysledky byvaji sportovné zaloZeni. Domnivam se, Ze
déti dosahovaly spiSe horsich neZ lepsich vysledkil v kondi¢ni pripravé proto, Ze
se jejich trenéfi mnohem vice soustredi na technickou pripravu neZz na tu
komplexni. Je zietelné, Ze z vySe uvedenych diivodi je pohyb déti na kurtu
pii hernich situacich zna¢né omezeny.

Soucasné jsou tito trenéri pod tlakem rodicl. Ti ¢asto nechapou, Ze
tenisova priprava je zaloZena na efektivnim pohybu po kurtu, ktery musi byt
zaloZen na dobré kondic¢ni pripravé. Problém dnesni doby i soucasného sportu
je tzv. vykonova spolec¢nost, kdy se ty nejlepsi vysledky ocekavaji ihned a
tréninky, jejich cetnost se tomu podrizuji. Na mnoha tenisovych kurtech se
muiZzeme setkat s tim, jak rodice dité nuti do tenisu. Prostiednictvim svych déti
si pIni své détské sny a jejich prostrednictvim se realizuji.

Na zakladé praxe je potfeba upozornit, Ze déti do tréninku nejdou vzdy
naplno. Chybi jim snad motivace? Tenis je totiZ pomérné hodné narocny a
Uspésna tenisova vymeéna mezi dvéma hraci stoji mnoho ¢asu tréninku a usili.

VétSina trenéri se za svilj zivot vénovala pouze tenisu. Z vlastni
zkuSenosti vim, jak probihaly napriklad rozcvi¢ky a kompenzacni cvic¢eni viibec
neznali. Na jednu stranu to jejich chyba byla, na druhou stranu to byla chyba
jejich trenérii. Za posledni roky vsak vidam zlepsSeni. V tenisovém klubu, kde
trénuji, poradame Skoleni a schiizky trenért. Na téchto schiizkdch se mimo jiné
bavime o vyznamu vSestranného pohybového rozvoje a o zasadach efektivniho
tréninku.

Pfi vyhodnocovani dotaznikového Setfeni jsem nachazela logickou
souvislost mezi vékem, tenisovym vzdélanim a praxi. Bylo mozné si vS§imnout,
Ze trenéri, kteri trénuji zavodni hrace, kladou vétsi diiraz na techniku. To je

ovSem logické. Jsou pod tlakem klubem, rodici i svych vlastnich prani. Nevidim
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vtom problém, pokud se déti budou dostatecny c¢as vénovat vSestranné
pripravé a regeneraci.

Vhodné fteSeni vidim vosvété rodi¢d, kteri budou duvérovat
v dlslednost, odbornou trenérskou vybavenost a pohotovost trenérti. Mym
nazorem na zlepSeni urovné kondi¢ni pripravy je spojeni rodiny, Skoly i

sportovniho klubu s jednotnym nazorem na rozvoj ditéte.
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11 Zavér a doporuceni pro praxi

Tenis je v souCasné dobé velice atraktivni sportovni hra. VétSina hraci se
ji vénuje rekreacné ¢i na vykonnostni urovni. Jedna se o jednostranny sport.
Proto je velice diilezité se v tenisové pripravée déti vénovat vSestranné pohybové
pripravé i dostatecné kompenzaci.

V diplomové praci jsem se vénovala problematice vSestranného
pohybového rozvoje déti. V teoretické ¢asti jsem se snaZila popsat a vysvétlit,
pro¢ je dtlezité, aby byly déti rozvijeny na zakladé vSestrannosti. Uspésny
tenista ma vsestranny pohybovy zaklad, precizni techniku, vybornou kondici a
dobrou taktiku a vyrovnanou psychiku. V soucasné tenisové pripravé déti
existuji dva trendy. Jsou jimi rand specializace a priprava na zakladé
vSestrannosti. KdyZ spolu budou soupefit tyto dva typy tenistli, budou mit
techniku i taktiku na priblizné stejné trovni. Pravdépodobné ovSem vyhraje ten,
kdo bude mit néco navic, tedy ten s dobrym pohybovym zakladem. V praci jsem
stru¢né popsala jednotlivé aspekty tenisové pripravy, jako jsou technika,
taktika, kondice, psychika. Vénovala jsem se riznym druhiim aspektd vyvoje
tenistll a rozvoji pohybovych schopnosti u mladsiho a starsiho skolniho véku.
Popsala jsem zde to zakladni ve sportovni pripravé déti a sportovni trénink.
Charakterizovala jsem zde kategorie minitenis a babytenis.

V praktické ¢asti jsem navazala na vysledky z bakalarské prace, kdy jsme
testovali vSestrannost déti UNIFIT TESTEM. Vysledky nam ukazaly, Ze déti
v tenisové Skole nejsou vSestranné rozvijeny. Proto jsem se rozhodla
v ramci diplomové prace zjistit priCiny pomoci dotaznikového Setfeni. Zajimal
nas charakter tenisové pripravy a nazor trenérli na jejich vSestrannost. Témér
vSichni trenéri tenisu hraji nebo hrali tenis na vysoké arovni. Védi toho hodné
o technice, o zdokonalovacich cvicenich nebo o taktice. Zajimal nas jejich vztah
ke kondic¢ni pripravé hraci. Dotaznikovym Setfenim jsme si ovérili, Ze ac vétSina
trenéri tenisu trénuje pouze tenis, povazuji vSestrannost za podstatnou slozku
tréninkového procesu.

Nazor trenérii na uroven pohybového rozvoje déti byl témér shodny
s vysledky UNIFITTESTU. Uroveii pohybové pripravy déti je nedostacujici. Déje

se tak z mnoha diivodii. PrestoZe dotazovani védi, jak je zdsadni vSestranny
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rozvoj, mnohem vice se soustiedi na techniku ideru nez na komplexni pripravu.
Nejen zacatecniklim chybi ptirozeny pohyb po kurté. Trénink zavodnich hract
je téZ mnohem vice podrizen technice a taktice. Trenéri maji omezeny cas, jsou
nuceni k vysledkiim klubem, rodici i dal$imi motivy.

Jiz zde byl zminén tlak rodic¢d na tenisovy trénink. Rodice, ktefi si plati
hodiny tenisu, nechapou, proc si déti tolik hraji, kdyZ maji trénovat udery a tenis.
Ze se tenis sklada z dobré techniky tderd, taktiky, ale pfedev$im vyborného
pohybu na kurté si uz neuvédomi. Problém dnes$ni doby i soucasného sportu je
mimoradny pozadavek na vykon. Ty nejleps$i vysledky ocekavaji ihned a
tréninky, jejich cetnost se tomu podrizuji. TéZ neni dobre, Ze se nékteri rodice
chtéji realizovat prostiednictvim svych déti a splnit si tak své détské sny.

Komplikace v této oblasti mlZe zptlisobit i to, Ze déti na tréninku neumi
vyuzit svlij pohybovy potencial. Chybi jim snad motivace? Tenis je totiZ
pomérné hodné naro¢ny a UspéSna tenisova vyména mezi dvéma hraci stoji
mnoho Casu tréninku a usili.

Odborna tenisova piiprava by tedy méla respektovat zakonitosti vyvoje
motorickych schopnosti a plné vyuZit moZnosti vyvoje. Mél by zde byt spravny
pomér vSestrannosti ku specializaci i prostor ke kompenzaci a regeneraci.

V neposledni fadé by méla byt pro déti zabavou.

