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1 UVOD

Tenis patii mezi sporty, které jednostranné¢ =zatézuji pohybovy aparét.
Specializovanym, dlouhodobym tenisovym tréninkem se lateralita funkénich zmén svalového
systému projevuje ¢im dal vice. Proto je velmi dulezité hned od pocatku tuto skute¢nost
nepodcenit a kromé tenisového tréninku na kurté, vénovat pozornost projevim svalové
dysbalance.

Podle DlhoSe (2005) se lateralita z hlediska svalové nerovnovahy muze v dusledku
rozvinout do takové miry, Ze se stane limitujicim faktorem k dosazeni nejlepSich moznych
vykonti a miize vést k nezvratnym zménam s negativnim zdravotnim dopadem na sportovce.

Z uvedeného je patrné, ze nutnou soucasti tréninku tenistll by méla byt nejen kondicni,
rehabilitacni cvi€eni, ale 1 cvieni zaméfend pravé na zamezeni nezdravého vyvoje svalové
nerovnovahy. Jiz u déti, které hraji tenis pravidelné, by mél byt zaveden systém pravidelnych
cvi¢eni v dennim rezimu. Zde je nutna Gzka spoluprace trenéri a rodicii, aby veskera cviceni
byla provadéna spravngé.

Ja sam, jako tenisovy trenér, vidim, Ze kompenzacni cviceni a cvi¢eni na vSeobecny
télesny rozvoj mladych tenisti je velmi Casto podceniovan.

Proto jsem tuto praci zaméfil s ohledem na jednostrannost svalového zatiZeni tenistll
na vytvofeni vhodného cvi¢ebniho programu, ktery bude obsahovat jak cviky posilovaci
arozvijejici kondici, tak cviky kompenzacni, zamezujici rozvoji svalové dysbalance.
Soucasné jde o to, aby tyto programy byly asové nendrocné a bylo je mozno provadét denné

bez nutnosti navstévovat posilovnu.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Sportovni hra tenis

Tenis patii mezi miCové sitové sportovni hry. Pro tenis je charakteristicky rychly let
malého mice a rychlé stifidani soupeit ve styku s mi¢em spojené s krytim znac¢né velké plochy
dvorce. Obtiznost hry zvySuje pouzivani specidlniho nacini — tenisové rakety, velmi citlivé
reagujici na prednosti 1 nedostatky hraCovy techniky. Hraci se pti rozehravani bodu pravidelné
stiidaji v zasazich mice, tedy v usecich hry, kdy maji kontrolu nad mi¢em. Nemohou si vSak
ptipravovat akce obdobné jako napt. v kolektivnich micovych hrach (odbijené, kosikové nebo
kopané). Jejich herni zaméry miiZze vZdy narusit soupeftiv nasledujici uder. Pfesto 1 v tenisu
lze oznacovat urcité useky hry jako utocné nebo obranné (Hohm, 1982).

Tak jako ve vétsing sportovnich odvétvi, i v tenise doslo v poslednich letech k velkym
pokrokiim, které kladou stale vyssi a vyssi naroky na sportovce. Hra se velmi zrychlila,
naroky na kondi¢ni pfipravenost tenistil jsou v dneSni dobé stejné dulezité jako dokonale
zvladnuté technika udert.

Tyto okolnosti vedou, z mého pohledu bohuzel, k velmi brzké specializaci. Z mé
vlastni zkuSenosti vim, ze diive nebylo nic neobvyklého, kdyz dité zacinalo s tenisem v osmi
¢i deviti letech a v pozdé¢jsSich kategoriich dosdhlo velmi kvalitnich vysledkii. Dnes déti

zacinaji bézné v péti letech a od Sesti let se zapojuji do soutézi v tenise.

2. 1.1 Vyvoj tenisu

Konkrétnéj$i podoby her, za jejichz nastupnika bychom mohli dne$ni tenis urcité
povazovat, se dochovaly ze sttedovéku. Ve dvanactém stoleti se setkdvame v Italii s hrou
gioco della pallone, pozdéji vystiidanou gioco della corda (Langerova & Hefmanova, 2005).

Ve Francii se v té dobé hréla hra s nazvem jeu de la courte paume a ve Spanélsku
se od ¢trnactého stoleti hraje pelota. Prvni zminky o hie zvané tenis pochazeji z Anglie
z prelomu patnactého a Sestnactého stoleti. V roce 1874 nechal anglicky major Walter
Clopton Wingfield patentovat hru sféristika, predobraz dne$niho tenisu. O rok pozdéji pak
vznikla prvni pravidla tenisu, ktera se jiz ménila minimalné. DilleZitym momentem v upraveé

pravidel je rok 1975 a zavedeni zkracené hry zvané tie-break.



Tenis se zacal rychle ménit ze spoleCenské zabavy v hodnotnou sportovni hru a brzy
se rozs§ifil do celé Evropy i ostatnich svétadilti. Ménilo se pojeti hry, zdokonalovaly se rakety,
vznikaly nové turnaje a Zeny se zacaly vice zucastiovat turnajii. V roce 1913 byla zalozena
mezinarodni tenisova organizace Fédération International de Lawn Tennis, ktera existuje
dodnes. V roce 1977 se organizace piejmenovala na International Tennis Federation
(Linhartova, 2009).

Vznik organizovaného tenisu v Cechach datujeme rokem 1893, kdy byl zaloZen prvni
esky lawn tenisovy klub. V roce 1919 byla zaloZena Ceskoslovenska tenisova asociace.

Cesky tenis mél ve své historii mnoho Gsp&snych tenisti. Mezi jinymi i Jaroslava
Drobného, Martinu Navratilovou, Karla Kozeluha, Jana KodeSe, Ivana Lendla. V soucasnosti
patii mezi svétovou Spicku Tomas Berdych a Petra Kvitova.

V tymovych soutézich jsme zaznamenali nejvétsi Gspéch vitézstvim v muzském Davis

Cupu Vv roce 1980 a zenském Fed Cupu v roce 2011.

