Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Soubor priipravnych cvi¢eni na rozvoj rychlosti v tenise u déti od
8 let

Bakalarska prace

Autor: Dillenz Lukas, Télesnad vychova a sport
Vedouci: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.
Olomouc 2021



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Dillenz Lukas

Nazev zavéreéné pisemné prace: Soubor pripravnych cviceni na rozvoj rychlosti v tenise u
déti od 8 let

Pracovisté: Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury, Katedra sportu
Vedouci: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.

Rok obhajoby: 2021

Abstrakt: Bakalarska prace poskytuje informace o sportu tenis. Prvni ¢ast je zaméfena na
teorii, ve které¢ jsou informace napiiklad o pravidlech tenisu, rychlostnich schopnostech a
sportovni ptipraveé. Druhd ¢ast prace obsahuje hlavni cil. Obsahuje 30 graficky zndzornénych
pripravnych cviceni na rozvoj rychlosti v tenise u déti od 8 let. Tato cvi¢eni obsahuji jak
lehkou, tak i obtiznou formu. Cviceni jsou co nejvice piiblizeny realnym hernim situacim a
obsahuji velké mnozstvi riiznych tenisovych udert napiiklad forhend, volej a podani. Tato

prace by také méla slouzit, jako inspirace pro tenisové trenéry.

Klicova slova: tenis, rychlost, rozvoj rychlosti, pripravna cvi¢eni na rozvoj rychlosti



Bibliographical identification

Author’s first name and last name: Dillenz Lukas

Title of the thesis: A set of preparatory exercises for development of speed in tennis for
children from 8 years old

Department: Palacky University in Olomouc, Faculty of Physical Education, Department of
Sports

Supervisor: Mgr. Jan B¢lka, Ph.D.

The year of presentation: 2021

Abstract: The bachelor thesis provides information about the sport of tennis. The first part is
focused on the theory, which contains information on, for example, the rules of tennis, speed
skills and sports training. The second part of the work contains the main goal. Contains 30
graphically illustrated exercises for developing speed in tennis. These exercises include both
light and difficult exercises. The exercises are as close as possible to real game situations and
contain a large number of different tennis strokes, such as forehand, volley and serve. This

work should also serve as an inspiration for tennis coaches.

Keywords: tennis, speed, speed development, preparatory exercises for speed development



Prohlasuji, Ze jsem bakaldfskou praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Jana Bélky

PhD., a uvedl jsem vSechny pouzité materidly a odborné zdroje.



Obsah

T UVOD ...t b bt bt bbb bbb r e 6
2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU ......coooooommiriiirinniinnresesesssssisssssess 7
2.1 CharaKteristika teNISU ............cviiieiiiiiiic s 7
2.1.1  Pravidla teNISU .......coociiiiiciiiicsce e 8
2.1.2  Trénovani dOvednOoSt V tENISU ...coveeiueiriieiiieiieesiee ettt 10

2.3 OSODNOSE TIENETA. ...cuviiviiiieiriiie it 11
2.2 SPOTTOVIT VYKOI 1.tiiiiiiiiiie ittt sttt ettt ettt nbb e e bt e et e e et e e e nbneeanes 13
2.3 KONAICNT SIOZKA....cc.viiiiiieiii ettt ettt 14
2.3.1  SI0ZKY KONAICE ...t 15
2.3.2  Rychlostni SChOPNOSt.........coiuieiiiiiieiiciie e 16
2.3.3  Kondi¢ni trénink v tENISU ......ccueiiiiiiiiieieieie et 20

2.4 SPOTOVIL PIIPTAVA.....viiiiiieeiiiiee sttt r e nn e nne e 21
241  Senzitivii ODAODI V& SPOTTU......eeiiiiiiiiiiiiie et 21
2.4.2  Sportovni prPrava detl.........coooveiiiiiiiiiiese e 23
2.4.3  Sportovni piiprava doSpelych.......cccoiiiiiiiiiiii 25
244  Veékove kategorie détskych tenistll........cocviiiiiiiiiiiiii 25
2.45  Sportovni priprava a Jeji €Lapy ....coocverveririiiieiise e 26
BICHLE ..o 28
3.1 HIQVIT CIIE ittt bbbt nee s 28
3.2 DHICT CIIE . 28

A IMETODIKA .ottt b e bbbt b st et e bbbttt b e b e ne e 29
4.1 Analyza odborné HEratury ........c.cooeeiiiiiieiii s 29
4.2 POPIS SDEIU AL ...t 29
4.3 Popis grafick€ho programul ...........ceciiiiiiiiiiiiiic 29

S VYSLEDKY .....ooviuitimitiaieseeessessessessssesssses sttt 32
5.1 Kondi¢ni cvi€eni bez tenisovych Uderil ..........coooviviieiiiiiii e 33
5.2 Cviceni se zapojenim teniSOVYCh Uderll.........cccoovviiiiiiiiiiiiici e, 38

6 ZAVER ........oovvimiriiieieeieee et 63
T SOUHRN ...ttt ettt b et b e ettt nn e 64
8 SUMMARY L.ttt bbbttt 65

9 REFERENCNI SEZNAM ....ooooooeeeeeoeoeeeeeeeeeee e e e ee s et e s et et e e s en e e enerarann, 66



1 UVOD

Sportovni vykony dnesni doby se neustale zvysuji, svétové rekordy v riznych oblastech
sportu jsou prekonavany. AvSak ptimou umérou k vyvoji dnesniho trendu ve sportu se zvysuji
1 naroky na sportovce jako osoby. S ohledem na vykon zde neni jen pile a touha trénovat
samotného sportovce. Soucasti uspéchu jsou propracované tréninkové metody, propracovana
psychicka stranka sportovce a psychicka odolnost, téz i peclivé sestaveny jidelnicek a
kontroly 1ékaii odborniki. Vysledna ¢innost na kurtu je pak smésici propracované dovednosti
techniky, taktiky, psychickych, koordina¢nich schopnosti a kondice.

Typickym rysem sportu je snaha o dosahovani maximalnich sportovnich vykont,
pricemz samotnému sportovnimu vykonu pfedchéazi dlouhodoba sportovni ptiprava.

»Vykon je jako jednordazovy projev vykonnosti, pricemz vykonnost je dale mozno délit na
motorickou a sportovni. Motoricka vykonnost slouzi jako predpoklad pro zdoldavani
pohybovych narokii. Sportovni vykonnost je obecnym prvkem a specifickym pripadem
motorické vykonnosti, kterou je mozno definovat jako ,,...zpiisobilost, schopnost Cci
predpoklad opakované podavat vykony v urcité sportovni cinnosti (zpravidla na pomérné
stabilni urovni).* (Mékota & Cuberek, 2007, 126)

Jako téma bakalaiské prace jsem si po domluvé s vedoucim zvolil soubor pripravnych
cviceni na rozvoj rychlosti v tenise u déti od 8 let. Tohle téma jsem si zvolil, jelikoz tenis hraji
od svych 8 let a od 10 jiz zdvodné. KdyZ mi bylo 15 let, zacal jsem se vé€novat i roli trenéra.
Za 8 let trénovani jsem vystfidal postupné 3 tenisové kluby, proto si myslim, Ze tyto
zkuSenosti by mi méli moct se zpracovanim této prace.

Tuhle praci bych chtél rozdelit do dvou Casti. V prvni Casti bych se chtél vénovat teorii,
kterd bude obsahovat naptiklad pravidla tenisu, kondic¢ni slozky, nebo vékové kategorie
V tenise. Ve druhé casti, kterd je zaroven hlavnim cilem této prace, bych chtél graficky
znazornit 30 pripravnych cvifeni na rozvoj rychlosti v tenise u déti od 8 let. Tato cviceni
budou jednoduse znazornéna v pocitacovém programu a bude jim piedchazet detailni popis.

Byl bych rad, kdyby tato prace, poslouzila jako inspirace pro trenéry tenisu.



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

2.1 Charakteristika tenisu

Diky velmi slavnym tenisovym osobnostem jako je Petra Kvitova, Radek Stépanek a
napiiklad Novak Djokovic. zna tento sport okrajové téméi kazdy. Tenis patii k divacky mezi
kdy vznikaji rizné tenisové Skoly, Skolky. Jedna se o individualni sport.

»Lokomoce hrace po hristi ma charakter acyklickych cinnosti, kdy se neustale stiidaji
pohyby jako napriklad starty a zastaveni, zmeny sméru pri béhu, vypady, vyskoky, skoky,
obraty a pady. Velmi diilezitym faktorem pvi hie je rychlost reakce a rychlostni schopnosti
tenisty, které jsou podminény kvalitou vizeni pohybu (rychlost prenosu vzruchii z centrdlniho
nervového systému do svalového efektoru), kvalitou skladby svalové tkané a kooperaci
svalovych skupin® (Vaverka & Cernosek, 2007, 87).

Tenis prosel vyraznym vyvojem, béhem které¢ho se rapidné zménila rychlost i taktika.
Tenis je jednim z nejpopularngjSich sporti v posledni dobé a Ize snim zacit skutecné
v kazdém véku. Nezélezi jen na rychlosti, fyzické zdatnosti, ale i na technickych parametrech

rakety (hmotnost a vyvazeni) (Bollettieri, 2019).

vvvvvv

Talent a schopnost se naucdit rychle a dobfe techniku, kterou tispésné uplatnime
V zapase.

Talentovanych lidi jist€ hraje veliké mnoZstvi, ale ne vSichni maji to $tésti stat na
stupnich vitézh. Talent musi byt propojen s dal§imi niZze zminovanymi faktory.

Télesné dispozice. Vzhledem k tomu, Ze pfi tenisové hie dochazi k velkému zatizeni
hréace, je nezbytné, aby jeho télesné dispozice byly v rovnovaze. Proto je pro kazdého velmi
dilezité udrZet a rozvijet svou fyzickou i psychickou kondici, dodrzovat vyZivovy, tréninkovy
i spankovy rezim a také kompenzovat jednostranné zatizeni vhodnymi druhy jinych sportd a
relaxacnich aktivit.

Fyzické predpoklady. Stejn¢ jako v ostatnich sportech i v tenise hraji jednu z hlavnich
roli fyzické predpoklady. Proto hraci trénuji nejen techniku a strategii hry, ale rozvijeji i svoji
silu, rychlost, vytrvalost a koordinaci.

Temperament a pozitivni pristup. Temperament je ¢lovéku dan od ptirody a je

vhodné naucit se se svymi silnymi i slabymi strankami pii hie pracovat. Soucasti sportovniho
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tréninku je i osobnostni rozvoj, kde kazdy hra¢ posiluje svoji motivaci a chut’ se zlepSovat a
vykonnostn¢ rust.

Ochota a odhodlani pravidelné trénovat. Vile a odhodlani souvisi s rozvojem
osobniho potencidlu. Pro zlepSovani hernich dovednosti je nezbytny trénink. A je jen na
osobnosti hrace, jak se k nému postavi. Pravidelna tcast, vile pfekonavat limity, pfijimani
doporuceni od trenéra je pro podavani vybornych vykont zcela jist¢ dulezité.

Podpora rodinného zazemi. Kazdy hrac si zcela jisté vzpomene, jakou roli hrala v jeho
tenisovych zacatcich jeho rodina. Prvni kroky na kurté, prvni zapasy, prvni oslavy uspéchu
nebo psychicka podpora pii netspéchu vzdy vychéazely z rodiny. Casto rodi¢e piejimaji roli

osobniho trenéra a hlavniho motivatora pro budoucnost.
2.1.1 Pravidla tenisu

Abychom mohli dostate¢né pochopit vyvoj a znazornit pravidla hry, je tieba uvést
pravidla tenisu.

Tenis se hraje na tenisovém dvorci neboli kurtu, obdélnikového tvaru o rozmérech
23,77 x 8,23 m pro dvouhru a 23,77 x 10,97 m pro ¢tythru. Kurt je ohrani¢en zékladnimi a
podélnymi Carami. Uprostied delSich stran dvorce je umisténa 0,914 m vysoka sit, kterd je
zavéSena na sloupcich vysokych cca 1,07 m. Dal$imi dvéma obdélniky je tvoieno pole pro
podani, rozmér kazdého pole je 6,40 x 4,11 m a jsou spojena stfedovou ¢arou. Hra¢ se musi
do tohoto pole trefit jednim ze dvou podani. Pokud druhé podani neni Gspésné, soupef ziskava
bod (Cztenis, 2010).