Soucasné by se déti mély naucit riznym pohybovym dovednostem. Dle
mého soudu je vybornou kombinaci s tenisovou pripravou atletika, plavani ¢i
kolektivni sportovni hry. V ramci rozvoje vSestrannosti by se déti mély osvojit
téZ jizdu na kole, lyZovani, brusleni atd.

Vhodné fteSeni vidim tedy vosvété rodicl, ktefi budou dlvérovat
v diislednost, odbornou trenérskou vybavenost a pohotovost trenéri. Mym
nazorem na zlepSeni situace miry détského pohybu je spojeni rodiny, Skoly i
sportovniho klubu s jednotnym nazorem na rozvoj ditéte.

Na zakladé vysledkli z UNIFITTESTU a dotaznikového Setifeni jsme
vytvorili navrh pohybového programu pro zacinajici tenisty kategorie minitenis
a babytenis a sestavili kartotéku her vhodnych do tenisové pripravy. Tyto
materidly jsou prilohou této diplomové prace. Materidl je sestaven na zakladé

sedmileté praxe v komercni Skole a je pripraven predevsim pro komercni uziti.
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Priloha ¢. 1
Dotaznik k rozvoji vSestranné pohybové pripravy déti na tenise
Vazené kolegyné, vazeni kolegové,

jsem studentkou 5. ro¢niku Prirodovédecké fakulty Univerzity Hradec Kralové, oboru Ucitelstvi
pro stfedni Skoly - télesna vychova. V soucasné dobé pracuji na diplomové praci s ndzvem
,Uvodni pohybovy program pro rozvoj vestrannosti v tenisové ptipravé déti.“ Chtéla bych Vas
pozadat o spolupraci.

Mym cilem je zmapovat charakter Vaseho tréninku a nazor na sou€asnou situaci rozvoje
vSestrannych pohybovych schopnosti a dovednosti Vam svétrenych déti k tréninku.

Vyplnény dotaznik prosim zaSlete na e-mail katerina.kanova@uhk.cz. Zpracovani
dotaznikid bude zcela anonymni. Pokud projevite zajem, zaslu Vam kartotéku pohybovych her
rozvijejicich vSestrannou pohybovou pripravu a navrh ivodnich tréninkt pro vékovou kategorii
minitenis a babytenis.

Dékuji za spolupraci a preji mnoho osobnich i pracovnich uspéchii.

S pozdravem Katerina Kanova


mailto:katerina.kanova@uhk.cz.

Udaje o Vds:

1.) Pohlavi: muzZ Zena

2.) Kvalifikace trenérské Cinnosti:  zatim nemam licenci C B A
3.) Mate vystudovanou ¢&i studujete VS se zaméfenim na sport? ANO - NE
4.) Délka prace trenérské cinnosti (v letech): 0-2 2-5 5-10 10-20 20+
Udaje o Tenisovém klubu / Tenisové $kole, kde piisobite:

5.) stari klubu:
6.) pocet déti v klubu:
Vds trénink:

7.) Vékova kategorie vasich svérenct (Ize oznacit vice odpoveédi)
a) Vsechny vékové kategorie
b) Minitenis
c) Babytenis
d) Mladsi Zactvo
e) Starsi zactvo
f) Dorost

8.) Uved'te prosim, kolik procent Vasich tréninki je vedeno individualni formou v porovnani se
skupinovou.
Individudlni forma ............ %  Skupinova forma ........... %

7

9.) Trénujete prevazneé zavodni ¢i rekreacni hrace? Zavodni - rekreacni

10.) Pokud trénujete kategorii minitenis a babytenis, ve vasich trénincich kladete diraz vice
na a) vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti
b) techniku jednotlivych tidert a trénink hernich situaci
¢) netrénuji danou kategorii

11.) Pokud trénujete kategorii mladsiho Zactva, ve vasich trénincich kladete diiraz vice
na a) vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti
b) techniku jednotlivych tidert a trénink hernich situaci
¢) netrénuji danou kategorii

12.) Pokud trénujete kategorii starsiho zactva a dorostu, ve vasich tréninzich kladete diraz
vice
na a) vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti
b) techniku jednotlivych tiderd a trénink hernich situaci
¢) netrénuji danou kategorii

13.) Zucastnuji se Vasi svérenci kondi¢ni pripravy? ANO - NE

14.) Jak casto uzivate ve Vasich hodinach her? ~ VZDY - CASTO - OBCAS - NIKDY



15.) Jak ¢asto vyuzivate v tréninku pomiucek (esik, atleticky Zebtik, kuzely, Svihadla,
volejbalové ¢i jiné mice)?

VZDY - CASTO - OBCAS - NIKDY
16.) Vénuji se Vasi svéfenci pres tyden, krome tenisu, i jinym pohybovym aktivitam?
ANO - NE - NEVIM

17.)  Myslite si, Ze rodice Vasich svérencit kladou dostate¢ny diiraz na vSestranny pohybovy
rozvoj svého ditéte?

ANO - NE - NEVIM
18.) Ohodnot'te prosim troven rozvoje pohybové vSestrannosti u Vam svérenych déti.
VYBORNA - DOBRA - NEDOSTATECNA

19.) Procentudlné prosim uved'te, Cemu se ve Vasi tenisové ptipravé s détmi vénujete. Pokud
danou kategorii netrénujete, fadek prosim vynechte.

Minitenis
...... % casu rozvoj vSestrannosti  ...... % ¢asu trénink techniky ...... % ¢asu trénink hernich situaci
Babytenis
...... % casu rozvoj vSestrannosti ...... % ¢asu trénink techniky ...... % ¢asu trénink hernich situaci

Mladsi Zactvo
...... % casu rozvoj vSestrannosti ...... % €asu trénink techniky ...... % ¢asu trénink hernich situaci

Starsi zactvo

...... % casu rozvoj vSestrannosti  ...... % ¢asu trénink techniky ...... % ¢asu trénink hernich situaci
Dorost
...... % casu rozvoj vSestrannosti ...... % Casu trénink techniky ...... % casu trénink hernich situaci

20.) Domnivate se, Ze rozcviceni pired hlavni ¢asti tréninku je u déti dostatecné
VZDY - CASTO - OBCAS - NIKDY

Dékuji za vstticnost a Vas ¢as ©



Priloha ¢. 2

Navrh tréninkového planu pro zacinajici tenisty kategorie minitenis a babytenis

Tento metodicky material jsem se rozhodla sestavit na zdkladé mé sedmileté praxe a
zkuSenosti trenéra malych zacinajicich tenistd.

Uvodni pohybovy program by mél poslouZit potfebam komeréni tenisové $koly. Déti jsou
hravé a dle mého nazoru je jednim z hlavnich kol prvnich hodin na tenisu déti nadchnout a
bavit. Rdda v rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti pouZivam rtGzné hry. Déti si pak ani
leckdy nevSimnou, Ze vlastné trénuji.

Existuje nékolik proménnych, které ovlivituji tréninkovou jednotku. Je na pedagogovi,
aby se nebal improvizace, disponoval pohotovosti a mél znalosti v oboru. V naSem pripadé to
jsou pedagogické kompetence, znalosti vSestranné pohybové pripravy déti a techniky tenisu.
Jinymi slovy, aby védél, co déla a proc¢. Trenér by mél byt osobnosti. Proto i tento nas navrh
Uvodniho pohybového programu pro zacinajici tenisty je potieba upravit dle vlastniho tsudku
s prihlédnutim na konkrétni skupinu, konkrétni pohybové moznosti, dovednosti a schopnosti a
vék déti.