2. 1. 2 Soucasné rozdéleni soutéznich kategorii v tenise

Podle Ceského tenisového svazu dochazi k rozdéleni jednotlivych kategorii tenisu
v Ceské republice takto:
67 let minitenis,
89 let babytenis,
10-12let  mladsi zaci a zacky,
13— 14 let  starsi zaci a zacky,
15-18let  dorostenci a dorostenci,

18 a vice dospéli.(www.Cesky tenisovy svaz.cz).

Minitenis a babytenis jsou projektem Ceského tenisového svazu a jsou specifické pro Ceskou
republiku.

Proto uvadim charakteristiku téchto dvou kategorii:
1) Minitenis

Minitenis je "zmenSeny tenis" umoznujici détem ve veku od Sesti let (popf. i mladSim)
hrat tenis podobné jako hraji dospéli na normélnim kurtu. Minikurt je mensi a mé nizsi sit’.

Mice na minitenis jsou leh¢i a mé&kei, ke hrani se pouzivaji kratsi a leh¢i rakety.
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Pravidla:

» Mice — specialni mice na minitenis.

» Hraje se na dva vitézné sety do deseti bodi (jednoduché pocitani) - za stavu 9:9
rozhodujici bod.

» Podani pouze jedno zespodu, jako forhend (v pfipadé teCe sité se podani opakuje).
Nadhozeny mi¢ je mozno nechat dopadnout. Podava se do pole ohrani¢ené¢ho carou
pro podani.

» Podavajici hra¢ se urci losem (stejné jako u normalniho tenisu). Dale podava vzdy ten,
kdo prohral posledni bod.

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

» Prfi uvedeni mice do hry musi stat podavajici za zadni ¢arou a pfijimajici za ¢arou pro

podani.(www.minitenis.cz)

2) Babytenis

Babytenis je v podstaté normalni tenis, ktery je svymi pravidly pfizpusoben détem
ve véku 8 a 9 let. Hlavnim rozdilem oproti normalnimu tenisu je zkraceni zapasu na jeden set
a pouziti specidlnich mica.

Babytenis tvofi pfirozeny pfechod mezi minitenisem a ,,velkym tenisem®. UmoZznuje détem
dale rozvijet vSechny herni dovednosti, ziskané v minitenise. Pfechod z minitenisu na velky
dvorec neni pfi pouZiti ,,babytenisovych mic¢l, pro osmileté déti Zadnym problémem.

Pti spravném metodickém postupu a pii postupném zvétSovani dvorce, tento prechod trva
radove nékolik tydnd.

Pii pouziti specidlnich mi¢i mohou osmi a devitileté déti trénovat vSechny herni
situace, dohravat body proti sobé navzajem, vyuzivat pestré Skaly tderd, hrat herni cviceni
bez trenéra resp. pouze za jeho asistence a jiz po relativné kratké dobé tréninku hrat zajimavé
cvicné zapasy.

Toto je s normalnimi mici, z divodu jejich vahy a vysokého odskoku, velmi problematické.
Pfi hie s normalnimi mi¢i, konci vétSina bodl tim, ze mic jednoho hrace preskoci, popiipade
ze jeden z hracl zahraje ,,nechytatelné rychly uder®, bez jakéhokoli taktického zameéru,

kamkoli do soupetovy poloviny.

Pravidla:

» Mice vypadaji stejn¢ jako normalni ,,tenisaky*, jsou vSak o néco leh¢i a mek¢i.
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» Zkraceni zapasu na jeden set, tzn. na cca. 30-45 min, odpovida zhruba dobé po jakou jsou
déti v tomto véku schopny udrzet koncentraci. (podobné dlouho trvaji utkani této vékové

kategorie i v jinych sportech).(www.babytenis.cz)

Ostatni vékové kategorie se fidi mezinarodnimi pravidly tenisu.

2. 2 Pohybova charakteristika hrace tenisu

U tenisového hrace jsou kladeny pozadavky na rychlost, vytrvalost, koordinaci,
rychlou reakci, pohyblivost, silu, vybusnost a také odolnou psychiku. Cinnost hrace je v tenise
charakterizovdna acyklickymi pohyby. Lokomoc¢ni Cinnost sestava ze startu, béhu a chlize
vpted, vzad a stranou, sklouznuti, vypadd, obratl, poskok, vyskok.

Podle Stojana a Brabence (1999) déld hra¢ tii rizné pohyby pazemi: Svihani
pti forhendu a bekhendu ze zékladni Cary, viceméné strkani pfi voleji, a hazeni pti podani
a smeci. Je zde také specidlni pohyblivost, naptiklad kloubu ramenniho (pfi podéni a smeci)

nebo pohyblivost patete.

Tenisovy vykon je ovlivnén nékolika faktory:

+ vy3si postva

- delsi horni konéetiny

- somatotyp: pfevaha
mezomorfni sloZky

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu v tenise (Bernacikova, Kapounkova, Novotny et
al., 2010)
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Linhartova (2009) uvadi, Ze pfi tenisové hie se rozviji vile, cilevédomost, rychly
odhad situace, spoléhani na vlastni sily. Dulezité je taktické mysleni, ohodnoceni soupete,
schopnost dlouhodobého soustfedéni. Kromé vSestranné fyzické zdatnosti vyzaduje tento
sport také silu, rychlost a vytrvalost.

Podle Grossera a Schonborna (2008) hra¢ béhem utkani nabéha az 1,3 — 2,5km
(3 sety) a 2,4 — 4km (5 settr). Rychlost micku pii podani miize dosahovat rychlosti 190 — 240
km/hod (Grosser-Schonborn 2008).

Rozvoj vSech vySe uvedenych faktori umoznuje sportovei dosazeni maximalnich
sportovnich vykont a postupné dosazeni nejvyssi vykonnostni irovné. Vyraznou roli hraji
endogenni, individualni faktory, které jsou limitujici. z tohoto pohledu je vhodné posoudit
individualni morfologické dispozice, které lze zaznamenat a vyhodnotit prostfednictvim
somatotypu, nebot’ stavba lidského t€la a jeji jednotlivé struktury vytvaii dualezité

determinanty sportovni vykonnosti (Grassgruber & Cacek, 2008).