Tenista pfi podani je oznaCovan jako podavajici, hrag, ktery je na druhé strané kurtu, je
oznacovan jako riternujici. Hra€¢ musi pfi servisu stat za zakladni ¢arou a podavat kiizem
K mistu kam bude podavat. Podani je povazovano za provedené, pokud se raketa dotkne
micku (Cztenis, 2010).

Jednim ze zékladnich pravidel je i1 fakt, Ze podavajici hrd¢ nesmi podavat, pokud
pfijimajici hra€ neni na hru jesté zcela ptipraven. Smyslem tohoto odstavce neni piesny popis
celé hry, pouze bych rad tuto kapitolu zaradil jako doplnujici idaj v ramci celku tématu
bakalarské prace (Cztenis, 2010).

Ziska-li hra¢ bod, je stav 15:0, ziskd-li druhy je stav 30:0, ziské-li tfeti je stav 40:0,
ziska-li ¢tvrty bod, vyhrava hru. Pokud je stav 40:40 (tzv. shoda), nejblizsi bod se pocita jako
vyhoda pro toho hrace, ktery jej ziskal. Ziska-1i tyz hra¢ nasledujici bod, vyhrava hru, kdyz jej

neziska, je opét shoda. Zapas se hraje na dvé nebo tfi vitézné sady, podle volby organizatora
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soutéze. Hrac¢, ktery prvni ziska 6 her, ziskdva 1 sadu (naptiklad 6:2). Musi vSak vyhrat
nejméné o dvé hry vice neZ soupef (napiiklad 7:5). Pti stavu 6:6 nasleduje tiebreak ( zkracena
hra do 7 bodti). Cilem hry je dosdhnout pozadovaného poctu sad diive nez soupet. (Napiiklad
6:2, 4:6, 7:6) Samotna hra za¢ind podanim, které se provadi ze zadni zakladni Cary. Hrac,
ktery podava, si rukou nadhodi mic¢ek a udefi ho raketou dfive, nez dopadne na zem. Tento
micek musi umistit v ptipadé, ze podava zprava do levého soupeiova pole pro padani (¢tverec
za siti na strané soupete). V ptipad¢ chybného podani ma podavajici opravné druhé podani.
Zména podani nastava pii ziskani hry pro jednoho z hracu.

., Standardni hra je hodnocena nasledujicim zpiisobem, pricemz skore servisu je volano
jako prvni:

Bez bodu —,, Love “

Prvni bod - ,,15*

Druhy bod - ,,30*

Treti bod - ,,40*

Ctvrty bod - ,, Game *

kromé toho, zZe pokud kazdy hrac / tym ziskal t7i body, je skore ,,Deuce . Po ,,Deuce* je
skore ,, Advantage* pro hrace / tym, ktery vyhraje dalsi bod. Pokud tentyz hrac / tym vyhraje
také dalst bod, tento hrac / tym vyhrava ,,hru*; pokud souper / tym ziska dalsi bod, skore je
znovu ,,Deuce“. Hrac / tym musi ziskat dva po sobé jdouci body bezprostiedné po ,, Deuce
vyhrat ,, hru “(Itftennis, 2020, 5).

,, PFi tie-breaku béhem nerozhodného zapasu se body ziskavaji ,,nula®, ,, 1% ,2° ,, 3
atd. Prvni hrdc / tym, ktery ziska sedm bodu, vyhrava ,,hru‘ a ,,set”, pokud existuje naskok
dvou bodii nad souperem. Je-li to nutné, pak hra tie-break bude pokracovat, dokud nebude
dosazeno tohoto rozpeti. Hrac, pro kterého plati vwhoda, poda prvni bod tie-break hry.
Nasledujici dva body obdrzi souper/souperi. Poté kazdy hrac / tym do konce hry stiidave
podava dva po sobé jdouci body. Nerozhodny zapas (ve ctyrhie se strida podani v kazdém
tymu) pokracujte ve stejném poradi jako béhem této sady). Hrdac / tym, ktery mél podat na
Fadé jako prvni ve hie tie-break, musi prijimat v prvni hie nasledujici sady** (Itftennis, 2020,
5).

Povrch kurtu je tvofen riznymi materialy, na nékterych jsou profesiondlni hraci lepsi a
na né€kterych horsi, jde o to, kde po celou dobu trénuji ¢i jaké rychlost micku jim vyhovuje.
Nejzékladngjsi povrch je antukovy, tento povrch je u nas v Ceské republice nejpopularngjsi.

Travnaty povrch je vyuzivan ziidka, nebot’ dokonaly travnik vyzZaduje naro¢nou Upravu.



Naopak jeho vhodnou formou jsou umélé travniky, které jsou velice oblibené jako povrch
v komercnich sportovnich klubech. Betonové kurty byvaji napiiklad ve sportovnich skolach
nebo viceucelovych sportovistich jako komplex celku. Nova doba a pokrok jdou samoziejmée
kuptedu, a proto se vyviji i nové mozné dalsi herni povrchy. Naptiklad supreme a tafaflex,

pouzivaji se vétSinou v uzavienych halach (Cztenis, 2010).
2.1.2 Trénovani dovednosti v tenisu

Trénink a opakovani jsou v tenise nezbytné pro kvalitni sportovni vykon. Pii zdpasu na
kurtu nelze nic osalit a hned se pozna pocet stravenych hodin na kurtu pfi trénovani. V tenise
a ve vyvoji rychlosti je vSe zavislé uz na prvotnich tréninkovych ¢innostech, které mohou
zacinat jiz v détstvi (Schonborn, 2012).

Zejména jde o spravné drzeni rakety, stavbé téla, postoje. Tenis je natolik specificka
hra, kterd vyzaduje naptiklad pti kazdém uderu jiné drZeni rakety. V porovnani naptiklad se
squashem, kde je tichop pro vSechny udery stejny, jde o velmi naro¢nou dovednost a ne kazdy
ji hned zvladne (Bollettieri, 2019).

V tenise je dilezita vytrvalost a rychlost, které jsou podrobné&ji specifikovany v kapitole
3. Tréninkové metody pro vytrvalost probihaji pfedevsim na zékladé postupného zatéZzovani
organismu sportovce. V tenisové pusobi na hraée kombinace rtiznych faktord - od povrchu
tenisového kurtu po teplotu ovzdusi, stfidajici se zmény pocasi a doby setu. Proto pfi
trénovani je dulezité tyto faktory namodelovat. Stfiddme souvisly trénink, opakujici a
intervalovy. Zékladem je nutny dobfe propracovany systém, se kterym ze zaCatku muze
pomoci zkuSeny trenér. Dllezitym aspektem pii rozvrZeni tréninku je vhodné zvoleni poméru
vytrvalosti, sily a rychlosti s ohledem na sportovni odvétvi. Je tedy nutné si zvolit vhodny
systém konkrétnich ukazateli, naptiklad zvolit si procentudlné, kolik sil je nutné vlozit do
vytrvalosti, kolik do trénovani sily. Rozdil je i téZ v tom, zda hra¢ bude hrat profesionalné na
vrcholu ¢i rekreacné pro udrzeni zdravého sportovniho ducha (Jankovsky, 2002).

Trénink rychlosti a agility

Pti1 tréninku rychlosti je snaha o pfekonani kratkého useku v co mozna nejkratSim case.
Z vnitiniho pohledu je mozné zlepSovat rychlostni schopnosti i tréninkem koordinace pohybu,
pohyblivosti nebo sily potfebné pro odraz a podobné. Z vnéjSiho pohledu mizeme pro
zlepSeni rychlostnich schopnosti ménit sklon povrchu, pifekonavat lehky odpor nebo naopak
se vyrovnavat s vyssi rychlosti (Vagner, 2016).

Nejcastéjsi chyby pfri hie
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Prvopocatek vSeho je naptah, v okamziku napfahu je nutné zdlraznit jeho vcasny
zacatek.

Toto jsou nejCasteji se objevujici chyby pfi hie, pfi kterych soupet ziskava bod. Kazda
osobni chyba hrace se zaznamenava. Je t0 z divodu mozného znovuposouzeni a uvédomeni si
hrace o své chybé (Taborsky, 2005).

Chyby mohou nastat i z tzv. hal6 efektu. Halo efekt je psychologicky termin oznacujici
druh socialniho vnimani, ktery je postaven na prvnim dojmu (Jandourek, 2007). Hal6 efekt je
velice silny a propojeny s psychickou strankou clovéka. Mize snadno nadchnout a zptisobit
velikou a nezvratnou chybu v dal§im pokrac¢ovani slibné kariéry (Jansa, 2018).

Dalsi moznou chybou je vybér hraca trenéry, tzv. selekce ze skupiny hrajicich hraci.
Presvédceni trenéri o tom, zdali maji jejich svéfenci n¢jaké schopnosti a dovednosti, mize
mnohdy ovlivnit jejich chovani a tsudek. Chyby ¢i porazky provazeji kazdého sportovce,
nejen pii vykonu jeho pohybové aktivity, ale také v neposledni fadé v jeho osobnim zivotg.
(Blazej, 2019) Vyznamnou otazkou zlstava, zda vybér talentd nebyl ovlivnén chybou
Spatného zarazeni (Peri¢ & Btezina, 2019).

Jednou z dalsich zasadnich chyb je zacit trénovat bez odborného dohledu. Bez
vhodnych rad neni dobré zacit, clovék miize lehce ziskat $patné navyky, kterych se bude poté
delsi dobu zbavovat (Jebavy, Hojka, & Kaplan 2014).

Ve vrcholovém sportu hraje velkou roli psychika a zpiisob uvazovani a mysleni. Tlak na
vysledky je enormni a logicky vyustuje v chybovost. Proto je pro hra¢e vhodné udrzovat si
psychickou rovnovahu (Jelinek, 2019).

V technické hie mize hra¢ ude€lat zdkladni chyby, a to naptiklad trefit sit’, netrefit se do

soupetova pole, tzv. ,,aut” (cztenis, 2012).
2.3 Osobnost trenéra

Ve sportovnim kontextu je vidcem zpravidla trenér (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).
Pokud hrac voli cestu rekrea¢ni hry, bylo by vhodné mit trenéra alesponi pro par prvnich lekei.
ZkuSeny trenér vysvétli techniky hrani, spravné drZeni rakety, postoj téla. Dalsim krokem je
trénovani udert, 1 v této fazi zkuSeny trenér pomiize svoji vlastni zpétnou vazbou. Mnohdy si
hrac¢ s trenérem zahraji a trenér zcela ucelné dava tdery na slabsi hra€ovu stranu. Kazdy hrac
ma svou slabinu, své slabé misto, mlze to byt ur€ita strana kurtu, slabsi druhé podéni, cokoliv
1 prave slabsi straty, tedy chybi rychlost. Na tyto slabiny je tfeba se cilen¢ zamé&fit. Mnohdy

spolecné soupeti v ramci piatelského utkani hraji. Tim se procvicuji, trénuji a zaroven
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poznavaji hru soupetre. Kazdy hra¢ je individudlni, tj. mize mit jinou techniku, taktiku a i
psychiku. Hra¢ se mize od soupefe ucit a posunout tak svoji vlastni hru o troven vyse.
V profesionalni sféfe se snazi hraci své slabiny zakryt a se zkuSenym trenérem na nich
Zapracovat.

Pokud chce hra¢ dosédhnout lepsich vysledkt a jistého stupné dokonalosti, mély by byt
tréninky s trenérem pravidelné a opakovat se alespoil dvakrat tydné. Nepravidelné tréninky
nevedou k vyraznym posuniim v kvalité sportovniho vykonu (Blazej, 2019).