Pro tento konkrétni PP bude uvazovat skupinku Ctyt ¢tyt az sedmiletych déti na jednoho
trenéra. Mluvime o Uplnych zacatec¢nicich tenisové kategorie minitenis. JelikoZ jeden minikurt se
vejde na polovinu dospélého kurtu, budeme uvazovat 8 déti na 2 trenéry. Pfevazné jej budeme
sestavovat pro ucely komeréni TS. Je zde popsano 16 hodin.

Tenisové kurzy zacinaji v kvétnu, pricemz zdkladni kurz trvad 2 mésice, tedy kvéten-
Cerven. Nasleduji prazdniny, kdy se déti mohou vénovat tenisu, ale mnohem vice i jinym

sportim.



Vybrané problémy a tipy k jednotlivym tréninkovym jednotkam

Tréninkova jednotka by méla byt vedena na zakladé pedagogickych i tréninkovych
zasad. CoZ znamen3, Ze by méla byt pestra, méli bychom se drzet efektivniho nacasovani hodiny
a déti by méla bavit. SouCasné by meéla ctit zasady tréninku. Zaciname tvodni casti, jez je
vénovana rusné a pripravné Casti. Nasleduje hlavni ¢ast, kdy rozvijime nejprve koordina¢né
naroc¢na cviceni, rychlostni cvieni nasledné pak silova cviceni a vytrvalosti cviceni. V zavérecné
Casti je prostor pro zklidnéni organizmu a zavéretné protazeni (Peri¢, 2004). Nase hodiny budou
obsahovat rusnou a priipravnou ¢ast. Navazujeme c¢asti, kde rozvijime koordina¢ni a rychlosti
schopnosti. V hlavni ¢asti se vénujeme technickych prvkiam, jez prokladame rozvijejicimi ¢astmi.
Trénink kon¢ime zavérecnou ¢asti.

Casova dotace a posloupnost éinnosti by méla byt nasledujici:

Uvodni ¢ast 2 min

Ru$na ¢ast 3 min

Pripravna ¢ast 5 min

Technicka slozka - tidery 10 min + doplnujici pohybova cviceni

Hra na sbirani micki - 4 min (rychlostni vytrvalost) Obratnostni hra, cvi¢eni - 5 min
Technicka sloZka - tidery - 10 min + doplriujici pohybova cvi¢eni

Hra na sbirani mickd - 3 min Klidna hra - 3 min

Zavérecna Cast: Protazeni - 5 min

2 min jsou v hodiné vénovany na piti, odpocinek a ,do reservy*

Je dilezité si uvédomit, Ze tento navrh ¢asové dotace na Cinnosti v tréninku musi byt upraven
podle potieb déti a planu hodiny. Nicméné, bezpodminec¢né bychom méli 100% vyuzit vSechen
Cas, ktery mame k dispozici.

Ru$na c¢ast pripravuje organismus na zatéz Slouzi k zahrati svali a rozhybani
organismu. Méla by trvat priblizné 3-5 minut. Zarazujeme do ni rozklusani, rizné honicky a
vybijené s tkolem, ktery hrace navrati do hry. Pfi ruSné Casti je potieba dodrzovat nasledujici
zasady. VSichni cvicenci by méli byt neustale v pohybu. Zatéz by méla byt zvySovana postupné.
Nejdou pretéZovany dolni koncetiny

Cim mlad$i organismus, tim vic je mozné hrat riizné hry na zménu sméru a rozvijet tak i
dtlezitou obratnost. U dospélych je vhodnéjsi plynuly pohyb jako treba rozklusani.

Priipravna ¢ast je zarazovana z hlediska aktivizace svalovych skupin, uvolnéni kloubti a
sval{, k prevenci urazi a lepsi vykon. Je ji vyhrazena ¢asova dotace 5 min.

Vzdy pracujeme se zahifatym organismem. Zac¢iname od velkych svalovych skupin.
Postupujeme od velkych svali k menSim a od prokrouZeni k protaZeni. Nejprve protahneme
»celé télo“ trup, zada, dolni koncetiny, horni koncetiny, zapésti, krk. Nikoliv obracené. Polohy
cvi¢eni by mély byt pro cvicence jednoduché, aby se mohl soustredit na protazeni. Cviky v této
Casti se provadi s vydrzi 8 sekund. TéZ je vhodné v zavéru pripravné Casti zarazovat cviceni
na rozvoj koordinace.

Priipravné ¢asti je mozné mit staticka cviceni s vydrzemi ¢i dynamicka na misté anebo
dynamicka s lokomoci. Je vhodné stiidat vice zptisobii protazeni. Cim je vék cvi¢encti mladsi, tim
vice se zarazuji dynamicka cvicenti.

Hlavni ¢ast v tréninkovych jednotkach je slozena z technické a pohybové schopnosti rozvijejici
casti

V technické ¢asti se vénujeme diisledné vyuce jednotlivych uderd a navyki na tenisovém Kurtu.
Zde je prostor pro veSkera tenisova cviceni. Mély by byt dodrZeny pedagogické principy, jako



jsou zasady systemati¢nosti a soustavnosti, priméienosti, ndzornosti, trvalosti a zasada od

jednodussiho k tézsimu.

V ¢asti nazvané rozvoj pohybovych schopnosti je prostor na zlepSovani obratnostnich a
rychlostnich schopnosti, jez jsou ve véku déti predskolniho a mladsiho S$kolniho véku
dominantni. Je vhodné Cinit tak prostirednictvim her s vhodnou motivaci.

Zavérecna cast je zarazovana z hlediska kompenzace a zklidnéni organismu. MizZeme sem
zaradit rtzné Kklidné hry, ale predevsSim cviCeni na kompenzaci a protazeni pouzivanych
svalovych skupin. Cviceni v této zavérecné ¢asti provadime oproti pripravné ¢asti s vydrzi delsi
jak 30 sekund a v nizkych polohach. Na konci tréninkové jednotky by nemélo chybét zhodnoceni,
pochvala i motivace do dalsich tréninkd.

Organizace cvicencu dutlezitou poznamkou. Pri rtznych hrach a cviCenich je potreba déti
vhodné rozestavét. Jedndme tak z hlediska bezpecnosti a efektivnosti. Pouzivame rtiznych
pomtcek (kuzely) a Car.

Motivace je nedilnou soucasti pro efektivni trénink. Nejen u her vyuzivime détskou fantazii

pro ukoly v hrach a pouZijeme vhodny primér. Predné by mél tenista védét, co a proc¢ trénuje.
Dale ndm k motivaci poslouzi ziskavani bodl a rznych jinych odmén.

Prikladem pro ziskavani bodi je sbirani jednotlivych pismen ze slova ,Sikula“ za kazdy spravné
provedeny uder. Ddle jim muze byt sbirani bodid proti trenérovi. Za spravné provedeny uder,
umistény micek do kurtu, ziskad maly tenista bod, v opa¢ném pripadé trenér.



Navrh tréninkového planu pro zacinajici tenisty kategorie minitenis a babytenis

1.) Hodina

Rusnd Cdst (RC) Hra Modifikovany Mrazik. Vysvobozeni prostrednictvim dovedeni
kamarada k trenérovi a vzajemné predstaveni.

Priipravnd ¢dst (PC) Zakladni.