2. 2. 1 Somaticka stranka tenisty

Terminem somatotyp oznaCujeme kvantitativni popis stavby a kompozice lidského
téla. Tvar lidského téla se da rozdélit do tii zakladnich somatotypli: endomorfni (obézni, také
se lze setkat s oznacenim pyknik), mezomorfni (svalnaty, neboli atlet) a ektomorfni (hubeny,
neboli astenik). Tyto jednotlivé somatotypy se u kazdého jedince do urcité miry vzajemné
kombinuji a jejich rozloZeni lze urcit z tzv. somatografu.

Endomorfni typy maji tendenci k nadvaze, maji dobry potencidl k nabirani svalstva,
ale té€zko se zbavuji tuku. Je u nich riziko obezity, cukrovky a kardiovaskularnich chorob.
Proto je u tohoto somatotypu dilezité klast diiraz na aerobni aktivity. Maji ptredpoklady
pro apolové sporty, vzpirani.

Mezomorfni typy jsou svalnati se silnou kostrou a uzkymi boky. Pfi silovém tréninku
nabiraji rychle svalovou hmotu. Maji ptedpoklady pro gymnastiku, sprinty i kulturistiku.

Ektomorfni typy jsou S§tihli a hubeni a Spatné nabiraji svalovou hmotu. Maji
piedpoklady pro vytrvalostni sporty. Pofebuji vyssi ptijem bilkovin a vice odpoc¢inku.

Vykonnostni a hlavné vrcholovy tenis vyZzaduje atleta mezomorfniho typu s vysokou

urovni mentalnich vlastnosti.
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Sanchez-Mufioz, Sanz a Zabala (2007) uvadi, Ze u muzské juniorské elity se jedna
0 somatotyp ektomezomorfni se vzorcem 2.4 — 52 — 2.9 a u Zenské juniorské elity jde

0 somatotyp endomezomorfni se vzorcem 3.8 — 4.6 — 2.4.

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
Y = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)
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Obrazek 2. Somatograf tenistd (modie — muzi, ¢ervené — zeny) (Bernacikova, Kapounkova,

Novotny et al., 2010)

Z uveden¢ho vyplyva, ze pro kazdy sport je vhodny urcity somatotyp. Jak bylo
uvedeno, pro tenis je vhodny mezomorfni typ vyssi postavy. Tyto genetické vlohy spojené
s kvalitnim tréninkem a regeneraci davaji pfedpoklad ke sportovnimu riistu bez zbyte¢nych

zdravotnich problémii.
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2. 3 Vliv tenisu na podptrné-pohybovy aparat

Sportovni aktivita, provozovand rekreacn¢, méa v pievazné mife pozitivni vliv
na lidsky organismus. Pokud je sport provozovan vykonnostné nebo vrcholoveé, muze
v dasledku jednostranného pietézovani pohybového aparatu bez dostateCné regenerace, vést

k vaznym zdravotnim problémam.

2. 3. 1 Jednostrannost zatéze

Systém posturalnich a fazickych svalii musi byt v rovnovaze. NaruSenim funkénich
vztahll mezi témito svalovymi systémy, tonickym a fazickym, vznikd svalova nerovnovaha.
Vyvoj svalové dysbalance mé urcité zakonitosti, které umoznuji predvidat jeji vyvoj, a tim
I vznik dalsich funk¢nich zmén (Janda, 1982).

Svalova nerovnovaha byva typicka pro dany sport, proto néktefi autoti mluvi o tzv.
dysbalan¢ni charakteristice sporti. Podle Thurzové (2000) se nachazi u dospélych sportovci,
u kterych byva svalova dysbalance a pohybové stereotypy fixované. Dilezité je proto témto
dysbalancim ptedchazet cilenymi kompenza¢nimi cvicenimi.

Pro svalovou dysbalanci je charakteristicka generalizace. Jeji vznik v jedné oblasti téla
mize mit za nasledek jeji Sifeni do ostatnich oblasti téla.. Pii pfetrvavani svaloveé
nerovnovahy dochézi k tvorbé syndromt, porucham pohybovych stereotypl, zménam statiky,
dynamiky a fyzickym problémiim. V oblasti panve a bedernich kloubti vznika dolni zkiizeny
syndrom, v oblasti ramenniho pletence a $ije horni zk#izeny syndrom (Janda, 1982).

K tomu, aby byla svalova dysbalance pochopena spravné, je tieba znat pfic¢iny jejiho
vzniku. Jirka (1990) uvadi tyto pficiny, které¢ vedou ke vzniku svalové nerovnovéhy:

- mal4 aktivita, hypokinéze, nedostate¢né zatézovani,
- chronické zatézovani nad hranici kvality svalu,

- asymertické zatéZovani bez dostatecné kompenzace.

Pravé tenis patfi mezi sporty s jednostrannym zatéZzovanim organismu. Struktura
pohybu v tenise pifind$i znacné asymetrické zatizeni téla. Adaptace svalového aparatu
na nerovnhomerné zatéZzovani pohybového systému miize mit na organismus pozitivni

I negativni ucinky. Pozitivni G¢inek myslime ve smyslu zvétseni svalové sily, negativni
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ucinek naopak ve smyslu zmenSeni rozsahu pohybu, vzniku svalovych dysbalanci a poruch
pohybovych stereotypt (Kovacs, 2006).

Toto riziko se podle mého nadzoru navic dramaticky zvétSilo zavedenim soutézi
minitenisu a babytenisu. Neni nic neobvyklého, ze déti ve véku Sesti, sedmi let odehraji
az kolem dvaceti turnajii za rok. To je opravdu na tak malé déti obrovské mnozstvi zépast,
pti kterém dochazi k morfologickému a funkénimu pfizpiisobeni se organismu
na jednostrannou zat¢z. Nutno dodat, ze zde hodné zilezi na zdravém rozumu rodici
a trenért, jak velké mnozstvi turnajti déti odehraji.