Povinnosti trenéra by mélo byt urCité vysvétleni hra¢im i zacinajicim détem, jaké
mohou udélat chyby v jejich dalSim vykonu a hernim pokracovani. V ramci té€chto nacvika
trenér hractim vysvétluje, pro¢ ke konkrétnim chybam doslo a jak se jim lze pfist¢ vyvarovat.
Uvédoméni si, Zze jedinec dokaze cosi, co piedtim nedokazal, mize ve velké mife ovlivnit
hra¢ovu budouci kariéru (Blazej, 2019).

Osobnost trenéra pro déti

Byt tenisovym trenérem mladych nad€jnych sportovctl, je naro¢né povolani. Trenér
musi déti umét zaujmout, vést je spravnou cestou a mit k détem kladny vztah. Naopak ony by
si mély vazit ¢loveéka, ktery se jim vénuje v nejveétsi mife a chee je naucit hrat kvalitni tenis.
Podle Svobody (2003) je trenérem ten Clovek, ktery zajiStuje a vede trénink sportovce.
Povoléani trenéra déti a mladeze je odpovédna a zavazujici pozice, nebot’ pracuje nejen
s fyzickym vykonem déti, ale také s jejich psychickym uvazovanim, motivaci ke sportu i
utvarejicimi se zivotnimi hodnotami (Jankovsky, 2002). Trenér musi mit na paméti, ze dite je
zcela odlisné od dospélého Cloveka, a proto 1 jeho reakce jsou jiné. Ve svém povolani si trenér
musi uvédomit, Ze ¢im je dit€¢ mladsi, tim musi pouzivat méné slov k vysvétleni néjakého
ukonu a vice provadét spiSe nazorné provedeni. Napiiklad u jednotlivych udert nevysvétlovat
jejich provedeni, ale ndzorné ukazat a popiipadé opravit jejich chyby. Vhodné a dobré
pfedvedeni nahradi obsahly vyklad, kterému mlads$i hra¢i mnohdy nemuseji rozumét. Nikdy
by trenér nem¢l zaky nutit do turnajli, nebo do soutézi, kterych se nechtéji zacastnit. V tomto
mladém véku nejde o vyhrané body, ale o to, aby si déti vyzkousSely, co se naucily, v Cem se
potiebuji zdokonalit. Samoziejmé je to také zp&tna vazba pro trenéra, aby si ovéfil pokrocilost
zakli v tréninku. Diulezité je vyvarovat se vétSimu zdarazilovani chyb, nebo dokonce
zesméeSnovat Zaka, coZ miiZe mit neblahé nasledky na jeho psychiku a vést az ke ztraté zaymu
o tenis. Dal§im tkolem trenéra je vést sportovce k tomu, aby dodrzovali zasady hygienickych
navykll, spravné vyzivy a zdlraznit, Ze oddych a dostate¢né¢ dlouhy spanek jsou soucasti

tréninkového procesu. Déti by mély jist v klidu a beze spéchu minimalné dvé hodiny pied
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fyzicky néaro¢nou aktivitou. Dillezitym faktorem pfi sportu je dostateCny piisun tekutin jak
pted zacatkem zapasu, €i tréninku, tak béhem a po vykonané aktivité. Nizky piisun tekutin
mladému hrac¢i by mohl zpusobit dehydrataci détského organismu (Jankovsky, 2002).

V literatuie je mozné setkat se se dvéma typy trenérii: na jedné strané stoji ti, ktefi
neustale kritizuji svého svéfence, nebo prostredi, ve kterém se rozviji, a na stran¢ druhé je ta
osobnost, kterd je postavena na flexibilit€¢ a schopnosti hledat vhodna fesSeni aktualni situace

(Mouratoglou, 2017).
2.2 Sportovni vykon

Pro sport je zdsadni snaha sportovce dosahovat maximalnitho mozného sportovniho
vykonu. Lehnert et al.(2010,8) definuji sportovni vykon jako , projev specializovanych
schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova cinnost zamérena na reSeni
ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodii, soutezi a klani. *

Sportovec si béhem sportovni ptipravy rozviji své vykonové predpoklady, které se pfi
sportovnim vykonu snazi maximalné uplatnit (Dovalil & Choutka, 2012). Vykonové

ptedpoklady piedstavuji faktory, které plisobi na sportovni vykon. Jedna se o:

e  Faktory somatické (hmotnost, vyska, fyzicky somatotyp).

e  Faktory kondi¢ni (koordinace, obratnost, vytrvalost, rychlost, sila).

e  Faktory techniky (specifick¢é dovednosti vztahujici se ke konkrétni sportovni
discipling).

e  Faktory taktiky (dovednosti z oblasti feSeni dil¢ich tkolu, které jsou limitovany
pravidly konkrétni sportovni discipliny).

e  Faktory psychiky (kognitivni, emoc¢ni a motivacni sloZka osobnosti sportovce)

(Dovalil & Choutka, 2012).

Uzce souvisejicim pojmem je tzv. herni vykon. Herni vykon lze specifikovat jako
aplikace sportovnich a vykonovych schopnosti v konkrétni sportovni hie. Pozadavky pro
jednotliva sportovni odvétvi se mohou znaéné odliSovat, avSak zasadni slozky herniho vykonu
jsou individudlni a kolektivni sportovni vykon. Individudlni herni vykon pfedstavuje zejména
herni dovednosti jednotlivce, koordinaéni ¢i kondicni schopnosti a somatické a psychické
charakteristiky. Kolektivni herni vykon pak zahrnuje zejména vysledky sportovniho utkéni, ¢i
prubéh tymové hry (Lehnert et al., 2010).

Sportovni vykon v tenisu
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Struktura sportovniho vykonu v tenisu i faktorti, které na né&j ptsobi, je shodna jako u
ostatnich sporti. Vyse uvedené faktory ovlivitujici sportovni vykon jsou v odborné literatuie
Casto podrobnéji kategorizovany.

Prvni kategorii tvoii tzv. antropometrické znaky — vyska, vaha, somatotyp (geneticky
dana télesna stavba jedince). Dalsi kategorii jsou faktory psychofyziologického rozvoje a
odolnosti. Jednd se o optimalni vék pro maximalni vykonnost, funk¢nost vyssi nervové
soustavy, funkéni stav organismu, odolnost vici vnéjSim vlivim. Treti kategorii utvareji
psychické faktory — motivace, moralni vlastnosti a vile, seberegulacni schopnosti
v psychickych situacich. Ctvrtd kategorie zahrnuje t&lesnou piipravenost pro sportovni
vykonnost — rychlost, obratnost, silu i vytrvalost. V paté kategorii jsou popsany faktory
Z oblasti technické piipravy — jistotu uderl, jejich ucinnost, variabilitu, univerzadlnost a
adaptabilitu hry, individudlni specifika, ekonomicnost uderi nebo propojenost s dalSimi
slozkami sportovni piipravy. Sestou kategorii faktord ovliviujicich sportovni vykon tvofi
taktickd priprava, kterd zahrnuje adaptabilitu na nejriznéj$i vnéjsi podminky (protihrac,
prostfedi, povétrnostni podminky apod.), vyuzitich osobnich specifik ve vlastni prospéch,
aktivita, rozhodnost a moment piekvapeni, predvidani, taktickd specifika pro jednotlivé typy
her. Sedmou kategorii tvofi faktory ze socialni oblasti — zdzemi rodiny, vztah s trenérem,
zodpovédnost. Posledni kategorie predstavuje faktory pusobici na vlastni tenisovou hru —
povétrnostni podminky, kvalita herniho prostiedi a vybaveni (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Z vyse uvedeného vyctu faktorti, které ovlivituji sportovni vykon v tenise je zfejmé, Ze
tento sportovni obor je velmi narocny, na hrace klade vysoké naroky a vyzaduje jejich
vSestrannost. Tenis, stejn€ jako ostatni sportovni obory, se vyviji spolu s evolu¢nim vyvojem
clovéka, se spoleCnosti a jejim postojem ke sportu, modernimi technologiemi, znalostmi

Z riznych védnich obori, které se k nému vztahuji (Schonborn, 2012).
2.3 Kondi¢ni slozka

Fyzicka kondice je Sve€tovou zdravotnickou organizaci (WHO) definovana jako: ,, ...
schopnost vykondvat kazdodenni povinnosti s energii, ostrazitosti a bez nadmeérného pocitu
unavy a navic mit dostatek energie na potykani se s neocekavanymi udalostmi, které se mohou
objevit v case vyhrazeném odpocinku nebo k provozovani zalib.” (Anonymous, n. d.)

V odborné literatufe se lze setkat s mnoha definicemi pojmu fyzicka kondice, jejichz
spole¢nou podstatou je fyzickd i psychické ptipravenost zivého organismu zvladnout narocné

situace &i dostatek energie k pohybu. Casto je tento termin spojovan s pojmem fyzicka
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zdatnost, ktera je kondici vyznamové velmi blizka. Podle Klavory (2015) se v ptipadé fyzické
zdatnosti jedna o urcitou adaptaci zivého organismu na naroky fyzické aktivity.
Fyzicka naro¢nost sportu vyzaduje velmi dobrou troven fyzické kondice, proto je pro

sportovce nezbytné neustale rozvijet a posilovat sviij potencial.
2.3.1 Slozky kondice

Télesnd kondice zahrnuje nejriznéjsi schopnosti zivého organismu, které jej udrzuji
V rovnovaze a piipravenosti zvladat kazdodenni fyzické aktivity. Kondi¢ni schopnosti Ize
rozClenit do tii kategorii, které zahrnuji silu, vytrvalost a ak¢ni rychlost. Tyto tii kategorie
zajistuji zivému organismu preziti a je proto nezbytné je v pribéhu zivota odpovidajicim
zpusobem rozvijet a upeviovat. Totéz plati i v ptipadé sportu, rovnomérné rozvijeni vsech tii
kategorii je podminkou pro zkvalitiiovani sportovniho vykonu.

Silova schopnost

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze silova schopnost je klicova pro rozvoj ostatnich
schopnosti. Silu dale charakterizuje jako schopnost, kterou organismus prekonava vnéjsi
odpor pomoci svalové kontrakce.

Silovou schopnost lze rozliSit na statickou a dynamickou. Statické silové schopnosti
jsou popisovany jako piekondni odporu ve statické poloze (ve stoji, visu, lehu apod.).
Dynamické silové schopnosti pak predstavuji pfekonavani takového odporu v pohybu (napf.
v diepu) (Zhéangl, 2011).

Dynamické silové schopnosti vymezuji tfi podoby — explozivni schopnosti, které
pfedstavuji maximalni Usili jedince zaméfené na akceleraci predmétu nebo vlastniho téla
(napf. hody), rychlostni schopnosti zahrnuji ptekonani odporu s co nejvétsi rychlosti nebo
frekvenci pohybu (napi. skoky) a vytrvalostni schopnosti, které pfedstavuji takové Cinnosti,
pfi nichZ je nezbytné udrzet vysokou intenzitu sily (napt. plavani) (Vagner, 2016).
Vytrvalostni schopnost

Vytrvalost je mozné obecné definovat jako dlouhodobou schopnost organismu
vykonavat urcitou pohybovou aktivitu s ur€itou intenzitou bez snizeni efektivnosti (Vagner,
2016).

Peri¢ (2010) oznacuje vytrvalostni schopnosti jako zplsobilost organismu odolavat
unavé pii vykonavani pohybové aktivity. Také povazuje vytrvalostni schopnosti za

nejdulezitejsi pro kvalitni sportovni vykon.
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Podle Viagnera (2016) je rozvoj vytrvalostnich schopnosti snadné, nebot’ jsou z velké
¢asti dany genetickymi predpoklady (60 — 80 %). Vysledky jejich rozvoje jsou ziejmé jiz ve
velmi kratkém cCase (v fadu ne€kolika tydntt) (Vagner, 2016).

Také vytrvalostni schopnosti lze rozélenit do nékolika kategorii — podle objemu
zapojeni svalové hmoty (globalni a lokélni), podle zplsobu vyuziti energie (anaerobni a
aerobni), podle typu svalové cinnosti (dynamické a statické), podle casového limitu
(sprinterské, kratkodobé, stiednédobé, dlouhodobé) (Lehnert et al., 2010; Votik, & Sramkova,
2011).