SoutéZe jednotlivcl, start v radé, prvni v cili po obéhnuti kuzelu
ziskava bod

Rozvijejici ¢dst (RJC) a) noSeni tenisového micku na raketé

b)tlaceni tenisového micku raketou

c) start z rliznych poloh, sebrani rakety uprostired vzdalenosti.

Forehand. Vysvétleni tideru. Prvni pokusy. Bo¢né forehandové
postaveni, napiah, priklopena raketa. Trenér pousti micky, dité se jej
snaZi odehrat. Pro vétsi efektivitu détem vysvétlime i rozehravku
(déti si sami spusti micek).

Technickd ¢dst 1 (TC1)

Sbirani na vlastni raketu. Najednou déti mohou nosit pouze 3

Sbirani (5) tenisové micky.
RJC Hra na indiany. Ukolem tenistii je uhybat mi¢kiim od trenéra.
Technickd édst 2(TC2) | Technicka ¢ast. Forehand.
RJC Hra Zoo.
Zdvérecnd ¢dst (ZC) ZavérecCné protazeni.
2.) Hodina
RC Rybicky, rybari jedou.
PC Dynamicky strecink s lokomoci.
RIC Sprinty se startem z riznych poloh (turecky sed, vzpor kle¢mo, sed, leh) na vizualni
podnét (dopadu mice na zem).
TC1 F s pouSténim od trenéra (T), rozehravky.
S Soutéz dvou stejné pocetnych druZstev mezi sebou. Vitézem je to druzstvo, které
posbira vice micku.
% Prvni pokusy F ptes sit, nahravka od T. Bo¢né postaveni. Po odehrani série hrac
TC2 s . « yerso 1o
probiha slalom a nasledné obiha cely kurt.
RJC Hra Zoo.
ZC Zavérecné protazeni.




3.) Hodina

3

Vybijena s pénovymi micky na ohrani¢eném tzemi. Po vybiti si hra¢ béZi na urcené

RC . oy
misto pro novy Zivot.
PC Zakladni.
RJC Hra Dopravni policista.
TC1 F rozehravky + T obhazi a pousti mi¢ky na odehrani.
S Sbirani na rakety. Najednou miiZe tenista donést max. 3 micky. Vitézi ten, kdo ma
nejvice mickid na raketé.
T2 Backhand vysvétleni. Prvni pokusy spousténim od T. Po odehrani bézi dité obéhnout
kuZelku v urcené vzdalenosti.
S Sbirani do kuZelu.
TC3 F pres sit. Bo¢né postaveni.
RJC Metodika hodli mickem. Hody na cil. Diiraz na techniku. Z rtiznych poloh.
ZC ZavérecCné protazeni. Kompenzace.
4.) Hodina
RC Béhaci pexeso.
PC S mitkem.
RJC Driblovani raketou mickem.
TC1 F rozehravky + T pous$téni micku od T.
S Na svou raketu. Vitézem jen ten, kdo posbira nejvice micki.
F. T nahrava micky pres sit. Vysvétlime zakladni postaveni. Hrac 1 trénuje s trenérem
TC2 / hrac¢ 2 probiha slalom / hrac 3 stoji s kuZelem v rukach za T a chytd micky od
prvniho hrace / hrac 4 dribluje s mickem.
S Co nejméné micki na vlastni raketé. Najednou miize hrac nést max. 3 micky.
RJC Indiani.
ZC Zavérecné protazeni. Kompenzace.
5.) Hodina
RC Chytani bublinek z bublifuku. Start z uréeného mista.
PC Dynamicky strecink s lokomoci.
RJC Hra Cerveni - bili.
TC1 F s nahravkou pftes sit. Zakladni postaveni. (+dribling, rozehravka, slalom)
S Sbirani do kuZelu.
TC2 B s nahravkou pres sit. Zakladni postaveni. (+dribling, rozehravka, slalom)
S Sbirani do kuZzelu.
RJC Sendwich z mi¢ki a raket. Ukolem je urazit uréenou vzdalenost
ZC ZavéreCné protazeni. Kompenzace.




6.) Hodina

RC Honicka ve dvojicich.

PC S raketou.

RJC Hra postieh s tenisovym mic¢kem.

T¢1 Hrac 1: F s nahravkou pres sit’ od T, B s nahravkou ptes sit' / hrac 2: slalom s vedenim
micku raketou / hrac 3: rozehravka / hrac 4: slalom s obihdnim kuzeld.

S Do kuzelu.
Hrac stoji v zakladnim postaveni. T hazi mic¢ek do forehandové strany, hra¢ k nému

RIC musi pribéhnout, chytit, odhodit a vratit se na startovni misto. Nasleduje
backhandova strana. 2x. Nasledné hrac obiha kolecko kolem kurtu. V nasledujicim
kole dbame na bocné postaveni pii chytani micku.

TC2 Rozehravky na cil.

RJC Hody na cil.

Zc Zavérelné protazeni. Kompenzace.

7.) Hodina

RC Honicka s navazovanim do hada.

PC Dynamicky strecink na misté.

RIC Opidi draha (driblovani, vedeni micku, hdzeni na cil, podlézani ptelézani; pozn. Pokud
jsme v télocvi¢né, vyuZijeme télocviéného naradi).

TC1 Rozehravky na cil + T obchazi hrace s pousti micky na F, B, diiraz na techniku.

S Na raketu. Raketa zlistdva na jednom misté. Najednou miiZe nést hrac¢ 3 micky.
Vyhrava ten, kdo ma po skonceni na raketé sbirani nejvice micki.

RJC Sprinty z riiznych poloh.

e Hrac 1: F,B s nahravkou ptes sit, Hrac 2: slalom, Hrac¢ 3 chyta odehrané micky od

TC2 - Ly N
hrace 1, hrac 4 dribluje.

RJC Zivy slalom s no$enim mi¢ku na raket&. Dvé druZstva po 4 hraéich.

Zc Zavérelné protazeni. Kompenzace.

8.) Hodina

RC Honic¢ka s navazovanim do ,hada“.

PC Dynamicky strecink na misteé.

RIC Opici draha (driblovani, vedeni micku, hazeni na cil, podlézani pirelézani; pozn. Pokud
jsme v télocvicné, vyuzijeme télocviéného naradi).

TC1 Rozehravky na cil + T obchazi hrace s pousti micky na F, B, diiraz na techniku.

S Na raketu. Raketa zlistava na jednom misté. Najednou miiZe nést hrac¢ 3 micky.
Vyhrava ten, kdo ma po skonceni na raketé sbirdni nejvice micka.

RJC Sprinty z riiznych poloh.

% Hrac 1: F,B s nahravkou pres sit, Hrac 2: slalom, Hrac¢ 3 chyta odehrané micky od

TC2 ¥ ‘x N
hrace 1, hrac 4 dribluje.

RJC Z00.

ZC Zavérecné protazeni. Kompenzace.




9.) Hodina

RC Lov rybicek.

PC Zakladni s mickem.

RJC Atleticky Zebiik.

T¢1 Rozehravky. 2 hraci rozehravaji, 2 stoji proti nim pres sit’ a chytaji rozehravky do
kuzelu.

S Sbirani na raketu.

RJC Atleticky Zebiik.
Hrac 1: 2x s nahravkou od T pres sit (2x F + 2x B), hrac 2: atleticky zebrik, hrac 3: stoji

TC2 proti hraci 1 v zakladnim postaveni a snazi se odehrat micky od hrace 1, hrac 4 utika
na start.

RJC Obihacka.

ZC Hra ¢ara. Zavérecné protaZeni. Kompenzace.