Udava se, ze jiz v prubéhu prvniho roku tréninku se v organismu navodi zrychleni
rozvoje svalové hmoty a sily na hrajici stran¢ téla. Tento impulz na druh¢ strané téla chybi.
Nerovnomérné zatézovani hornich koncetin miize mit za disledek rozdilnou vysku postaveni
ramen.

Kazdy pravidelny intenzivni trénink tenisu zptisobuje rozdily nejen v rozvoji svalové
hmoty a sily, v kloubni pohyblivosti, ale zpisobuje i kostni hypertrofii na hrajici koncetiné
(Havlickova et al.,1993).

Alyas, Turner a Connell (2007) provedli pomoci magnetické rezonance vySetieni
patefe u 33 mladych britskych $pickovych tenistt ve véku 16 az 23 let. U 28 z nich (85 % !!!)
byly zjistény patologické zmény zahrnujici zejména degenerativni zmény meziobratlovych
plotének, ale dokonce 1 fraktury obratlovych tél.

Tenisovy trénink je ze somaticko-fyzikalniho hlediska zaméfen pouze na nékteré casti
téla, Casto na pouhy jeden z parovych organil (ruce, ¢ast trupu). Je proto dilezité zaradit
do tréninkového procesu nejen kondicni, regeneracni a relaxaéni cviceni, ale také cviceni,
ktera pfimo kompenzuji jednostrannou zatéz a eliminovat vzniklé svalové dysbalance.

Kubalkova (1996) upozoriiuje na to, Ze svoji ulohu hraji také vrozené zvlasStnosti.
U kazdého jednotlivce je zakodovany systém svall s tendenci ke zkracovani a k oslabovani.
Populaci rozd€luje na zdklad¢ tohoto aspektu na skupinu jedinct s vyraznéjsi dispozici
ke svalovému zkraceni (asi 10%) a mensi skupina jedinct pod 1 % populace, osoby
s vrozenou hypermobilitou, t.j. zvySenou kloubni pohyblivosti, sklonem k hypotonii, oslabeni
svali.

Charakter pohybové aktivity a zatéZovani organismu ve vybraném sportu ovliviiuje
do takové miry vznik svalové nerovnovahy, do jaké si ji jedinec pfinese jako geneticky
podminénou, ale hlavné jaka specificka cviCeni v sportovnim tréninku trenér pouziva, jak umi

dlouhodobé sledovat vyvoj sportovce z hlediska odchylek, které se u néj mohou projevovat
(Jirka, 1987).
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Pii¢iny a disledky svalové nerovnovahy formou bludnych kruht znazortiuje Cermak et al.

(1998):
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Obrézek 2. Schéma bludnych kruhti (Cermak, Chvalova & Botlikova, 1998, 35)

2. 3. 2 Nejvice zatézované svaly tenisti

Pti tenise je dllezitd koordinace svalii hornich, dolnich koncetin a trupu.Na dolnich

koncetinach je pfedevSim dulezitd prace extenzord (m. glutaueus maximus, hamstringy)
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a adduktori (m. adductor magnus, m. adductor longus at brevis) kycle, extenzori kolene
(m. quadriceps femoris) a plantarnich flexort (m. triceps surae).

Tenisové podani mizeme rozdélit do dvou hlavnich fazi: ptiprava na podani a samotné
podani. V piipravné fazi pracuji predev$im abduktory (m. deltoideus-pars akromion,
m. supraspinatus a m. serratus anterior) a extenzory (m. latissimus dorsi, m. deltoideus-pars
spinae a m. teres major) ramenniho kloubu. V druhé fazi se zapojuji adduktory (m. pectoralis
major, m. latissimus dorsi a m. teres major) a flexory (m. deltoideus-pars clavicularis,
M. coracobrachialis a m. biceps brachii caput breve) ramenniho kloubu. Dale se kontrahuji
extenzory loketniho kloubu (m. triceps brachii, m. anconeus). Svaly piedlokti musi byt
Vv izometrické kontrakci, aby se tenisovy mi¢ mohl odrazit spravnym smérem s dostatecnou

razanci (Bernacikova, Kapounkova & Novotny et al., 2010).

Obrazek 3. Nejvice zatézované svaly v tenise (Bernacikova, Kapounkova & Novotny et al.,

2010)
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Jednostrannost zatizeni pii tenisovém tréninku je z popsanych pfiCin ziejma. Aby
se svalovym dysbalancim zabrdnilo nebo se alespont minimalizovaly, je tfeba vénovat

nemalou pozornost regeneraci.

2. 4 Regenerace

Podle Jirky (1990) v sob¢ regenerace sil zahrnuje veSkerou ¢innost, ktera je zaméfena
K plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha
byla néjakou predchézejici ¢innosti posunuta do urcitého stupné tinavy

Opatieni pro regeneraci pusobi proti vyCerpani, které vznika pii kazdém tréninku,
slouzi k odpocinku a vede ke zvétSeni zasob energie. Regenerace predstavuje zédkladni kamen
pro zlepSeni tréninkové vykonnosti a vSeobecn¢ pro zvySeni inosné zatizitelnosti v bézném
zivoté, protoze prizplisobeni se tréninku neprobihd béhem néj, nybrz je to nasledek tréninku,
dokoncuje se tedy az po ném (Miessner, 2004).

Regeneraci miizeme podpofit né€kolika zplsoby. Rizné druhy masézi, sauna finska
nebo parni, vifivka, 1é¢ba chladem — kryologie. Muzeme regenerovat pohybem, naptiklad

plavanim a riznymi druhy cviceni. A jak je vSeobecné znamo, nejlepsi regeneraci je spanek.

2. 4. 1 Kompenzacni cviceni

Ze ziskanych zkuSenosti z tréninku tenistd vime, Ze trénink na tenisovém dvorci
je pouze soucasti komplexni pifipravy hracu. Tenis je sportem individualnim, a proto je jen
na hraci, jak je schopny samostatné pracovat na své kondici, regeneraci, vyzivé. V praxi
to vypada tak, Ze tenisovy trénink probihd pod dohledem trenéra a vétSi Cast kondi¢nich
a kompenzacnich cviceni provadi svéfenec podle pokynt trenéra sam. Pro piehled a navyk
pravidelnosti, je vhodné vést tréninkovy denik a v ném provedeni cvi¢eni zaznamenavat.