2.3.2 Rychlostni schopnost

Obecné vymezeni v souvislosti s pohybem organismu charakterizuje rychlost jako
vnitini dispozice k provedeni pohybu co nejvétsi rychlosti a v co nejkrat§im casovém limitu
(Dufour, 2015).

Rychlostni schopnosti jsou z nejvétsi miry dany genetickou dispozici, ktera determinuje
svalovou konstituci téla (pomér ¢ervenych a bilych svalovych vldken), a tréninkem je nelze
pfili§ ovlivnit (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Rychlostni vykon ovlivituje fada faktord, které 1ze roz¢lenit podle jejich ptisobeni. Prvni
kategorii tvofi geneticky podminéné faktory, do kterych je zafazovéana svalova architektura
(pomér svalové hmoty v téle), dale pomér rychlych a pomalych svalovych vlaken, schopnost
téla pracovat s energetickymi zdroji a neurosvalové podnéty ovliviwyjici silovy vykon. Druhou
kategorii tvoii faktory, které se daji rozvijet pomoci tréninku. V tomto ptipadé se jedna o
rozvinutou motorickou koordinaci, dokonale zvladnutou techniku sportu ¢i télesnou ohebnost
(Grasgruber, & Cacek, 2008).

Na rychlost je moZné nahlizet z n¢kolika Ghll pohledu. Odborna literatura uvadi riizné

typy kategorizaci rychlosti.
e FElementarni rychlost

Elementéarni rychlost spo¢iva v osvojovani urcitych motorickych programi v prubéhu
nacviku konkrétnich pohybovych dovednosti. Tyto programy se ukladaji v centralni nervové
soustavé v dlouhodobé paméti. Pokud jedinci zalezi na vysoké rychlostni vykonnosti, mély by

tyto programy byt kratsi (z divodu efektivity) (Peri¢, & Dovalil, 2010).
e Komplexni rychlost
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Komplexni rychlost velmi uzce souvisi s dalSimi fyzickymi piedpoklady a dovednostmi
jedince. Piedstavuje jejich vzijemné vazby (napt. rychlost, sila, obratnost, vytrvalost).
Komplexni rychlostni schopnosti 1ze rozdé€lit na schopnosti reak¢ni, jejichz podstatou je
schopnost organismu zahgjit pohyb na ur¢ity podnét (napt. vizualni nebo sluchovy), a
schopnosti ak¢ni, které predstavuji schopnost organismu vyvinout pohyb v co nejkrat$sim

Case, a rychlost jednani (Dufour, 2015).
e Reak¢ni rychlost

Ve sportu se reakéni rychlost vyjadfuje Casem, ktery jedinec spotfebuje od vjemu
urc¢itého podnétu po zahajeni pohybu. Ve sportovnich odvétvich je mozné vyuZzivat
nejriznéjsi signaly (napt. akusticky — vystiel startovni pistole, opticky — drdha letu micku ¢i
kotouce, taktilni - pfedani Stafetového koliku, ¢i kinesteticky — otevieni startovacich boxi pfi
dostizich). Reakce jedince pak miize byt jednoducha, ktera je dana geneticky (doty¢ny jedinec
reaguje na presné ureny podnét svym standardnim zpisobem), nebo vybérova, kterad

predstavuje reakci sportovee 0svojenou pohybovou dovednosti (Peri¢, & Dovalil, 2010).
e Akeni rychlost (realizacni)

Tento typ rychlosti piedstavuje rychlost reakce nervosvalového systému (rychlost
zmény polohy téla nebo jeho ¢asti). Akeni rychlost Ize rozliSit na acyklickou pohybovou
rychlost (maximalni rychlost jednotlivého pohybu bez odporu nebo jen proti malému odporu)
a cyklickou pohybovou rychlost (vysokofrekvenéni opakovani urcitého strukturalniho celku).
Tento typ pohybové rychlosti je dale clenén na akceleracni rychlost (maximalni zrychleni v co
nejkratS$im Case), frekvencni rychlost (co nejvyssi rychlost opakujicich se pohybii), rychlost se

zménou sméru (rychld koordinace pohybtl) (Zhanél, 2011).
e Rychlost jednani

Rychlost jednani 1ze vymezit jako schopnost reagovat pohybem ve vazbé na psychické
a neurobiologické fidici systémy jedince (Peri¢, & Dovalil, 2010).

Trénink rychlosti

Vzhledem k tomu, Ze rychlost je ze vSech schopnosti nejvice podminéna genetickymi

znalosti trenéra. Pii piiprave tréninkového planu jednotlivee musi mit na paméti, ze kazdy
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druh rychlosti méd své specifika a nelze proto aplikovat jednotnou tréninkovou sadu pro
vSechny rychlostni typy. Dale si musi byt trenér védom, ze kvalitni rozvoj rychlostnich
dovednosti je podminén intenzivni motivaci, zaujetim a vali (Greenwald, 2011). A
V neposledni fadé musi trenér 1 sportovec pocitat s tim, Ze rozvoj rychlostnich dovednosti je
zalezitost dlouhodoba, a proto je potieba s nim zacit jiz v Zakovském véku. Negativné mohou
pusobit na rozvoj rychlosti i dalsi faktory, jako napft. stereotyp, zdravotni kondice, vék apod.

(Dufour, 2015; Bollettieri, 2019).

Trénink a rozvoj rychlostnich dovednosti je velmi naro¢ny, proto je potteba dodrzovat
uréita pravidla, kterd efektivné jedince zatizi, avSak nezplsobi mu zdravotni, psychickou,
motivacni ¢i jinou ujmu. Trenér tedy musi dbat na dodrzeni intenzity cviceni (védomé
provadéni konkrétniho pohybu s maximdalni i vyS$$i intenzitou cvifeni), Casovém rozsahu
cviceni (cviceni rychlosti probihd mezi zahdjenim pohybu a momentem poklesu maximalni
intenzity cviku), po¢tu opakovani (dodrzovani frekvence opakovani cviku) a v neposledni
fad¢ je nezbytné dodrzovat interval odpoc¢inku, kdy télo obnovuje zdroje energie a fyzicky i

psychicky regeneruje (Lehnert et al., 2010).

v

Aby byl trénink rozvoje rychlosti co nejefektivngjsi, je nezbytné, aby trenér bral v potaz
obecné parametry zatizeni. Tyto parametry zatizeni pak tvoii zaklad, pro pripravu efektivniho

tréninku.
e Intenzita zatizeni

Pro efektivni trénink sportovce je nezbytnd maximalni intenzita zatiZeni, to znamena
maximalni soustfedéni na vykonavanou pohybovou aktivitu s maximalnim usilim vykonu.

Bez maximalni intenzity provadéni je trénink bezicelny (Zahradnik, & Korvas, 2012).
e Interval zatiZeni

Interval zatiZzeni je individudlni pro typ provadéné sportovni cinnosti, pro Uroven
sportovce 1 pro zvolenou tréninkovou metodu. Zahradnik a Korvas (2012) uvadéji interval 10

— 15 sekund.
e Interval odpocinku

Intenzitu a délku zatiZzeni je nutné kompenzovat dostatecnym odpocinkem, ktery

umoziuje télu sportovce regenerovat a obnovit energetické zdroje, zotavit centralni nervovou
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soustavu Ci vyrovnat v ur¢it¢ mife kyslikovy dluh z ptfedchéazejici aktivity. Obecné je

doporucovany interval odpo¢inku v rozsahu 2 — 5 minut (Zahradnik, & Korvas, 2012).
e Pocet opakovani

Opakovani tréninkovych aktivit vychazi z irovné sportovce, trénované ¢innosti ¢i miie
unavy. Pokud sportovec snizuje maximalni intenzitu provadéné Cinnosti a je jiz viditelné
unaven, piestava byt trénink ucelny a zacind se zvySovat riziko nezéddoucich efektii (vyssi
riziko Urazu, demotivace, snizeni soustiedéni, snizeni kvality provadénych Cinnosti atd.).

Pocet opakovani se pohybuje mezi 10 — 12 sadami) (Zahradnik, & Korvas, 2012).
e Zpusob odpocinku

Pfi tréninku rychlosti je vhodné zatazovat aktivni formy odpocinku, aby télo vhodné
regenerovalo — napf. chtize, mirny klus, strecink, protahovaci a uvolfiovaci cviky zatizenych

Casti téla atd (Zahradnik, & Korvas, 2012).

Rozvoj rychlosti v tenise
Rychlost v tenise ma velmi zasadni vyznam. VysSe uvedené druhy rychlosti stejné jako

ostatni slozky kondi¢nich schopnosti se v tenisové hie maximalné projevuji (Vagner, 2016).

e  Elementarni rychlost — napt. uder raketou

e  Komplexni rychlost — reakéni — napf. rychlost reakce hrace na letici mic¢ek

e  Komplexni rychlost — akéni — napft. rychlost a koordinace téla pii ideru

e  Komplexni rychlost — jednani — napt. rychlost pfedvidani soupefovy akce a

reakce na ni (Zhanél, 2011)

Proto ma trénink rychlosti sva specifika. V tomto typu tréninku se vyuzivaji tfi hlavni

metody rozvoje rychlosti.
e Metoda opakovani

Konkrétni pohyb se nacvicuje v béZnych podminkach s pestrymi obménami (rychly a
pomaly béh, starty z riznych poloh, rizné typy skoka v jednom prostiedi). Podminky jsou
upraveny tak, aby maximalni rychlost neklesala

e Metoda asistenéni
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Konkrétni pohyb se nacvicuje v jednodusSich podminkidch (béh se zvySovanim
frekvence pohybt, napt. bézecka abeceda, rizné typy poskokt, zkracovani kroku pii béhu,
apod.). Jedinci se pfipravuji zjednodusené podminky, které aby si navykl na maximalni

rychlost. Tato metoda neni vhodna pro uplné zacatecniky.
e Metoda rezistencni

Konkrétni pohyb se nacvicuje stiidavé v béznych a obtiznych podminkach (napf.
terénni behy, stiidani béhy a skoky, cviceni s odporem, apod.). CviCeni se provadi se zatézi
nebo v obtizném terénu. Opét neni vhodna pro zacateéniky (Dovalil & Choutka 2012;
Hoshins — Burneyova, & Carrington, 2015).

Rozvoj rychlosti v§ak miiZze probihat pouze na zakladé splnéni urcitych podminek. Jinak

by jedinci mohl hrozit obraceny efekt.

e Cviky musi byt provadény po uplném zotaveni téla. Jinak jedinci hrozi
ptetizenost tréninkem, bolest, tinava ¢i riziko poranéni.

e  Dokonalé ovladnuti techniky cviceni.

e  Dostatecny ¢as pro odpocinek a regeneraci mezi jednotlivymi cviky.

e  Po dobu cvi¢eni musi jedinec dosahovat maximalni rychlosti.

e  Trénink rychlosti je doporuceno zatfadit na tvod tréninkové lekce po

dukladném rozcviceni.

Variabilita tréninku pfedchazi vzniku rychlostni bariéry (Hoshins — Burneyova, &

Carrington, 2015).
2.3.3 Kondi¢ni trénink v tenisu

Rozvoj kondi¢nich schopnosti je nezbytny pro podavani kvalitnich sportovnich vykont.
Zvlasté v tenise, kdy jsou na hrace kladeny vysoké fyzické ndroky, jsou nezbytné vSechny
jeho faze zaméfené na jednotlivé slozky kondi¢nich schopnosti.

Efektivni kondi¢ni trénink se projevuje nasledujicimi zptsoby: (Crespo, & Miley, 2002,
139).

,, Oddaluje unavu a napomdaha rychlou regeneraci sil po utkani.
- Pomaha zvysovat sebediiveru a psychickou stranku v utkanich i pri tréninku.

- Podporuje psychickou odolnost hrace.
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- Zlepsuje techniku a pomaha ziskavat razanci uderii.

- SniZuje pocet a zavaznost zranéni.

- Snizuje dobu potrebnou pro regeneraci sil po tréninku.

- Umoznuje podavat vrcholny fyzicky vykon nékolik dnii v radé (mensi unava béhem
soutéze).