10.) Hodina

RC Honicka s novinami na hrudi.

PC Dynamicky strecink s lokomoci.

RIC Starty z rtiznych poloh na odstartovani jednotlivych déti. Uprostied otocka/sebrani
rakety/micku + doneseni na dané misto.

T¢1 Hrac 1: F,B,F,B s nahravkou od T pres sit, Hra¢ 2 nadhazuje hraci 3 na F/B, Hrac 3
odehrava micky od hrace 2. Hrac 4 probiha slalom.

S Do kuzZelu.

RJC Hody tenisovymi micky ve dvojici pres sit.

TC2 Rozehravky na cil.

RJC Ctythra s volejbalovym mi¢em.

ZC Zavérecné protazeni. Kompenzace.

11.) Hodina

RC Vybijena se sebezachranou.

PC Dynamicky strecink na misté.

RJC Driblovani.

TC1 Rozehravky + po rozehravce zakladni postaveni + nahravka od T pres sit na F,B.

S Po druZstvech.

RJC Dvojice. Jeden hazi micek do stran po kurtu, druhy chyta.
Hrac 1 stoji u kuzelu na pravém kraji kurtu. T nahrava micek doprostied kurtu. Hrac

TC2 odehrava a po odehrani se vraci udetit raketou do kuZzelu. Hra¢ 2 hrace 1 stinuje. Hrac
3 trénuje na atletickém Zebriku (diislednost na cviceni do stran). Hrac 4 dribluje.

TC Nadhozy - prilipravné cvi¢eni k vrchnimu podani. Nadhoz + zatleskani + otocka + diep
+ vyskok.

RJC Okap - posilani mi¢ku.

ZC ZavéreCné protazeni. Kompenzace.
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12.) Hodina

RC Modifikovand hazena.
PC Zékladvni. ,Cviky vymysSleji déti. Vysvétlime a nau¢ime déti zdsadam spravného
rozcviceni.
RJC Opidi draha.
T¢1 Hrac 1 F / B s dotekem kuzelu, hrac 2 ,stinuje” hrace 1, hrac 3 a 4 akceleruji od urceni
vzdalenosti.
S Sbirani v tymech.
R ¢ Chytani mick. Start v zakladnim postaveni ve stfedu kurtu. T nadhazuje na F, B, F, B,
po chyceni nasleduje odhozeni a navrat na stred kurtu.
T2 Hrac 1 F, B, F, B s ndvratem na stied do zakladniho postaveni. Hrac 2 stinuje. Hrac 3 a
4 béh na zménu sméru.
TC Vysvétleni tideru volej. Nacvik.
Zc Zavérecny streCink.
13.)Hodina
RC Hon na lisky.
PC Zakladni. Cviky urcuji déti. Dodrzovani télovychovnych zasad.
% Hod na cil. Trénink nadhozi. Hody ve dvojici. Po odhozeni otocka / vyskok /
RJC y ; Y «
dobéhnuti na ke kuZelu a zpét.
TC1 T pousti micek, korekce tderu F, B. Ostatni hradi trénuji rozehravky.
S na vlastni raketu, najednou nese hrac¢ 3 micky, vitézi ten, kdo ma po limitu co nejvice
micka.
Rozmisténi hracd - 2 v zastupu. 2 zastupy jeden na levé strané kurtu, druhy na pravé.
TC2 Na levé hrajeme F, na pravé B. Hrac¢ odehraje 2 tidery a bézi se postavit do zastupu na
druhy uder.
TC Obihacka.
ZC Zavérecné protazeni. Kompenzace.
14.) Hodina
RC Vzducholod.
PC Dynamicky strecink s lokomoci. Atleticka abeceda.
% Starty ve dvojicich z rtznych poloh. Startuje vzdy jeden ze dvojice., ten druhy jej musi
RJC ver s p . .
do urcité vzdalenosti chytit.
% Hrac 1 F z pravého kraje kurtu, ze stredu, z levého kraje. Hrac 2 atleticky zebrik, hrac
TC1 e o (v x v o
3 se snaZi prijimat od hrace ¢.1, hrac 4 dribluje.
S V tymech.
% Hrac 1 B z levého kraje kurtu, ze stiredu, z pravého kraje. Hrac 2 atleticky Zebrik, hrac¢
TC2 v v (v x . s
3 se snazi prijimat od hrace ¢.1, hrac 4 dribluje.
RIC Stafety (no$eni mi¢ku na raketg, tla¢eni mi¢ku pied sebou, hod P/L rukou na dané
misto a dobéhnuti pro micek).
ZC Hra ¢ara. Zavérecné protaZzeni. Kompenzace.

11




15.) Hodina

RC Pneumatiky a Spendliky.
PC S mickem.
RJC Atleticky Zebiik.
TC1 Nacvik tderu volej. Hrac 1+2: F + volej, B + volej. Hraci 3+4 vole;j.
RJC Kradeni mickd.
TC2 Rozehravky + ritern ve dvojicich.
RJC Obihacka.
ZC Zavérectné protazeni. Kompenzace.
16.) Hodina
RC Probéhnuti ¢isel.
PC S raketou.
RJC Starty z rliznych poloh na vizudlni start (dopad mi¢ku na zem).
TC1 Rozehravky + ritern.

RJC Nadhozy. Hody.

TC2 Hrac 1 F,B,F,B, hrac 2 atleticky zebrik, hrac 3 ritern, hrac 4 slalom

TC Nacvik vrchniho podani.
RJC Indini.
Zc Zavérelné protazeni. Kompenzace.
17.) Hodina
RC Obéhnuti 3 kol po obvodu kurtu s plnénim tkolti na tlestkuni (skok, otoceni ..).
PC Dynamicky strecink s lokomoci.
RJC
T¢1 Hrac 1 trénuje F,B,F,B od trenéra, hrac 2 dribluje, hrac¢ 3 nadhazuje hraci 4 na F/B,
hrac 4 odehrava F/B od hrace 3.
RJC Straz.
TC2 Hraci 1 a 2 odehravaji nadhozené mi¢ky od hraci 3 a 4.
RJC Ctythra s volejbalovym mi¢em
ZC Zavérecné protazeni. Kompenzace.
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Dodatek K pripravnym castem

Priklady pripravné Casti:
Zakladni - cviceni jednotlivce
Dynamicky s lokomoci.

Ve dvojicich.

Cviceni s mickem.

Cviceni s raketou.

~Zakladni” priipravnd ¢dst

1. Stoj rozkro¢ny, s viydechem uklon vlevo a vzpaZit P pokré¢mo, L ruka v bok - mirny ptedklon
vlevo a vzpaZit P pokr¢mo, L ruka v bok - hluboky ohnuty predklon, P ruka k P noze - stoj. Totéz
na druhou stranu.

Nasledné celé zopakovat. Pravidelné dychani.

2. Stoj rozkrocny, vzpaZit. KrouZeni trupem ptes tiklon vlevo, hluboky ohnuty predklon, iklon
vpravo. 4x na kazdou stranu.

3. Stoj rozkro¢ny. Predklon. KrouZeni pazemi vpred.

4. Vzpor podrepmo unozny2x L - 2x P. Vzdy vydrz 8 sec.

5. Vzpor dfepmo zanoZny L - vzpor stojmo zdnoZny L - vzpor dfepmo zadnoZnd P - vzpor stojmo
zanoZny P.

VZzdy vydrz 8 sec. Pravidelné dychani.