Naroky, které klade intenzivni tenisovy trénink na organismus déti a mladeze, mohou
zpusobit jednostranné zatézovani svalového aparatu dolnich i hornich koncetin a jejich

kloubtli. Dochdzi pak ke svalové dysbalanci ve vyvoji urcitych svalovych skupin. Postupnym
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zvySovanim tréninkového zatizeni bez kompenzacnich cviceni se tato svalova dysbalance
muze projevit ve Spatném drzeni téla a pozd€ji v zavaznych chronickych onemocnénich
kosterniho, kloubniho a svalového aparatu. Na zaklad€ téchto skutecnosti je nutno zaradit
kompenzacni cviceni jako nezbytnou soucast tenisového tréninku.

Jak uvadi Bursova (2005), jednou z moznosti jak snizovat riziko negativnich problémut
spojenych s nedostatkem pohybové aktivity, pohybovou chudosti a hadmérnym udrzovanim
statickych poloh na jedné stran¢ a s jednostrannym sportovnim zatizenim az ptetizenim
na strané druhé, je pravidelné provadéni kompenzacnich cviceni. Jako kompenzacni cviceni
oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor jednoduchych cviki v jednotlivych cvi¢ebnich

polohdach, které mizeme tcelné modifikovat s vyuzitim riizného nacini a naradi.

Podle specifického zaméfeni a ptevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy
aparat délime kompenzacéni cviceni na:
— kompenzaéni cviceni uvoliiovaci,
— kompenzacni cviceni protahovaci—strecink,

— kompenzacni cviceni posilovaci.

Dale je podle Bursové (2005) podminkou efektivniho vysledku dodrzovani
posloupnosti jednotlivych cviceni, kdy na prvnim misté zafazujeme cviceni protahovaci
po disledném uvolnéni a teprve na misté¢ druhém posilovani svalovych skupin s opacnou
funkci (antagonisttl).

Uvolnovaci cviceni jsou nasmérovana vzdy na urcité kloubni spojeni nebo pohybovy
segment. Cilem kloubné mobiliza¢nich cviceni je uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych
kloubi, jejich rozhybani a uvedeni svali do stavu mirného protazeni. Protahovaci cviceni
maji za kol obnovit normalni fyziologickou délku svali zkracenych a zachovat ji svalim,
které maji tendenci se zkracovat. Cilem posilovacich cviceni je zvysit funkcéni zdatnost sval.
Vzdy nez zahajime posilovaci cviceni, je nutné nejprve protdhnout antagonistické svalové
skupiny (svaly s opacnou funkci), abychom mohli provést pohyb v potifebném rozsahu
(Dostalova &Miklankova, 2005).

V tenise se pfi provadéni tenisovych uderd v piipravné fazi svaly podilejici
se na uderu nejdiive protahnou, prodlouzi a v uderové fazi se rychle zkrati.

Podle H6hma (1982) byva Casto ptekazkou pohybu zvySené napéti zejména svalstva
S$ijového, zddového a pletence ramenniho. Je nutno umét svaly uvoliovat jak v dobé mimo

hru, tak v pauzach mezi rozehranymi mici i béhem hry.
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Postup vyrovnavacich cviceni pifi odstranovani svalovych dysbalanci u tenistl
popisuje Severa (1993) nasledovné:
1) Uvolnéni ztuhlych kloubt a protazeni zkracenych svalt.
2) Nacvik spravného provedeni zdkladnich pohybt a jednotlivych cviki, piedevsim
pii poruchach pohybovych stereotypt.
3) Posilovani ochablych svala.

4) Soustavna pozornost na spravné drzeni téla.

Zasady provadéni cviceni uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich:

Uvoliovaci cviceni jsou vzdy nasmérovana na urcité kloubni spojeni nebo pohybovy
segment. CviCeni uvolilovaci provadime lehce, zvolna, vSemi sméry. ZacCindme pohyby
malého rozsahu, které postupné ptechazi az do krajnich poloh s vynaloZzenim minimdlniho
svalového usili. Uvolnovaci cviceni opakujeme 5-10x (Dostalova, Miklankova, 2005).

Statické protahovaci cviceni je znamé pod nazvem streCink. Jeho podstata je zalozena
na setrvani v dosazené poloze protazeného svalu. Je nckolik metod tréninku strecinku,
pficemz jednou z nejznamé;jSich je staticka metoda Boba Andersona.

StrecCink pfed cviCenim pomahd ptipravit télo na dal§i zatéz a snizuje riziko vzniku
urazu. Strecink na konci cvi¢ebniho bloku pomaha zklidnit organismus, pomaha omezit vznik

bolesti hlavnich posilovanych svali a pomaha rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998).

Jak uvadi Stejskal (2004), je pti jeho cviceni nutno dodrzovat né€které obecné principy:

— Ped strecinkem svaly mirn¢ zahiejeme pohybem s nizkou intenzitou.

— Protazeni provadime pomalu a v krajni poloze vytrvame 10 az 30 sekund v klidu
bez hmitani nebo opakovanych pokust protazeni zvétsit.

— Védome se snazime snizovat napéti v protahované skupiné svalti.

— Strecink nesmi vyvolat bolest, ale pouze pocit svalového napéti (aby nebyl aktivovan
napinaci reflex).

— Cviceni synchronizujeme s dechem — v Zadném piipad€ nezadrzujeme pii streCinku dech,
pii protahovani svalu dva- az ttikrat provedeme klidny nadech a vydech, potom se zhluboka
a pomalu nadechneme a v krajni poloze pomalu vydechujeme. Tim se zvysi uvolnéni svali
a zmens$i se obtiZznost cviceni.

— Mezi cviky udélame kratkou prestavku 10 az 15 sekund.