- Podporuje sportovni a tenisovy rist hrace.

- Zlepsuje celkovy zdravotni stav.
2.4 Sportovni priprava

Kwvalitni sportovni vykon je podminén vhodnou a pravidelnou sportovni pfipravou, ktera
sportovelim umoziuje rozvijet jejich sportovni potencidl. Pro kazdy sportovni obor piiprava
zahrnuje specifické prvky, jeji obecna struktura vSak ziistdva podobna. Vychézi z faktord,
které ptisobi na sportovni vykonnost jedince (Zahradnik, & Korvas, 2012).

Na sportovni ptipravu je nutné nahlizet ze tii hledisek. V prvni fadé je nezbytné odlisit
ptipravu déti a ptipravu dospélych, nebot’ kazdé vékové obdobi ma sva specifika. Za druhé je
nutné chapat sportovni piipravu jako proces, ktery probihd dlouhodobé& v zdvislosti na
uréitych sezonnich etapach. A v neposledni fad¢ je potieba ke sportovni piiprave pristupovat
jako ke komplexnimu systému, ktery rozviji maximalni moZznosti sportovce po vSech

strankach (Peric, 2012).
2.4.1 Senzitivni obdobi ve sportu

Senzitivni obdobi lze chépat jako etapy ve vyvoji ditéte, ve kterych ma dité nejlepsi
predpoklady osvojit si urcitou dovednost. Dit€ samo v tomto obdobi projevuje vlastni
iniciativu danou dovednost si osvojit, dokdze se na ni plné¢ koncentrovat a aktivné ji
nacvicovat, dokud samo dovednost nezvladne. Poté, co si dit¢ dovednost osvoji, senzitivita
pro ni odezni a nastupuje vyvojoveé vyssi senzitivni. V piipad¢, Ze v daném obdobi nebude mit
dit¢ dostatecné mnozstvi podnétli pro osvojeni konkrétni dovednosti, bude pro néj narocné a
nemotivujici osvojovat si ji v dalsim obdobi (Montessori, 2011).

Maria Montessori ve svych pedagogickych dilech vytvofila v&kové rozvrzeni
jednotlivych senzitivnich fazi, na kterych postavila zaklady svych vychovné vzdélavacich

postupti.
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e  V¢k 0 — 3 roky — senzitivni faze feéi, pohybu, fadu, faze fascinace drobnymi
predmeéty.

e V¢k 3 — 6 let — senzitivni faze objevovani okolniho svéta, faze uvédoméni si
vlastni ¢innosti, faze poznani moznosti vlastniho téla.

e  V¢k 7 - 12 let — senzitivni faze rozvoje moralnich vlastnosti a dovednosti, faze
utvareni socialniho védomi, faze predstavivosti, snéni a tuzeb.

e Vék 13 — 18 let — senzitivni faze hledani sebe sama, faze hledani mista ve
spole¢nosti, faze uvédomeéni si zodpovédnosti za své Ciny i za svij budouci Zivot

(Montessori, 2011).

Ve sportu jsou senzitivni obdobi charakterizovana jako nejvhodnéjs$i obdobi pro
osvojovani urcitych pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych schopnosti. V téchto
casovych etapach dosahuje osvojovani pohybovych dovednosti maximalniho potencidlu a
jedinec zaznamenava velké posuny ve svych schopnostech. Pokud obdobi neni optimalné
vyuzito, potencial pro osvojeni dovednosti vyhasind a posuny v pohybovych schopnostech
jsou pomalé, nekvalitni ¢i stagnujici (Peri¢, 2012).

Kazda z kondi¢nich schopnosti ma svou senzitivni fazi, kdy je danou schopnost

nejvhodnéjsi rozvijet.

e Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Koordina¢ni
schopnosti se rozvijeji jiz mladSim veéku a jsou spojeny s vyvojem ditéte. U divek toto
obdobi nastupuje mezi 7 — 11 lety a u chlapc mezi 8 — 12 lety. V literatuie o vyvojové
psychologii se toto obdobi Casto nazyva zlatym obdobim motoriky, kdy v pohybovych
schopnostech dochazi u déti k obrovskym posunim (Peri¢, & Biezina, 2019).

e  Senzitivni obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivosti. Také kloubni pohyblivost je
mozné rozvijet v uritych vyvojovych fazich. Nejucinnéjsi je v€kové rozmezi pro divky
mezi 8 — 12 lety a pro chlapce mezi 9 — 13 lety (Peri¢, 2012).

e  Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Rychlostni schopnosti
uzce souviseji s rozvojem centralni nervové soustavy. Senzitivni faze pro jejich rozvoj je
proto zafazovéan jiz do détského veéku mezi 10 — 13 lety, kdy jsou velmi piiznivé
podminky pro rozvoj rychlostnich i silové rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2012).

e  Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti. Silové schopnosti se rozvijeji

ve vztahu K télesnému vyvoji. Uzce souviseji s produkei hormont, které je ovliviuji.
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Proto se odlisné rozvijeji u chlapct a u divek. Pro divky je senzitivni obdobi pro rozvoj
silovych schopnosti mezi 10 — 13 lety a u chlapci mezi 13 — 15 lety (Peri¢, 2012).

e Senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Vytrvalostni
schopnosti je mozné rozvijet pribézné. Jeden z ukazatelll jejich optimalniho rozvoje je
efektivni hospodareni téla s kyslikem. Optimalni faze pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

uvadi odborna literatura mezi 15 — 17 lety (Dovalil & Choutka, 2012).

Nelze vSak s naprostou piesnosti fici, Ze v pfesné¢ v daném vekovém obdobi je vhodné
danou schopnost rozvijet. Vyvoj kazdého jedince je individualni, proto kazdy trenér musi
nejprve zjistit, jakou vyvojovou fazi pohybovych schopnosti konkrétni dité¢ prochézi, aby

mohl optimalné naplanovat tréninkové zatizeni.
2.4.2 Sportovni piiprava déti

Pohyb je pfirozenou soucasti zivota kazdého jedince. Zvlasté v détském véku je pohyb
nezbytny pro zdravy vyvoj kazdého ditéte. Disledek dnesni doby je hypokineze (nedostatek
pohybu), kterd je jednou ze zasadnich pfi€in vzniku civiliza¢nich chorob. Proto je sou¢asnym
vzdélavacim trendem piivést déti zpét k pohybu, vhodné je motivovat a upevnit v nich zasady
zdravého zpusobu zivota, jehoz nedilnou soucasti pohyb je. Zasadni roli v tomto procesu
hraje zejména rodina, kterd je pro dit€¢ vzorem, ale také Skola, kterd v ramci té€lesné vychovy i
dalsich aktivit probouzi v détech zdjem o fyzickou aktivitu. Pravé v ramci télesné vychovy
nebo dalSich sportovnich krouzkl dochazi u déti ke specifikaci pro konkrétni druh sportu, pro
ktery projevuji ur¢itou Uroven nadani. DileZité je tento moment v€as zachytit a ditéti pfipravit
takové podminky, aby sviij talent mohlo vhodnym zplisobem rozvijet (Peri¢, & Bfezina,
2019).

Identifikovat talent pro sport je vSak velmi obtiZzné. Peri¢ a Btezina (2019) definuji
talent jako: , priznivé seskupeni vioh pro cinnost, kterou chceme vykondvat. Ve sportu
hovorime o talentu tehdy, tvori-li morfologicke, fyziologické i psychologické dispozice
optimalni predpoklady pro provadeni daného sportovniho vykonu. Jedinec ma vsechny
pozadované znaky (morfologické, funkcni, somatické, psychické, socialni, atd.) pro to, aby
dosadhl absolutni maximdlni vykonnosti “ (Peri¢, & Bfezina, 2019, 31).

Sportovni pfiprava déti v konkrétnim sportovnim odvétvi by se méla fidit urcitymi
pravidly. Sportovni piiprava nesmi dit€¢ poskodit z fyzického i psychického hlediska
(pretizeni, jednostranny rozvoj, nevhodny pfistup, vysoké ndroky, absence pozitivnich

momentd apod.), jejim cilem by mélo byt utvareni pozitivniho vztahu ditéte ke sportu (radost
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z pohybu, zabava, pozitivni prozitky, spontaneita, pozitivni emoce) a polozeni zékladu sportu
(zaméfeni na hru, jeji obecnd pravidla, vhodné chovani pfi sportu atd.) (Peric, 2012).

V kazdém obdobi détského véku ma sportovni piiprava sva specifika, ktera vychazeji
z fyzického i1 psychického vyvoje ditéte.

V obdobi mladsiho Skolniho veku (6 — 10 let) by se sportovni ptiprava méla zamétrovat
zejména na herni principy, pozitivni emociondlni prozitky a Siroké spektrum riznych aktivit.
V tomto véku hraje pro déti zadsadni roli osobnost trenéra, proto by meél déti nejen motivovat,
ale tak sam ukazat radost a zajem o sport, nadSeni z pohybu apod. Vzhledem k rychlému
uceni deti tohoto véku je vhodné pokladat zaklady spravné zivotospravy a hygieny, které
pusobi jako pozitivni faktor pii rozvoji sportovnich schopnosti i v budoucim zivoté (Peric,
2012).

V obdobi starSiho Skolniho véku (11 — 14 let) musi sportovni piiprava pocitat s urcitou
snizenou schopnosti uceni se. Pozadavky ve sportovni piipravé se prohlubuji, déti jsou
vedeny K tomu, Ze sport, kterému se chtéji vénovat na vyssi arovni, neni jen zabavou, ale také
uréitymi povinnostmi (napf. pravidelnost tréninku, maximalni intenzita, zodpovédnost za své
jednéni apod.). Role trenéra se méni z autority do pfitele, ktery poradi, vyslechne, podpofi,
motivuje, ktery jde ptikladem toho, kam Ize zodpovédnym tréninkem dojit (Peri¢, 2012).

Podle odbornikti v§ak neni vhodné zacinat u malych déti s intenzivnim specializovanym
tréninkem. Pro malé déti by mél byt sport zabavou, kterd je plnad novych zazitki a vyzev,
prostor pro optimalni télesny i duSevni vyvoj, prosttedi pro upevilovani a prohlubovani
vhodnych socidlnich, moralnich, seberegulacnich 1 emocnich navykl (Peri¢, & Brfezina,
2019).

Tenis, pokud se mu chce Clovék vénovat na vyssi nez rekreacni Urovni, vyzaduje
specifickou pfipravu pro zdjemce jiz od détstvi. Jako vhodné obdobi pro zahdjeni sportovni
ptfipravy v tenise je uvddéno obdobi mladsiho Skolniho véku, kdy se upravuje plynulost
télesn¢ho 1 psychického vyvoje, zdokonaluje se motorika, rychlost pohybu, koordinace a
zvysuje se svalova sila. Dit¢ v tomto v€ku pocituje vyssi potiebu pohybu, chut’ vyzkouset a
naucit se nové véci. Z téchto diivodl je vhodné zacinat se sportovni specializaci (Vagnerova,
2012). Nesmi se vSak zapominat, Ze dité stale prochazi vyvojem a vysoké ndroky na sportovni
vykon by je mohly demotivovat od sportu nebo dokonce zpusobit negativni zdravotni
duasledky.

Peri¢ (2012) zdiraziuje, ze trénink v tenise u déti mladsiho Skolniho v€ku by mél mit

ptfipravny charakter, ktery podporuje motivaci ditéte k vykonu sportu, rozviji radost a
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spontaneitu, podporuje zdravy télesny rust a vyvoj. Proto by tenisovou piipravu mél
realizovat zkusSeny trenér se specializaci na détsky vek, ktery prostiednictvim pedagogickych
zéasad utvaii u déti zaklady sportovni vykonnosti (Peric, 2012).

Zakladem sportovni piipravy déti je hra. Hra, ktera je sté¢Zejni pro détsky vek, je jedna
zZ piirozenych metod uceni. Proto by trénink tenisovych dovednosti u déti mél probihat ve
formé hernich ¢innosti zamétenych na rychlost, silu i vytrvalost. Dalsi tenisové dovednosti je
vhodné nacvi¢ovat s maximalnim vyuzitim nazoru, ktery déti chapou mnohem snadnéji nez
obsahly popis a vyklad. Také je nezbytny vyssi pocet opakovani ¢innosti, aby si je déti
dokonale zapamatovaly.