6. Stoj mirny rozkro¢ny - vzpazit. 6x krouZit paZzemi v ramenou v pred. 6x vzad.

7. Ve dvojici. A i B k sobé stoji na upaZeni P. Ruku poloZit na rameno. Vyvinout tlak proti sobé.

8. Stoj mirny rozkroc¢ny - prokrouzit zapésti. 5x.

9. Stoj mirny rozkro¢ny - predpazit P. L rukou uchopit prsty na P a podpotrit flexi P zapésti. 8 sec.
TotéZ pro druhou pazi.

Dynamicky strecink s lokomoci

1. Uklony

2. Vypady

3. Krok. Zanozit skr¢mo.

4. Krok - prednozit skré¢mo.

5. Krok. Vzpor stojmo na levé, pravou zanoZzit.
6. Podfep GnoZny pravou. Pfisun.

7. Krouzeni pazemi

8. Krouzen{ zapéstim

Strecinkova a Svihovad cvic¢eni ve dvojicich

1. Dvojice ve stoji rozkrotném zady k sobé - drZzi se za ruce v pripaZeni: celnymi oblouky zevnitr
vzpazit a zpét.

2. Dvojice ve stoji rozkrocném zady k sobé - drzi se za ruce v pripaZeni: ¢elnymi oblouky zevnitr
vzpaZzit - unozit levou - ¢elnymi oblouky zevnitr pripaZit - prinoZit levou. TotéZ unozit pravou.
3. Dvojice ve stoji spojném zady k sobé - drzi se za ruce ve vzpaZeni: hmitan{ stfidnoruc vpired a
vzad.

4. A - stoj rozkrocny - piedklon, paZe mezi nohama. Hmity v predklonu a s dopomoci

B - v sedu roznozném opie chodidla o paty A, uchopi jeho ruce a tahem za né mu dopomaha k
hlubsimu predklonu

5. Dvojice sed roznozny zady k sobé, ruce vzajemné spojeny v upazeni: otdceni trupu vlevo a
vpravo

6. Dvojice stoj rozkro¢ny Celem k sobé — predklon - vzpaZit a ruce vzajemné polozit na ramena:
otaceni trupu vlevo a vpravo
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7. Dvojice stoj spojny bokem k sobé - polozit vnitini ruce vzajemné na ramena v upazeni - vnéjsi
paze skrcit upazmo dold ruce v bok: vysvih inoZmo povys vnéjsima nohama - prednozit dovnitf
vnéjSima nohama

8. Dvojice sed skré¢mo Celem k sobé, chodidla optena o sebe, ruce vzajemné spojeny v
predpazeni: prednoZovat stiidavé pravou i levou oporem o chodidla mezi spojenymi pazemi

Cvic¢eni s mickem

1. Stoj rozkroc¢ny - mi¢ nad hlavou: iklony s hmitem v tiklonu.

2. Stoj rozkroc¢ny - mic nad hlavou: celé kruhy trupem s mi¢em ve vzpazeni.

3. Stoj rozkroc¢ny - predklon: otaceni trupem s hmity stfidavé vpravo a vlevo - predavat mic z
jedné ruky do druhé obloukem vpravo a vlevo.

4. Stoj rozkro¢ny — mic nad hlavou: krouzeni trupem vlevo (vpravo) a vzad.

5. Stoj rozkroc¢ny - predklon: poddvat mi¢ z ruky do ruky osmickou mezi koleny.

6. Stoj rozkro¢ny - predklon: kutalet mi¢ po zemi co nejdal vpravo a vlevo.

7. Klek - mic¢ nad hlavou: naklon vzad a vpred.

8. Sed - valet mi¢ dlanémi po zemi kolem chodidel.

Cviceni s raketou

1. Stoj rozkro¢ny - raketa nad hlavou rovné: tiklon vpravo - hmit v tiklonu - totéz vlevo.

2. Podfep unozny pravou/levou - raketa svisle, ichop za rukojet

3. Stoj rozkrocny, pfenosem podiep UnoZny levou - obkrouZeni raketou kolene - totéZ pro
pravou

4. Stoj spojny - raketa vpredu dole rovné: zanozit levou, raketa nad hlavu rovné - prinozit levou,
raketa vpred dolli rovné - totéz zanozit pravou

5. Stoj spojny - raketa za rukojet’ - bo¢né kruhy levou pazi. 8x. Pro pravou totéz.

6. Stoj spojny — prokrouzeni zapéstim.
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Dodatek k zavérecné casti. Piriklad kompenzacniho protazeni.

intervalu minimalné 15 s. Provadime ho z divodu kompenzace a urychleni regenerace
namahanych svaltl. Je dileZité pecovat o pruznost a spravnou délku svalt.

Priklad:
1.) Leh - vzpazit. ‘Prodlouzit” P paZi a L DK.
Prostiidat. 2x. Pravidelné dychani.

2.) Leh na L boku. Hlava na vzpazené L paZi. Skrcit P. P rukou chytit za nart - pfitadhnout. Vydrz
15 sec. Nasledné i pro druhou DK.
FU: protaZeni prednich svald stehennich

3.) Leh - prednoZit skrémo P - koleno pritdhnout k télu - upazit - P pokrémo pres L a polozit P
koleno na podlozku.

Pohled do P. Vydrz po 15 sec. Nasledné vymeénit strany.

FU: Protazeni hyzd'ovych svalii

4.) Vzpor kle¢mo - klek sedmo zkfizmo na P, zdnozny L, paze v prodlouZeni trupu. Vydrz 15 sec.
FU: Protazeni hyzdovych svald.

5.) Klek sedmo, vzpazit, hluboky ohnuty predklon. PaZe v prodlouZeni trupu.15 s. Nasledné
prekrizit paze.

FU: protaZeni zadovych svalii (trapézovy, lopatkové)

6.) Vzpor kle¢mo. Podvliknout L pazi pod télem. PoloZit paZi na L rameno a “navalit se “ na

rameno. Vydrz min. 15 sec. Totéz pro druhou paZzi.
FU: protaZenf trapézového svalu

7.) Turecky sed / sed. Vzpazit skrémo P. L rukou zatlacit na P loket. 15 sec. Vyména.
FU: protaZen{ trojhlavého svalu pazniho

8.) Turecky sed / sed. Predpazit P. L rukou uchopit prsty na P a podporit flexi P zapésti. 15 sec.

Po té vyménit.
FU: protaZeni svall predlokti
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Priloha ¢. 3
Kartotéka her a cviceni vhodnych do tenisové pripravy déti kategorie
minitenis a babytenis

Kartotéka her do rusnych éasti

Hry se zamérenim na rozvoj obratnostnich schopnosti s cilem zahrdti organismu.

Honicka
Pravidla: Ukolem hract je predavat si navzajem ,babu.“ Hrade se v omezeném uzemi. Hrade
jedna ,baba“na 10 hraca.

Honic¢ka ve dvojicich
Pravidla: Hraci se pri hi‘e honicka drzi za ruce.

Honic¢ka ve dvojici
Pravidla: Ur¢ime vyrovnané dvojice. Po tom, co jeden chyti druhého, se role obraceji v té samé
dvojici.

Honicka s pribyvanim dvojic
Pravidla: Ur¢ime dvojici, jeZ honi. Hrac, kterého dvojice chyti, se k dvojici ptipoji. V momenté,
kdy hraci tvori ctverici, se rozpoji na dvé dvojice, jeZ chytaji samostatné hrace.