— Cviky nékolikrat opakujeme.
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2. 4.2 Sauna, masaze

Jak uvadi Miessner (2004), sauna je snad nejcastéji pouzivana a nejznaméjsi cesta
Kk uvolnéni a regeneraci.

Saunovani Ize podle Mikolaska (2006) vyuzit jako:

— ucelnou metodu regenerace k momentalnimu posileni a udrzeni dobré zdravotni kondice
nejen po bézném, ale 1 po zna¢ném telesném 1 psychickém zatizeni,

— ochranny preventivni prostfedek celkového zdravotniho stavu, ale i nékterych specialnich
zdravotnich potizi,

— pomocny fyzikalni prosttedek nespecifické 1€cby a rehabilitace, vyzadujici vzdy peclivou
upravu podminek sauny samotné, saunové 1lazn€ a zptisobu saunovani.

Z vlastni zkuSenosti i ze zkuSenosti trenéra mladeznickych kategorii v tenise mizu
konstatovat, Ze vyuziti regeneracnich procedur v sauné¢, a to jak v klasické, tak 1 parni,
pfiznivé ovliviiuje regeneracni procesy v lidském téle. Po absolvovéani téchto procedur
se citime dobfe, uvolnéné a mame pocit, ze se nase imunita zlepsuje.

Masdze piisobi velmi uvoliujicim G¢inkem na naSe télo. At uz jde o jakykoliv druh
masaze, jsou vhodné pro odpocinek a uvolnéni. Jak uvadi Miessner (2004), v souvislosti
S regeneraci jsou pozitivni ucinky masazi piedev§im na krevni a mizni ob&h a svalstvo.
Diilezité¢ je, vyhnout se sportovnim masazim bezprostfedné po namahavém sportovnim
vykonu. Zde mam vlastni zkuSenost, Ze nejlepSim prosttedkem pro urychleni regenerace je

volné vyklusani.
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je analyza moznych rizik vyplyvajicich ze sportovni hry tenis

a vytvoreni cvi¢ebniho programu aplikovatelného v praxi.

Dil¢i cile:
1. Analyza zdravotnich rizik vyplyvajicich z jednostranného zatézovani pii hie tenis
2. Analyza a vybér cvikl se zaméfenim na protazeni
3. Analyza a vybér cvikl se zaméfenim na posilovani a zvyseni fyzické zdatnosti

4. Sestaveni cvicebniho programu

Vyzkumny problém:
Bude vytvoieny cvicebni program aplikovatelny v praxi u tenistd mladsiho Zactva tak,
aby vyraznym zpusobem nenarusil tréninkovy proces a zaroven byl aplikovatelny

I Vv domacim prostredi?
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4 METODIKA

Pro vytvofeni cvicebnich programl hracl tenisu jsem vychdzel ze souhrnu poznatkl
0 jejich nejvice zatézovanych svalech, o svalech, které maji tendenci ke zkracovani a svalech,
které maji tendenci ochabovat. Dale jsem cCerpal ze svych praktickych i teoretickych znalosti
a dovednosti, které jsem ziskal sdm jako aktivni hra¢ tenisu, kterému se doposud vénuji
aktivné. Dalsi mé zkuSenosti vyplyvaji z mého profesniho plisobeni jako tenisového trenéra
Vv tenisovych klubech TC Raika Mistelbach, WAC Wien v Rakousku, TC Wintertur
ve Svycarsku, dale v tenisové akademii Nick Marshand v Mnichové.

Cast cviki, zaméfenych na kompenzaci v cviéebnim programu, je voleno tak,
aby protahovaly zkracené svalové skupiny, zpeviiovaly a posilovaly svaly ochablé
anapomahaly vytvofeni rovnovahy svalového tonusu a vzajemné souhry mezi
antagonistickymi skupinami svalli, coZ piispiva ke spravnému drzeni téla.

U kompenzacni cviki jde o to, aby se je déti naucily provadét spravné a vytvorily
si navyk na nutnost jejich pravidelného provadéni.

Cast cviki, které jsou zaméfeny na kondici, ma za tikol nejen zlepsit vieobecnou
télesnou piipravenost mladych tenistl, ale i postupné si uvédomovani plynulého zvySovani
narocnosti tréninkll. Je na trenérech, aby u svych svéfenclt postupny vyvoj pozorovali
acviceni prizpusobili predevs§im veéku biologickému. Sadm ze své trenérské praxe vim,
ze rozdily mezi kalenddinim a biologickym vékem déti jsou v obdobi puberty nékdy
obrovské.

VSechny cviky je nutné nejdiive ukazat a pod vedenim trenéra zvladnout jejich
spravné provadéni.

DalS8im kritériem pro vybér cviceni je moZnost jejich provadéni v domécim prostiedi
s malou ¢asovou ndro¢nosti. Chci ptedejit tomu, Ze zpocatku je pro takova cviceni motivace
vysoka, ale s postupem ¢asu opada. Cvi€eni jsou pak provadéna nepravidelné, nahodile a tim
jejich efekt klesa.

Pro kontrolu a zavedeni pravidelnosti je diilezité, aby kazdy svéfenec vedl tréninkovy
denik, kam vzdy zapiSe provedend cviceni a pii dalSim tenisovym tréninku ptedloZzi trenérovi

ke kontrole.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Zdravotni rizika

Nejcastéjsi zranéni u tenistll vznikaji z pretézovani nékterych svalt. U tenisu se jedna
zejména o svaly dolnich koncetin, svaly zaddové a svaly hrajici koncetiny.

Mezi svaly s tendenci ochabovat pak patii svaly bfiSni a svaly nehrajici koncetiny.
Proto je nutné se pii cviCenich zaméfit zejména na tyto svalové partie jako prevence proti
zranénim.

Také Spatné zvladnutd technika uderti je predpokladem vyskytu chronickych poranéni
hrach tenisu. Mezi né patii predevSim bolesti zad, ,tenisovy loket“ (chronicky zanét
radidlniho vybézku pazni kosti), ,,tenisové rameno*.