Specializovany trénink, ktery jiz pfipravuje hra¢e na zavodni kariéru, doporucuje
Crespo a Miley (2000) zahajit mezi 12 — 14 lety. Podle Dovalila a Choutky (2012) brzké
zahajeni specializovaného tréninku sice ptinasi rychly rist vykonnosti a takto trénovany hrac
brzy dosdahne vykonnostniho vrcholu, ale doba vrcholného vykonu je krat$i a napft. jiz po

osmnactém roce dojde k zaostavani vykonu.
2.4.3 Sportovni priprava dospélych

Trénink dospélych tenistll se zasadné odliSuje od sportovni pfipravy déti. Zatimco
Vv détském veku se hraci s tenisem setkavaji poprvé, trénink dospélych hract rozviji ziskané
dovednosti. Dospéli hraci, ktefi maji osvojené zakladni dovednosti, jiz maji piedstavu o tom,
co dokédzou 1 co je jejich slabinou. Nemusi se pii trénovani vénovat vSestrannému rozvoji, ale
zaméfit se na konkrétni ¢innost. Uvédomuji si svilj potencial, svoje moznosti i svoje limity.
Béhem tréninku se zamétuji napf. na zvySovani sily uderu, nacvik novych strategii a technik
hry.

Lehnert et al. (2010) vidi zakladni odlisnosti tréninku détskych a dospélych hracu
zejména v obsahu tréninku, jeho metodice a organizaci, zpiisobu vedeni a fizeni, Casovém
rozsahu, form¢, herniho nacini, pravidel apod.

Peri¢ (2012) zase uvadi, ze na rozdil od dospélych je pro déti vhodna skupinova forma
tréninku, kde dochézi k pfirozenému srovnavani a soutézivosti. To by v ptipad¢ dospélych

(vzhledem k psychické a emocionalni slozce osobnosti) mohlo mit spiSe negativni vliv.
2.4.4 Vékové kategorie détskych tenistii

Pro détskou soutéz plati v Ceské republice modifikovand pravidla i pomiicky

odpovidajici konkrétnim vékovym moznostem. Pro détské hrace konkrétni vékové skupiny
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jsou upraveny jak velikosti a hmotnosti pomicek (rakety, mice), tak rozméry tenisovych

dvorct, ale také pravidla pro zdvodni turnaje.

e Kategorie Minitenis
Minitenis zahrnuje déti ve véku 6 — 7 let (mohou se ho vSak ucastnit i mladsi déti).
Cilem této kategorie je zejména rozvoj hernich dovednosti. Trénink musi byt zédbavny a
motivujici, aby potencionalni budouci tenisty neodradil. Déti v této kategorii se uci zakladnim
uderdm a jejich spravnému provedeni, technika zatim neni prosazovana. Soutéz v kategorii
Minitenis probiha formou cvi¢nych zapast, ve kterych se nediferencuje chlapeckd a divci
kategorie. Hraje se na dvorci pro minitenis, ktery ma zkracené rozméry. Také pravidla hry

jsou modifikovana vzhledem k véku soutézicich (cztenis, n. d.).

e Kategorie Babytenis
Babytenis je ur¢en pro hrace ve véku 8 — 9 let (mohou se ucastnit i mladsi). Babytenis
se jiz hraje na standardnim tenisovém dvorci, avSak i zde jsou nezbytné urcité modifikace ve
vztahu k vékovym moznostem. Lisi se typ mice, velikost rakety, délka utkani. Stejné jako u
minitenisu se Vv této kategorii klade diraz na herni dovednosti, pfesné provedeni zakladnich
udert a piipravé na vyssi vékové kategorie (cztenis, n. d.).
e Kategorie Mladsi zaci 10 — 12 let
e Kategorie Starsi zaci 13 — 14 let
e Kategorie Dorost 15 — 18 let
Pro tyto zminéné kategorie jiZ plati standardni pravidla i rozméry dvorce, déti pouZzivaji
standardni velikosti raket i mici. Trénink téchto kategorii je jiz specificky a cili se na

individualni dovednosti kazdého hrace (cztenis, n. d.).
2.4.5 Sportovni piiprava a jeji etapy

Pro dokonalou sportovni piipravu v tenise je dulezité jeji pfesné naplanovani.
Z kratkodobého hlediska je mozné chapat planovani jako obsah vyukové jednotky,
z dlouhodobého hlediska se jedna o rozplanovani sportovni ¢innosti do delSich etap.
Dlouhodobé planovani fazuje etapy sportovni piipravy do obdobi podle pfipravy na
zavodni sezonu, béhem ni a po jejim skonceni. Tzv. pfipravné obdobi se zamétuje na
vSestrannou piipravu hrace. Trénink se zaméfuje na rozvoj pohybovych dovednosti
s kompenzaci jednostranné zatéze, dale pak na technickou, taktickou i psychologickou
ptipravu (Gilbert, & Jamison, 2018; Jansa, 2018).
26



Ptedzavodni obdobi zahrnuje trénink, béhem néhoz se sportovec snazi dostat do co
nejlepsi zavodni formy. V tomto obdobi sportovni piiprava piedstavuje kombinaci specidlnich
prvkl (simulovana utkani v dvojhie a Ctyrhie) a technické a taktické pfipravy. V prabéhu
tohoto obdobi se konaji pratelska utkani, jejichz prostfednictvim trenér ovefuje piipravenost
hrace na zavodni obdobi (Gilbert, & Jamison, 2018; Jansa, 2018).

Sportovni ptiprava v zdvodnim obdobi se ptizplisobuje zdvodnim turnajim. Trénink je
zamé&feny na odstraiiovani nedostatkli, kompenzaci, regeneraci a udrzeni formy (Jansa, Helus,
& Valkova, 2012).

Ptechodné obdobi zafazené mezi jednotlivymi celoro¢nimi plany je urc¢eno k aktivnimu
odpocinku a regeneraci. Hra¢i maji snizeny objem tréninku a jsou zatazovany dalsi druhy
sportt, aby byla kompenzovéna jednostranna z4téz beéhem ptredzavodniho a zavodniho obdobi

(Bollettieri, 2019).

Hraci, ktefi jsou v tenise Uspé$néjs$i, maji tréninkovy plan ndro¢né&jsi, nebot’ jejich
trénink zahrnuje ptipravu na dvé zavodni obdobi.

Z kratkodobého hlediska lze na sportovni pfipravu nahliZet i jako na obsah tréninkové
jednotky. V ptipadé détské tréninkové skupiny se muze jednat o jednu tréninkovou lekci
v rozsahu 60 minut. Tato lekce obsahuje zakladni organizacni faze, které jsou podle ¢asti
lekce vhodnym zplsobem sefazeny. Po tvodni ¢asti (prezence, seznameni s cilem hodiny)
pfichazi rozehtivaci Cast, kterd je zaméefend na rychlé pohybové hry. Nasleduje rozcvicka,
kterd je v prvni Casti zaméfena na rozcviceni vSech télesnych partii, a v druhé c¢asti se
orientuje na ty partie, které¢ budou v konkrétni jednotce vice zatéZovany. V pripravné ¢asti se
hraéi uéi a opakuji nové dovednosti. Cast zaméfena na herni situace a dovednosti obsahuje
prvky technické a taktické ptipravy. V zavérecné fazi pak hraci relaxuji formou protahovacich
a kompenzacnich cvikll. Na zavér lekce obdrzi hraci individualni ukoly pro domaéci piipravu

(Peric, 2012).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit soubor prupravnych cvi¢eni na rozvoj rychlosti

v tenise u déti.
3.2 Dil¢i cile

e Analyzovat odbornou literaturu
e Sestaveni prupravnych cviceni na rozvoj rychlosti

e QGraficky znazornit pripravna cviceni
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Vsechny potiebné dokumenty pro napsani bakalédiské prace jsem Cerpal z pisemnych
zdroji. Pfevazné byly vyuzivany knizni a internetové.

Pro teoretickou cast byly pisemné zdroje pouzity hlavné z knihovny Univerzity
Palackého v Olomouci a z elektronickych informaénich zdroji Univerzity Palackého

v Olomouci.

4.2 Popis sbéru dat

Pied vytvofenim této prace bylo zapotiebi, stanovit si vékovou skupinu, na kterou se
bude tato prace vztahovat. Po konzultaci s vedoucim prace jsme stanovili vékovou hranici na
déti od 8 let.

Prvotnim cilem pripravnych cvi¢eni byl rozvoj rychlosti v tenise. DalSim kritériem
bylo, aby prupravna cviceni napomahala i k rozvoji dal$ich schopnosti a dovednosti
(naptiklad tenisové udery).

Pripravna cviceni jsou rozdélena do dvou casti. Prvni ¢ast (5 cviceni) je zaméfena
pouze na kondi¢ni rozvoj, druha ¢ast (25 cviceni) je s vyuzitim riznych tenisovych udert.

Pro vytvofeni souboru pripravnych cviceni jsem vyuzil hlavné své trenérské praxe a

nékterd cviCeni jsem konzultoval s ostatnimi tenisovymi trenéry.
4.3 Popis grafického programu

Na grafické znazornéni prupravnych cviceni jsem si vybral demo verzi pocitacového
programu Drillbook, ktery mi doporucil vedouci prace. Demo verze je zdarma po dobu 30
dnti a nese sebou nékolik omezeni, plnd verze programu je jiz zpoplatnéna. Plnd verze
programu ma nékolik funkei naptiklad graficka cviceni, textova cvi€eni, nebo slouzi jako

denik. Program lze vyuZivat na mnoho sporti (fotbal, hazena, kuzelky a dalsi).
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£ DrillBook 2.10.2 - Neaktivovany [ o S

Soubor  Modul Nastroje  Napovéda
BEHEE=0DEHEEE
Kategorie

[sWbere>

Podcategore

[<Wbere>

Cvideni

[wberte>

Vekové kategore

-
O utomax. [JUSmax  [] Ul6astars nrlllnouk
Popis cvideni

For your perfect coaching

Vitejte v DrillBooku

Pokud jste spustili DrillBook poprvé, piejdéte nejprve do nabidky Nastroje -
Nastaveni - Nastaveni sporti a upravte nastaveni aplikace pro vami zvoleny
sport.

Poté vytvorte nejprve pozadované Kategaorie a Podkategorie pro tridéni cviceni.
Kliknéte na nabidku Soubor - Novy / Zménit nebo ikonu a v dialogovém okné
zadejte pozadované hodnoty (napf. Kondicni pfiprava - Obratnost). Nasledné ve
stejném okné prepnéte na kartu Cviceni a vytvoite své prvni cviceni.

Stejnym zpusobem poté vytvorte i Kategarie pfipadné Podkategorie i v ostatnich
Poznamka fk nakresu) modulech, které hodlate pouzivat.

Podrobnou napovédu naleznete v nabidce Napovéda - Obsah.

Kligova slova

Obrazek 1. Uvodni stranka Drillbooku.

Ze zalatku jsem postupovat podle instrukci na Gvodni strang. Sel jsem do zalozky
Nastroje — Nastaveni a poté do Nastaveni sportu. Zde jsem si vybral potfebny sport, v mém
ptipadé€ polovina tenisového kurtu. Nasledné jsem v zdloZce Soubor — Novy / Zménit vytvoril
pozadované kategorie. Po vytvofeni kategorii jsem zvolil cvi¢eni a mohl jsem zacit

s grafickym znazoriiovanim pripravnych cviceni.

Soubor  Modul Nastroje  Népovéda

PEHE=nEEETIEA

Kategorie HiEE

[Kondiéni piprava -rozvoj rychlosi - m
Podkategare

[Rozvo) ychlosti -
Cuiceni

[ -
Vekavé kategore =
U10max UtSmax U163 starsi D
Popis cvigeni

+|&
i

Poznamka (k ndkresu)

1. Hra
Kiviy H HEERNEEEE

Zakongeni kiiviy
- A5 |S|AANE A A 2 A A OO
Hraéi
- [Olaldelel

Objekty
- [T[af=[-Jz]o[e[e]o[=[DTHI-
m oM

Obrazek 2. Vytvareni prapravnych cviceni v Drillbooku.