Honic¢ka s tenisovym mickem
Pomticky: tenisovy micek
Pravidla: Honici hra¢ ma v ruce tenisovy micek. Predavka probiha pies tenisovy micek.

Honic¢ka s navazovanim do hada
Pravidla: Urceny hrac chyta. Chyceni hraci se vzdy zapoji za ruce do retézu. Lze hrati jako
soutéz, kdy se urci 2-3 hlavni chytaci.

Honic¢ka s domeckem

Pravidla: Hraci se mohou pied honi¢em zachranit tak, Ze se k sobé dva hraci pritisknou predem
urcenym zpusobem (biichem, zady, zadkem, bokem, chodidly, koleny apod.). Pritisknuti nesmi
trvat déle jak 3 vteriny, honi¢ nesmi u Zadné dvojice ¢ekat na odlepeni.

Honicka s novinami na hrudi

Pomticky: noviny

Pravidla: Pti honicce maji vSichni hraci umisténé noviny na hrudi, které jim drzi bez pomoci pazi
odporem vzduchu.

Vybijena s volejbalovym mi¢em / pénovymi micky

Pomticky: volejbalovy mic / 1-4 pénové micky

Pravidla: Vybijena jeden na jednoho. Po vybiti si dité bézi na ur¢ené misto pro ,novy zZivot, aby
se mohlo vratit do hry.

Pneumatiky a Spendliky

Pravidla: Vybrani hrééi jsou $pendliky, ostatni jsou pneumatikami. Ukolem $pendliki (1 $pendlik
na 4 pneumatiky) je propichnout pneumatiku. Pneumatika se zastavi a vyfoukne se = posadi se
do tureckého sedu. Jina (nepropichnuta) pneumatika pribéhne k vyfouklé a 3 diepy ji muze
nafouknout (navratit do hry). V. momenté nafukovani jsou pneumatiky Spendlikem
nedotknutelné. Hraje se v ohrani¢eném prostoru
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Hon na lisky

Pomticky: satky

Pravidla: Hradi maji zastréeny $atek vzadu za kratasy (lis¢i ocas). Ukolem hraéi je ulovit co
nejvice satki a soucasné si ten sviij uchranit. Hraje se v ohraniceném prostoru.

Béhaci pexeso

Pomticky: papirové pexeso

Pravidla: Papirové pexeso rozdélime na 2 poloviny. V kazdé poloviné je jen jedna karticka z paru.
Jednu polovinu poloZime na zem rubem. Druhou v dostate¢né vzdalenosti licem. Ukolem je
posbirat co nejvice dvojic, pricemZ na jeden pokus je mozné hledat pouze jednu dvojici.

Hru miiZeme téZ pouzit pro rozvoj vytrvalosti - prodlouzime ¢asovou dotaci hry

Loveni rybicek

Pomticky: riizné barevna vicka

Pravidla a motivace: Hraci = rybari maji za kol byt co nejlepSim rybatfem. V fece (urcené tizemi)
se nachazeji razné velké rybicky (rizné barevna vicka). Nejvétsi rybicky (vicka s nejméné se
vyskytujici barvou) odpovidaji 5 bodiim, o néco mensi rybicky 4 bodiim atd. Vyhrava ten, kdo
ziska nejvice bodii.

Mrazik
Pravidla: Hraci se pohybuji na vyznaceném tzemi. 1 hrac¢ ,Mrazik” jehoz tikolem je dotekem
»zmrazit“ vSechny ostatni hrace. Ti se po doteku Mrazika nesmi hybat.
Vysvobodit hrace od zmrazeni mtizou hraci
a) Podlezenim zmraZeného hrace
b) Dovedenim za ruku k trenérovi a jeho predstavenim
¢) Do hry miiZzeme vlozit hrace ,slunicko,” jeZ dotekem umi rozmrazit zmrazené hrace.

Na ovecky, na vika

Pravidla: hraéi ,ovecky* stoji v fadé na jedné strané, proti nim ,vIk“ na strané druhé. Ukolem
vlka je pochytat dotekem vSechny ovecky. AvSak vSichni hraci se mohou pohybovat pouze
smérem dopiedu. K odstartovani slouzi rikanka.

,0vecky, ovecky, pojd'te domu“.
Ovecky odpovidaji: ,Neptjdeme”.
»Pro koho?“

»Pro vlka“, odpovédi ovecky.
»Kde je vIk?“.

»V lese.”

,Co tam déla.”

»+Houby sbira.”

,Cim je ji?“

»2Lopatou, ma palici chlupatou.”

Obdobnou hrou je hra Rybicky, rybicky rybaii jedou

Probéhnuti ¢isel
Pomiicky: Karti¢ky s listecky 1-15.
Pravidla: Ukolem déti je postupné najit vSechna ¢isla a ¢islo ,zaslapnout”.

Vzducholod’

Pomticky: nafukovaci balonky

Pravidla: Ukolem hraéi je udrZet ve vzduchu co nejdéle viechny nafouknuté balonky aniz by
spadly na zem. Za kazdé spadnuti balénku bézi vSichni jedno trestné kolecko.
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Loveni bublin

Pomiicky: bublifuk

Pravidla: Ukolem déti je pochytani v§ech bublin vyfouknutych z bublifuku, pti¢emz pted
vyfouknuti stoji v urcité vzdalenosti. Pocet nachytanych bublin si pocitaji.

Kradeni micki z rakety

Pomticky: tenisové micky, tenisové rakety

Pravidla: Kazdy hra¢ ma na své tenisové raketé 5 tenisovych micki. Rakety jsou umistény po
kruhu, hraédi jsou u své rakety. Ukolem hréace je krast sousedovi po pravé ruce po jednom
tenisovém micku a umistit jej na vlastni raketu. Vitézem se stava hrac s nejvétsSim poctem
tenisovych mickl na raketé.

Molekuly

Pravidla: Ukolem déti je ob&hnout kuzel, jeZ je v ur¢ité vzdalenosti a u T vytvotit skupinku o
poctu, ktery T rekne, napft. ¢.3. Motivace: atomy se bézi upravit na chemickou reakci, aby z nich
mohly vzniknout molekuly.

Modifikace rtznych sportovnich her:
Hazena.

Fotbal.

Frisbee.

Basketball.
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Kartotéka her a cviceni pro rozvoj obratnostnich i rychlostnich schopnosti

Hry s diirazem na rozvoj obratnostnich schopnosti

Strileni kachen

Pomticky: tenisové micky

Pravidla: Ukolem hra¢d je vyhodit sviij mi¢ek na signal co nejvys. Vyhrava ten, komu dopadne
micek na zem jako poslednimu. Lze hrat jako soutéz dvojic vyrazovacim zptisobem ¢i na sbirani
bodd.

Zahanéna

Pomiicky: hadrové tenisové micky, kuzely

Pravidla: Dvé rady zaki stoji proti sobé ve vzdalenosti 10 - 15 m. Kazdy zak ma proti sobé
soupere a hazi micek na souperovu polovinu. Protihrac vraci micek z mista, kam dopadl nebo
kde ho chytil ze vzduchu. Vitézi druZstvo, z néhoz se v urcitém case co nejvice Zakt probojovalo
na polovinu soupere.

Bitva

Pomiicky: tenisové micky

Pravidla: Hraji dvé druzstva, kazdé je na své poloviné kurtu a ma stejny pocet micki jako
soupefti. Ukolem je na konci hry mit na svém tizemi co nejméné micka. Hraci tedy hazi mi¢ky na
polovinu soupere. Hraje se omezeny cas.