Bernacikova, Kapounkova & Novotny et al. (2010) fadi mezi akutni poranéni distorze
hlezenniho kloubu, distorze kolenniho kloubu, natazeni a natrzeni svalu (dolnich koncetin),
subluxace ramennich kloubti pfi servisu a pfi padech, pfetrzeni Achillovy Slachy.

Jak uvadi Langerova a Hefmanova (2005), pfi¢in vzniku dlouhodobého bolestivého
zranéni tponil §lach a mnohdy i loketniho kloubu, mtize byt né€kolik. Nevhodné vyvéazena
raketa, nevhodné napéti vypletu, hrani s tézkymi mici nebo $patna technika hrani.

Kondric, Matkovi¢, Furjan-Mandi¢, Hadzi¢ a Dervisevi¢ (2011) zkoumali na vzorku
83 $pickovych slovinskych stolnich tenisti, tenisti a hraci badmintonu cetnost a typy zranéni.
Nejcetnéjsi jsou podle nich zranéni ramenniho kloubu (17 %), dale patefe.(16 %) a kotniku
(15 %). Mén¢ casta jsou zranéni zapésti (12 %) a nohou (10 %). Nejcast&jsi zranéni
u raketovych sportl jsou pak zranéni svalové tkang, pak nasleduji zranéni Slach.

Mezi preventivni opatfeni, jak pfedchédzet zranénim svalové tkadné a Slach, patii fadné
rozcviCeni pfed tréninkem a kvalitni protahovaci a kompenzac¢ni cviceni po tréninku. V mé
trenérské praxi se mné pied tenisovym tréninkem osvédcilo volné rozklusani, cast atletické
abecedy v riznych obméndch, uvolnéni ramennich kloubti a riizné varianty pfeskokii Svihadla.

Cast protahovaci a posilovaci po tenisovém tréninku je uvedena dale.
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5. 2 Cvicebni program

Program je sestaven z vybéru dale uvedenych a popsanych cviki. Jsou vybrany
na zéklad¢ vyse uvedenych poznatkii o nejvice zatézovanych svalovych skupindch tenisti
a svalech, které maji tendenci ochabovat. VSechny cviky byly fadné ukézany, byla probrana
technika cviceni, pfipadné provedeny korekce jednotlivcl. Cviky jsou trenérem sestaveny

do tréninkového deniku a svéfenci do néj zapisuji jejich provedeni pro kontrolu.

5. 2. 1. Vybér protahovacich cvikl

Protazeni svali ramennich a lopatkovych

Cvik 1

Jednu ruku vzpazime a volné ji ohneme v lokti tak, aby ptedlokti bylo za hlavou. Dlani druhé
ruky uchopime loket a tdhneme ho za hlavou dovnitt a dolli, dokud neucitime napéti v zadni

¢asti deltového svalu, v bo¢nich svalech zad. Cvi¢ime na kazdou stranu.

Obrazek 4. Protazeni ramennich a lopatkovych sval
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Cvik 2
Jednou pazi predpazime dlani dolt a pokr¢ime ji v lokti tak, aby loket zlstal ve vySce ramen.

Potom loket zvednuté paze tdhneme dlani druhé ruky k druhému ramenu. Cvi¢ime i na druhou

stranu.

Obrazek 5. Protazeni ramennich a lopatkovych svali

Cvik3

Jednou rukou sdhneme pies rameno a hlavu dozadu mezi lopatky.

Opacnou rukou se snazime spojit prsty obou rukou. Pokud toto nedokdzeme, vezmeme
si na pomoc naptiklad ruénik. Cvi¢ime na obé strany.

Vétsina tenistl nema stejnou pohyblivost v obou ramennich kloubech. Je nutné zacinat

hypomobilngjsi stranou a setrvat o néco déle nez na druhé strané.

Obrazek 6. Protazeni ramennich a lopatkovych svali
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Protazeni svalt predlokti
Cvik 4
Ptipazime s dlanémi smérem dozadu. Potom ohneme ruce v zapé€sti dlanémi nahoru a snazime

se ruce sevrit v pest.

b

Obrazek 7. Protazeni svall predlokti

Cvik 5
Ptedpazime jednu ruku pred sebe tak, aby dlan sméfovala dopiedu. Druhou rukou uchopime

prsty natazené paze a tdhneme k télu. Cvi¢ime na obé€ strany.

Obrazek 8. Protazeni svali predlokti
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Protazeni prsnich svali
Cvik 6
Dlan opfeme ve vysSi prsou o sténu a drzime napjatou. Potom pomalu vyta¢ime celé télo

smérem od natazené paze dokud nepocitime mirné napéti v prsnich svalech. Cvicime

i na druhou stranu.

Obrazek 9. Protazeni prsnich svald

Protazeni lytkovych svala

Cvik 7

Opfeme se o sténu, jedna dolni koncetina je blize ke sténé a tvoii oporu. Druhd, protahovana
dolni koncetina je propnuta v kolené. Chodidlo protahované dolni konéetiny miti vpied, pata
zustava po celou dobu na zemi. Snizenim beder nebo SirSim postojem docilime zintenzivnéni
cviku. Opakujeme i s druhou dolni konéetinou.

Pokréenim v kolené protahované dolni koncetiny docilime piisobeni na hloubé&ji uloZené

svaly.

Obrazek 10. ProtaZeni lytkovych svala
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Protazeni extenzort na ptedni stran¢ stehna

Cvik 8

Postavime se Celem ke sténé¢ a opfeme se o ni jednou rukou. Druhou rukou uchopime
pokréenou dolni koncetinu v koleni za nart a pfitdhneme k hyzdovému svalu. Cvik

provedeme i u druhé dolni koncetiny.

Obrazek 11. ProtaZeni extenzori na piedni strané stehna

Protazeni svalstva zadni strany stehen
Cvik 9
Ze stoje spatného provedeme hluboky predklon. Cely trup pomalu roluje smérem dolt, celou

dobu jsou nohy propnuty.