Kigova slova
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Po splnéni vSech piedchozich kroki jsem mohl zacit s tvorbou pripravnych cviceni. Pro
tvorbu je diilezita spodni ¢ast stranky, kde se nachazi grafické prvky: kiivky, hraci a objekty.
Leva strana slouzi K popisu cvieni a poznaimkam a prava strana slouzi k pfedevsim k tpravé.

Tento program se zdal ze zacatku jako slozity, ale po jeho prostudovani slo vSe hladce.

Tvorba jednoho cviéeni zabrala zhruba 3 — 5 minut.
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5 VYSLEDKY

Pti tvorbé pripravnych cviceni jsem vyuzil své znalosti z trénovani tenisu a néktera
cviCeni jsem konzultoval s dal§imi trenéry.

VSechna cviceni jsou zaméfena hlavné na rychlost, ale zaroven slouzi i k rozvoji jinych
schopnosti potiebnych pro tenis. Prvnich 5 cvieni je zaméfeno pouze na kondici bez
odehrani mic¢ku, do zbylych 25 je zapojeno co nejvic druhti tenisovych tudert (¢op, podani,

volej...).

A Hrag ——=  Pohyb hrace . Expanzni guma

© Trenér ===>  Odehrany mitek .A. KuZel
- ‘> Migek od trenéra — PrekaZka
& A Plo3ina
] Mitek

Obrazek 3. Prehled grafickych znacek.
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5.1 Kondi¢ni cvi¢eni bez tenisovych uderu
1. Odrazy z jedné nohy.
e  Pomiucky: zadné
e Doba trvani: 6 — 8.
e  Popis: hra¢ stoji mezi singlovou a deblovou ¢arou. Skace mezi témito ¢arami
tak, ze se vzdy odrazi z jedné nohy. Takhle proskace celé pole od zakladni az k siti a od

sit¢ bézi sprintem zpét na zakladni Caru.

s NN NN SN

Obrazek 4. Odrazy z jedné nohy.
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2. Side-step a sprint.
e  Pomiucky: kuzely
e Dobatrvani: 6 —9s.
e  Popis: hra¢ stoji na stfedu zakladni ¢ary a kolem sebe ma 3 kuzely. Jeden je na
sttedu podavaci cary, dalsi jsou na zakladni ¢afe u singlovych car. Hra¢ zacina side-
stepem k pravému kuzelu, od pravého kuzelu side-stepem Kk levému kuzelu a nasledné

zpét na sted, jakmile se dostane zpét na stied, vybiha sprintem dopiedu ke kuzelu.

Obrazek 5. Side-step a sprint.
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3. Sprinty ke kuZeliim.
e  Pomiucky: kuzely
e Dobatrvani: 2 -5s.
e  Popis: hra¢ stoji na stfedu podavaci ¢ary a v kazdém rohu ma kuzel vzdy jiné
barvy. Trenér vzdy nahlési barvu jednoho kuzelu a hra¢ k nému musi co nejrychleji

dob¢hnout a vratit se zpét na stred. Jakmile je zpét na stfedu, tak fika trenér dalsi barvu.

\ A
AR

Obrazek 6. Sprinty ke kuzeltim.
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4. Pyramida.
e  Pomiucky: zadné
e Dobatrvani: 8§ —12s.
e  Popis: hra¢ stoji na jedné strané deblové Cary. Vybiha sprintem nejdiiv k blizsi
singlové Caie a zpét, nasledné bézi ke stfedu podavaci Cary a zpét a takhle pokracuje ke

v

vSem Caram (vzdalenéjsi singlové a deblova).

Obrazek 7. Pyramida.
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5. Béh ke kuZeliim se stinovanim.

e  Pomiucky: kuzely

e Dobatrvani: 12 -16s.

e  Popis: hra¢ stoji na stiedu zakladni Cary s raketou. Kolem sebe ma 5 kuzeli
oznacenych od cCisla 1 po ¢islo 5. Hra¢ béha postupné od cisla 1 az po ¢islo 5. Vzdy
dobé¢hne ke kuzelu, dotkne se jednou nohou a nastini uder (u ¢isla 1 a 2 bekhend a u
zbylych cisel forhend). Po stinovani se vraci zpét na stfed a odtud vybiha k dalSimu

kuzelu. U kuzelu ¢islo 3 je jediné vyjimka, kdy se hra¢ vraci pozpatku.

B
24
& < I 4
—_—
5 a 4 A

Obrazek 8. Béh ke kuzelim se stinovanim.
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5.2 Cviceni se zapojenim tenisovych udert
6. Skoky pi‘es pirekazky a nahrany forhend/bekhend.
e  Pomiucky: prekazky, micky
e Dobatrvani:3-5s.
e Popis: hra¢ zacinad na stfedu zakladni Cary, trenér stoji na stiedu mezi siti a
podavaci ¢arou. Hra¢ zacina preskoky snozmo pies piekazky a nasledné mu trenér hazi
nepravideln¢ nahrany mic¢ek bud’ do forhendové, nebo bekhendové strany. Hra¢ dobiha

micek a odehrava po lajné.

Obrazek 9. Skoky ptes prekazky a nahrany forhend/bekhend.
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7. Forhendovy dril.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 4 —7s.
e  Popis: hra¢ zacina ze stiedu zakladni ¢ary, trenér stoji za singlovou ¢arou mezi
podavaci ¢arou a siti. Hra¢ odehrava postupné ¢étyii forhendy, které mu trenér hazi z ruky.
Prvni mic¢ek hra¢ odehrava ze zakladni ¢ary a kazdy dal$i mi¢ek mu trenér hézi kratsi, aby

se hrac¢ po kazdém micku ptiblizoval k siti. V§echny mic¢ky hra¢ odehrava po lajné.

Obrazek 10. Forhendovy dril.
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8. Cty¥i sméry.

e  Pomucky: micky

e Doba trvani: 3 - 10s.

e  Popis: hra¢ stoji na stfedu zakladni ¢ary, trenér na stiedu mezi podavaci a
zékladni carou. Trenér ma ruce v upazeni a v kazdé ruce drzi 2 micky. Hra¢ stoji
pfipraveny a trenér mu hazi nepravidelné¢ micky do ¢tyf sméra (kratky forhend, nebo
bekhend a dlouhy forhend, nebo bekhend). Hra¢ vzdy dobihd a odehrdva micek (lajna,

nebo kiiz) a vraci se zpét na stfed. Jakmile je zpét na stfedu trenér hazi dalsi micek.

Obrazek 11. Ctyii sméry.
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9. Obihani se sprinty na nahrany micek.

e  Pomiucky: kuzely, micky

e Dobatrvani: 10 —14 s.

e  Popis: hra¢ zac¢ina v bekhendové strané na spojnici zakladni a singlové cary,
trenér stoji taktéz v bekhendové stran¢ na podavaci ¢are. Hra¢ vybiha a obiha prvni kuzel,
jak ho obéhne, tak mu trenér hazi kratky nahrany micek, ktery hra¢ dobiha a odehrava do
bekhendové strany soupete. Po odehrani bézi hra¢ pozpatku ke druhému kuzelu, ktery
opét obehne a bézi zase na kratky micek. TotéZz provede hrac i u tetiho kuzele. Trenér se

musi posouvat po podavaci Care k forhendové stran€, tak aby micek nehazel z prilis

velkého uhlu.

Obrazek 12. Obihani se sprinty na nahrany micek.
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10. Nepravidelné udery.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hra¢ za¢ina na stfedu zakladni ¢ary, trenér stoji na stiedu u sité. Trenér
rozhazuje micky po jednom do vSech sméra (dlouhy, kratky, ostry thly,...) a pfi kazdém
odhozu hraci fekne kam ma micek odehrat (kratky ven z kurtu, lob do bekhendu, kratas

do forhendu,...). Hrac¢ se po kazdém uderu vraci zpét na stred.

Obrazek 13. Nepravidelné udery.
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11. Split-step s ploSinou.
e  Pomicky: ploSina, micky
e Dobatrvani: 4 —6s.
e  Popis: hra¢ stoji na stiedu za zakladni ¢arou, trenér stoji na stfedu u podavaci
cary. Hra¢ ma pted sebou plosinu (30 cm), na kterou naskoci (snozmo). Jakmile je hrac¢ na
plosiné seskakuje do split-stepu a dobiha krat$i micek od trenéra a odehrdva dlouhy mic

do ktize. Trenér hazi micek hraci v ten moment, kdy seskakuje z plosiny.

Obrazek 14. Split-step s ploSinou.
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12. Forhend po jednom s obihanim.
e  Pomiucky: kuzel, micky
e Dobatrvani: 3—-5s.
e  Popis: Hra¢ zacina na stiedu zékladni ¢ary, trenér stoji na stfedu podavaci ¢ary.
Trenér héazi krat§$i micky do forhendové strany, hra¢ micek dobiha a zrychluje do
bekhendové strany soupeie. Po odehrani se hra¢ vraci stfedem kurtu kolem kuzelu zpét na

stied.

@ —

Obrazek 15. Forhend po jednom s obihanim.
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13. Osmicky.

e  Pomiucky: kuzely, micky

° Doba trvani: 5 -7 s.

e  Popis: hra¢ stoji na stfedu zakladni Cary, trenér stoji na stfedu mezi zakladni a
podavaci ¢arou. Hra€¢ ma jeden kuzel ve forhendové Casti a jeden v bekhendové cCasti.
Jakmile trenér hodi micek, tak hra¢ vybiha, obih4 kuzel zezadu a odehravé dlouhy forhend
po lajné. Po odehrani bézi hrac¢ side-stepem ke druhému kuzelu, az se hrac blizi zhruba ke

sttedu, tak mu trenér hazi druhy micek na bekhend. Hra¢ opét obiha kuzel zezadu a

odehrava dlouhy bekhend po lajné.

— P

Obrazek 16. Osmicky.
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14. Zakladni udery s expanzni gumou.
e  Pomiucky: expanzni guma, micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hrac stoji na stfedu zakladni Cary a je pfipoutan na expanzni gumu,
kterou bud’ mizeme ptipoutat k plotu, nebo ji mize pfidrzovat pomocnik. Trenér stoji na
sttedu podéavaci ¢ary. Jakmile trenér hodi micek (na forhend), hra¢ ho dobihd a odehrava

po lajné, poté co se vrati hra¢ na stfed a trenér hazi dalsi micek (na bekhend).

Obrazek 17. Zakladni udery s expanzni gumou.
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15. Volej a sme¢.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hra¢ stoji na stiedu zhruba 2 metry od sité, trenér na druhé stran¢ na
sttedu zakladni ¢ary. Prvni micek odehrava hrac stop volej do bekhendové strany, druhy
micek odehrava trenér dlouhy lob. Hra¢ rychle couva a smecuje do forhendové strany

soupere.

Obrazek 18. Volej a smec.
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16. K¥ize a lajny.

e  Pomucky: micky

° Doba trvani: 5 — 20 s.

e  Popis: Hra¢ €. 1 zac¢ina na stfedu zakladni Cary, trenér/hrac €. 2 zaciné na druhé
stran¢ na stfedu zakladni ¢ary. Trenér/hrac €. 2 rozehrdva micek do kiize, hrac ¢. 1 vraci
zpét po lajné. Hrac €. 1 hraje pouze lajny, trenér/hra¢ €. 2 hraje pouze kiize. Toto cviceni
lze hrat i na body proti sob¢é. Po ur¢itém case, nebo odehrani urcitého poctu bodi se

prohodi, tak Ze hrac ¢. 1 bude hrat pouze kiiZe a trenér/hrac ¢. 2 pouze lajny.