BéZecky biatlon

Pomiicky: micky, kuzely, kose

Pravidla: Zaci probihaji vyznacenou trasu, na ,stfelnici“ hazeji micek na cil. JestliZe se netrefi,
obihaji trestny okruh. Celkovou délku trasy volime dle vyspélosti zakd.

Ctyihra s volejbalovym miéem.
Pomticky: volejbalovy mic
Pravidla: simulace tenisové Ctyrhry. Déti u¢ime pocitat tenisové body.

Hod tenisového micku na cil.

Obihacka.

Pravidla: Skupina A i skupina B stoji v zastupu. Kazda skupina na jedné poloviné minikurtu.
Prvni hrac ze skupiny A rozehrava volejbalovy mi¢ ptes sit' a nasledné ptrebiha se zaradit do
zastupu B. Prvni hrac ze zastupu B mic po jednom dopadu chyta a hazi nazpét na 2. Hrace
zastupu A a tak porad do kola.

Straz.

Pravidla: Hrac stoji mezi dvéma kuzely a chrani si izemi mezi kuzelkami. Ostatni hraci se snazi
probéhnout v chranéném prostoru, aniz by se jich straZ dotkla. Pokud se jim podafi probéhnout,
ziskavaji bod. Pokud se strazi podati chytit hrace, ziskava bod on. Probiha se jednotlive.
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Cisnik.
Pravidla: Ukol pro max 4-5 déti. Déti drzi svou raketu a mi¢ky nasledovné. Raketa-mi¢ek-raketa-
micek-raketa-micek-raketa. Motivace: palac¢inky, hamburger.

Dopravni policista.
Pravidla: Trenér (policista) ukazuje raketou smér pohybu déti (aut). V mezicase tapping
(cupitani na misté).

Okap

Pravidla: Hraci stoji v fadé. Raketu drZi pied sebou. Prvni hrac drzi svou raketu nejvys, druhy niz
atd. Ukolem je dostat micek z jednoho mista na druhé, priCemz hra za¢ina v moment¢, kdy trenér
poloZi prvnimu hraci tenisak na raketu.

Z00.

Pomiicky: kuZzely, tenisové micky

Pravidla: Déti maji kuZely. Trenér hazi micky a rika jména jednotlivych déti (zvitatek), které
chytaji mi¢ky po jednom dopadu do kuZelu.

Hlida¢

Pomticky: dva kuzely

Pravidla: Hlida¢ se pohybuje mezi dvéma kuzely vzdalenymi od sebe 6 m. Jeho tikolem je chytit
hrace, ktery se snazi probéhnout mezi kuzely bez jeho doteku. V ptipadé, Ze hlidac hrace chyti, si
pripisuje bod. V opa¢ném piipadé hrac.

Pousténi rakety

Pravidla: Dvojice stoji proti sobé. Jednim prstem pridrzuje raketu za rukojet, ktera stoji na zemi.
Na pokyn svou raketu pousti a soucasné chyta raketu svého partnera. Téz Ize hrat v kruhu s
vypadavanim.

Nacvik béZecké abecedy:

liftink (s oporou u stény, na misté, z mista drobnymi kriicky vpred, béh vpied)

skipink (béh na misté se zvedanim kolen, chiize se zvedanim kolen, béh se zvedanim kolen, béh
se stiidanim pravé a levé nohy na kazdou 3. dobu)

zakopavani (béh se zakopavanim jen pravé nohy, jen levé nohy, stiidavé na kazdou 3. dobu,
zakopdavani nohou na signal ucitele, pohyb provadét rychle)

odpichy (s odrazem vzhiru, s odrazem vpied z jedné nohy, stiidavé z pravé nebo levé nohy -
odrazova noha je natazena, koleno Svihové je zvednuto)

Cviceni na atletickém Zebiiku - probéhnuti, proskakovani, rizné kombinace
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Hry s ditrazem na rozvoj rychlostnich schopnosti - akceleracni a reakéni

Cerveni a bili

Pravidla: Dvé druZstva ¢erveni a bili stoji proti sobé v radé u stfedové ¢ary. Trenér vyvola
stridavé / nemusi pravidelné / jedno nebo druhé druzstvo. To, které je vyvolano, zacne ihned
pronasledovat druhé druzstvo, které se co nejrychleji obrati a utika za hranici své poloviny
htisté (vzdalenou cca 7 m). Kolik zakt je dotykem chyceno, tolik bodi ziskava druzstvo, které
honilo. Vitézi druzstvo, které ve stanoveném c¢ase ziskalo vice bodul. Hra¢i mohou startovat

z rtiznych poloh.

Hra posti‘eh s tenisovym mickem

Pomiicky: tenisové micky

Pravidla:

a) Dvojice v zastupu (vzdalenost cca 1 m). Zadni pirehazuje pfedniho tenisovym mi¢kem. Ukolem
predniho je po jednom dopadu (ve vzdalenosti cca 3 m) micku jej chytit.

b) Dvojice stoji proti sobé (vzdalenost 2-3 m). Hrac A drzi tenisovy micek v upazeni, nasledné ho
pusti. Po jeho dopadu na zem jej hra¢ B musi chytit. B startuje z riiznych poloh.

c) Dvojice. A vyhodi micek co nejvice nad sebe. Pro B je vyhozeni mic¢ku signalem ke startu.
Ukolem B je chytit mi¢ek diive ne% dopadne na zem. B startuje z riiznych poloh. Vyména.

d) Dvojice, kazdy ma sviij tenisovy micek. Oba jej vyhodi co nejvyse. Po vyhozeni si vyméni mista
a snazi se kamaradiv micek chytit diive, nez dopadne na zem.

Stafety

Pravidla: Hrace rozdélime do stejné pocetnych a vykonnostné podobnych skupin. Zadavame
jednotlivé ukoly: noSeni mi¢ku na raketé, tlaceni micku pred raketou, sprint z rtiznych vychozich
poloh.

Slalom mezi kuZely, obihani kuzela
Duraz na akceleraci smérem od kuzelu.

Nacvik pohybu na kurtu
Hrac stoji uprostired. Trenér hazi micky rizné po kurté. Ukolem hrace je micek chytit, odhodit a
vratit se na stred.

Rozestavéni kuZelek
2 m od sité a 2 m ve vzdalenosti od sebe. Ukolem ditéte je tuknout raketou na sit-kuzel-sit-kuzel
atd.

v asv

Veéjir

Dva tenisti stoji proti sobé na kurtu na zakladni ¢are uprostred. Jejich ikolem je probéhnout co
nejrychleji vSechna urc¢ena mista po kurté vzdy s navratem na stred zakladni lajny. Vyhrava ten,
kdo ma vse splnéno diive.

Stihacka
Dvojice. Hra¢ 1 startuje a vybiha dle svého uvazeni. Ukolem hrace 2 je chytit hrace 1 d¥iv nez
hrac¢ 1 dobéhne za vyznacenou hranici.
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Cviceni, jeZ jsou tikoly mezi trénovdanim uderti

Atleticky zZebftik, slalom, pireskakovani kuzeld, probihani ¢i obihani dimyslné rozestavénych
kuzelt, klokani, preskakovani ¢ary, anglicaky, akcelerace od ur¢eného mista, trénink nadhozu,

chozeni po ¢are, béh s oto¢enim o 360° ¢i jiné vyuZivani télocvicného naradi (lavicky, Zebtiny,
duchny)
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