Obrazek 19. KiiZe a lajny.
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17. Tti forhendy.

e  Pomucky: micky

e Dobatrvani: 7—10s.

e  Popis: hra¢ zacind v zakladnim postaveni na stfedu zékladni ¢ary, trenér na
druh¢ stran¢ v bekhendové stran¢ mezi siti a podavaci ¢arou. Hra¢ odehrava posupné tii
forhendy. Prvni micek mu dava trenér dlouhy do forhendového rohu, hra¢ dobiha a
odehrava zpét po lajné. Druhy micek dava trenér dlouhy na stied, hrac se vraci zpét, obiha
micek na forhend a vraci zpét do bekhendového rohu soupete. Treti micek dava trenér
krat$i nahrany do bekhendové strany, hra¢ micek obiha a zakoncuje kratkym forhendem

ven z kurtu.

>

Obrézek 20. Tti forhendy.
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18. Servis a volej
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hra¢ zacCinad z forhendové strany, trenér stoji na druhé strané na stfedu
zakladni ¢ary. Hra¢ zacind podanim ven z kurtu z forhendové strany. Jakmile hraé
odehraje podani okamzité nabiha na sit’, kam mu trenér nahrava micek, ten hra¢ dobiha a

zakoncuje dlouhym volejem do bekhendové strany soupere.

Obrazek 21. Servis a vole;.
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19. Prochazeni forhendu.
e  Pomiucky: kuzely, micky
e Dobatrvani: 3 —4s.
e  Popis: hrac stoji ve forhendové stran¢ za kuzelem, trenér stoji na singlové Care
ve forhendové strané mezi zakladni a podavaci ¢arou. Trenér hodi nizky micek zhruba
mezi kuzely, hrd¢ dobihd a odehrava forhend po lajné, ptiCemz prochazi uder tak, aby

uder koncil u pfedniho kuZzele. Nasledné obihé kuzel a vraci se pozpatku zpét na zacatek.

Obrazek 22. Prochazeni forhendu.
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20. Kratky a dlouhy.

e  Pomiucky: kuzel, micky

e Dobatrvani: 5—-7s.

e  Popis: hra¢ stoji na stfedu zakladni ¢ary, trenér u stfedu podavaci Cary. Prvni
micek hazi trenér kratS$i nahrany na forhend, hra¢ dobihé a odehrava po lajné. Po odehrani
se vraci zpét na sttedem kurtu kolem kuzelu. Jakmile je hra¢ u kuzelu, tak mu trenér hazi
dlouhy a vys$si micek do forhendu. Hra¢ couva dozadu, aby se dostal k mic¢ku, a odehrava

vyssi dlouhy topspin do bekhendového rohu soupete.

Obrazek 23. Kratky a dlouhy.
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21. Trojuhelnik.

e  Pomiucky: kuzely, micky

e Dobatrvani: 3 -5s.

e  Popis: Hra¢ zacina na stfedu zakladni Cary, trenér stoji na singlové Care ve
forhendové strané mezi zékladni a podavaci ¢arou. Hra¢ méa pied sebou tii kuzely ve tvaru
trojuhelniku. Trenér hazi nizsi micek, hra¢ dobiha a forhendovy uder prochézi tak, ze by
m¢él koncit u predniho kuzele (forhend odehrava po lajn¢). Nasledné€ se side-stepem vraci

zpét ke stredovému kuzelu, ktery obiha a jde na dalsi micek.

Obrazek 24. Trojuhelnik.
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22. Servis a dobihany bekhend.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hra¢ zaina na zakladni ¢are ve forhendové strané, trenér na druhé strané
na stfedu zakladni ¢ary. Hra¢ zac¢ina podanim z forhendové strany ven z kurtu a hned na to
trenér nahazuje hraci vyssi nahrany micek na bekhend. Hrd¢ dobihd a zrychluje bekhend

do kiize

Obrazek 25. Servis a dobihany bekhend.
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23. Bekhend a drive volej.

e  Pomucky: micky

e Dobatrvani: 4 —6s.

e  Popis: hra¢ za¢ina na stfedu zakladni ¢ary, trenér na druhé strané na zakladni
care Vv bekhendové stran€. Trenér nahréava vyssi micek do bekhendu tak, aby ho hrac
zrychlil do bekhendové strany soupete. Po tomto tideru se hra¢ dostava dopiedu, tam mu
trenér nahrava druhy micek, ktery mu dava pomalym obloukem do forhendové strany.

Hra¢ dobiha k mi¢ku a zakoncuje drive volejem do bekhendové strany soupefe.

Obrazek 26. Bekhend a drive vole;.
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24. Volejovy dril.

e  Pomucky: micky

e  Doba trvani: 10 —20s.

e  Popis: hrac €. 1 stoji na stfedu podavaci ¢ary, trenér/hrac ¢. 2 taktéz na opacné
stran¢. Trenér/hrac €. 2 rozehraje micek na forhendovy volej hrace €. 1, ten vraci volej po
lajné. Trenér/hra¢ ¢. 2 vraci mi¢ek do ktize, takhle drzi vyménu, Ze jeden hraje pouze
lajny, druhy pouze kiize (pouze voleje). Tohle cviceni lze hrat i na body proti sobé. Po

ur¢itém case, nebo po odehrani urcitého poctu micka si vymeéni smér odehravani mickt

(lajny a ktize).

Obrazek 27. Volejovy dril.
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25. Ritern a dobihany bekhend.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 4 —6s.
e  Popis: hra¢ zalind na riternu ve forhendové strané, trenér stoji na podani
z forhendové strany (na zakladni Care, ale miize 1 z podavaci Cary). Trenér da podani ven
z kurtu, hra¢ riternuje forhendem po lajné. Néasledné trenér nahraje kratky micek do
bekhendové strany, hra¢ dobiha a zakoncuje bekhendem po lajné (dlouhy rychly bekhend,

nebo krat’as za sit’).

Obrazek 28. Ritern a dobihany bekhend
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26. Postupny utok.

odehrava postupné tfi mi¢ky. Prvni mu dava trenér dlouhy micek do forhendového rohu,
hra¢ odehrava zpét dlouhy forhend po lajn€. Druhy micek dava trenér krat$i nahrany na
forhend, hra¢ dobiha a zrychluje forhend do bekhendového rohu soupeie. Po odehrani se
hra¢ piesouva na stied K siti a trenér mu dava posledni mic¢ek do bekhendové strany. Hrac

dobiha a zakoncuje bekhendovym volejem do forhendové strany soupefe.

Pomucky: micky

Doba trvani: 6 — 9 s.

Popis: hra¢ zacina na stiedu zakladni ¢ary, trenér na stfedu podavaci ¢ary. Hraé

Obrazek 29. Postupny ttok.
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27. Zady Kk siti.
e  Pomucky: micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: Hrac stoji na stfedu zakladni ¢ary otoCeny zady k siti, trenér stoji na
sttedu u sité. Trenér hazi hra¢i nepravidelné micky. S kazdym hodem da trenér hraci
znameni, Zze se ma otoCit. Hra¢ se otoc¢i a dobihad micek, ktery odehrava (dlouhy micek po

lajné, nebo do kiize). Po odehrani se hrac vraci zpét na stied a opakuje se to samé.

Obrazek 30. Zady k siti.
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28. Copovany bekhend.
e  Pomucky: micky

° Doba trvani: 3 —5s.

4

e  Popis: hra¢ zacind na spojnici zékladni a singlové ¢ary ve forhendovém rohu,

trenér stoji na druhé stran¢ v bekhendové stran¢ na podéavaci ¢aie. Trenér dava hraci kratsi
a niz8i mi¢ek do bekhendové strany. Hra¢ bézi k micku a dostava se k nému sklouznutim

a odehrava copovany (slice) bekhend do kiize. Po odehrani se vraci zpét a opakuje se to

samé.

Obréazek 31. Copovany bekhend.
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29. Prekazka a volej.
e  Pomiucky: prekazka, micky
e Dobatrvani: 3 -5s.
e  Popis: hra¢ za¢ina na stifedu asi metr za podavaci ¢arou, trenér stoji na druhé
stran¢ na stifedu mezi siti a podavaci Carou. Hra¢ zacina tim, Zze snozmo pteskoci
prekazku, vten moment hazi trenér micek na volej (nepravidelné¢ forhendovy, nebo

bekhendovy). Hra¢ dobiha a odehrava volej po lajné.

Obrazek 32. Prekazka a vole;.
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30. Obihani zakoncené velejem.

e  Pomiucky: kuzely, micky

e Dobatrvani: 7—10s.

e  Popis: hrac zacina na stiedu zakladni Cary, trenér taktéz na opacné stran¢é. Hrac
ma pied sebou postupné tfi kuzely. Na znameni trenéra vybéhne a postupné ob¢hne
vSechny tii kuzely. Jakmile obéhne posledni kuzel, tak uz mu trenér davd micek na
bekhendovy volej, ktery hra¢ odehrava po lajné. Hned na to trenér dava druhy micek hraci

na forhendovy volej, ten ho dobiha a opét odehrava po lajné.

Obrazek 33. Obihani zakoncené volejem.
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6 ZAVER

Tenis je hra, se kterou je mozné zacit v jakémkoliv véku. Pokud se chce ¢lovek vénovat
tenisu na profesionalni Grovni, je nezbytné zacit s tréninkem jiz v détském véku, kdy ma
mnohem piiznivéjsi piredpoklady pro dokonalé osvojeni sportovnich navykiti a rozvijeni
sportovni vykonnosti. Pokud se tenis bere komplexné¢ jako soubor pohybli a relaxace, je
mozné upravit si rezim tak, aby hra byla volno¢asovou aktivitou.

Hlavnim cilem této prace bylo zpracovani prapravnych cvi¢eni na rozvoj rychlosti. Pii
tvorbé cviceni jsem vychazel ze své dlouholeté praxe trenéra a konzultaci s jinymi trenéry
tenisu. Prace obsahuje 30 jednodusSe zpracovanych cviceni, které odpovidaji zadani. Na
doporuceni vedouciho prace byl pouzit poc¢itacovy program Drillbook na zpravovani obrazki
pro cvic¢eni. Kazdému obrazku predchazi jeho detailni popis. Soubor obsahuje jak jednodusi
rychlost, ale zaroven rozviji 1 dals§i schopnosti potiebné pro hru.

Tento soubor pripravnych cviceni by mél poslouzit pro trenéry jako jejich dalsi

inspirace Vv trénovani.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo vytvorit 30 pripravnych cviceni na rozvoj rychlosti
V tenise u déti od 8 let.

Mezi dil¢i cile patfilo analyzovat odbornou literaturu a sestavit 30 prupravnych
cviceni a nasledné je graficky zndzornit pomoci pocitaCového programu Drillbook.

Soubor cviceni byl vytvoren z vlastni praxe v trénovani tenisu. Dale jsem néktera
cviceni konzultoval s jinymi trenéry tenisu a nakonec jsem je zkonzultoval s vedoucim prace,
ktery mi je odsouhlasil.

Pro grafické znazornéni cviceni jsem zvolil pocitacovy program Drillbook, ktery je
ptehledny a dobfe se vném pracuje. Program mé mnoho funkci a dava také moznost vybéru
z n¢kolika sportt. Dale kazdému cviceni piredchazi jeho detailni popis.

Koneénym vysledkem této prace bylo tedy informovat o tenise a zndzornit soubor 30
prupravnych cvi¢eni na rozvoj rychlosti v tenise u déti od 8 let, tak aby kone¢na verze této

prace slouzila jako inspirace pro ostatni trenéry.
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8 SUMMARY

The main goal of this work was to create 30 preparatory exercises for the development
of speed in tennis in children from 8 years.

One of the partial goals was to analyze the literature and compile 30 exercises and then
it is graphically represented using the computer program Drillbook.

The set of exercises was created from our own practice in tennis training. | also
consulted several people with other tennis coaches and finally consulted with the supervisor,
who approved them.

For a graphical representation of the exercises, | chose the computer program Drillbook,
which is clear and works well. The program has many features and also provides a choice of
several sports. Furthermore, each exercise is preceded by a detailed description.

The final result of this work was to inform about tennis and show a set of 30 exercises
to develop speed in tennis, so that the final version of this work acts as an inspiration for other

coaches.
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