Obrazek 12. Protazeni svalstva zadni strany stehen
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Cvik 10
Polozime jednu nataZzenou dolni koncetinu na lavic¢ku tak, aby se o ni opirala patou. Snazime
se bez vytaceni panve a trupu chytit rukou na stejné strané rukou $picky dolni koncetiny. Cvik

provadime i na druhou dolni kon¢etinu.

Obrazek 13. ProtaZeni svalstva zadni strany stehen

Protazeni svalstva vnitini strany stehen

Ze stoje spatného ukroc¢ime jednou dolni koncetinou, chodidlo zlstdva na zemi, noha je
propnuta v koleni. Pfeneseme vahu té€la nad druhou dolni koncetinu a tlakem piedlokti
na stehno této dolni koncetiny korigujeme tah ve svalstvu natazené dolni koncetiny.

Cvik 11

Obrazek 14. ProtaZeni svalstva vnitfni strany stehen

5. 2.2 Vybér posilovacich cvikil

Tato cviceni by méla plisobit proti asymetrickému vyvoji svalového aparatu mladych
tenistll. Jsou zaméfena zejména na posileni nejvice oslabenych svalovych partii a kompenzaci
jednostranného zatizeni pfi tenisovém tréninku. Cviky jsou provadény bud’ s vydrzi v dané

pozici nebo poctem opakovani, poptipad€ provadény po urcity ¢as.
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Posileni kréniho svalstva
Cvik 12
Lezime na zadech, hlavu ddme do ptfedklonu, bradu na prsa. Vydrz 15 sekund. Opakujeme

3x ve 3 sériich, mezi nimi 1 minuta odpo¢inek.

Obrazek 15. Posileni kréniho svalstva

Posileni bfisnich svalt a flexort ky¢elniho kloubu

Cvik 13

Sed — leh s vytaenim. LeZzime na zadech, dolni koncetiny pokréeny v kolenech, chodidla
polozena na podlozce. Pomalu zvedneme trup s hornimi koncetinami za hlavou, chodidla
nezvedame z podlozky, lokty se stiidavé dotykame protilehlych kolenou. Opakujeme
10x ve 2 sériich, mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

Poznamka: Pokud bychom se chtéli zaméfit pouze na biiSni svalstvo, nebudeme pohyb
provadét az do kone¢né pozice, ale pouze cca. do 35 stupni od podlozky (nedochazi k pohybu

panve).

Obrazek 16. Posileni bfisnich svalt a flexori kycelniho kloubu
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Posileni pfimého svalu btisniho
Cvik 14
Lezime na zadech, horni koncetiny piedpazime. Bradu mame na hrudniku a odlepime lopatky

od podlozky. Vydrz 15 sekund, cvi¢ime 5x ve 3 sériich, mezi nimi 1 minuta odpocinek.

Obrazek 17. Posileni pfimého svalu bfiSniho

Posileni dolnich bfi$nich svalil

Cvik 15

Lezime na zadech, natazené dolni koncetiny i1 horni koncetiny zvednememe do pravého thlu
nad podlozku. Zvedneme trup tak vysoko, aby se lopatky odlepily od podloZzky, a pokusime

se rukama dosahnout na palce nohou. Opakujeme 10x ve 2 sériich, mezi nimi 1 minuta

odpocinek.

Obrazek 18. Posileni dolnich bfisnich svala
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Posileni mezilopatkovych svali
Cvik 16
V lehu na bfiSe upazime a pokré¢ime horni koncetiny v lokti, ptedlokti i ¢elo jsou opfeny

0 podlozku. S néddechem zvedneme paze nad podlozku. Cvik opakujeme 10x ve 3 sériich,

mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

Obrazek 19. Posileni mezilopatkovych sval

Cvik 17
V lehu na bfiSe upazime a pokrc¢ime horni koncetiny v lokti, ptedlokti i ¢elo jsou opfeny
0 podlozku. Sunutim hornich koncetin po zemi vzpazime a opét se vratime do zadkladni

pozice. Cvik opakujeme 10x ve 3 sériich, mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

Obrazek 20. Posileni mezilopatkovych svala
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Posileni svalstva bicepsu
Cvik 18
Ve stoji spatném stojime na thera bandu a drzime jej na obou koncich v ptipazenych rukou.

Lokty drzime u téla a ptedlokti pfitdhneme k trupu. Opakujeme 10x ve 2 sériich , mezi cviky

1 minuta odpocinek.

Obrazek 21. Posileni svalstva bicepsi

Posileni svalstva tricepst

Cvik 19

Jednou pokréenou horni konéetinou thera band uchopime za hlavou a druhou za bedry. Horni
koncetinu propneme do vzpazeni , dolni fixujeme. Opakujeme 10x ve 2 sériich na kazdou

horni koncetinu, mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

F i !

Obrazek 22. Posileni svalstva tricepsu
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Posilovani rotatorové manzety

Cvik 20

Ve stoji spatném uchopime jednou rukou thera band fixovany o sloupek nebo kliku dveti
ve vySce lokte. Horni koncetina drzici thera band mé loket opfeny o trup a predlokti je
ptedpazeno. Predloktim provedeme rotac¢ni pohyb horni konéetiny smérem k bfichu a pomalu

se vratime do zakladni polohy. Opakujeme 10x ve 2 sériich na ob& horni koncetiny, mezi

sériemi 1minuta odpocinek.

Obrazek 23. Posilovani rotatorové manzety

Cvik 21
Cvik obdobny jako ptfedchozi, pouze provadime rotaci opacnym smérem. Opakujeme

10x ve 2 sériich na ob¢ horni koncetiny, mezi sériemi 1minuta odpocinek.

Obrazek 24. Posilovani rotatorové manzety
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Cvik 22
Ve stoji spatném drzime thera band v jedné upazené horni koncetiné pokréené v lokti.
Provedeme rotaci predlokti do pfedpazeni s fixovanou pozici lokte. Opakujeme

10x ve 2 sériich na ob¢ horni koncetiny, mezi sériemi 1minuta odpocinek.

Obrazek 25. Posilovani rotatorové manzety

Posilovaci cviky dolnich koncetin

Cvik 23

Stojime mezi dvéma znackami v mirném stoji rozkro€ném. PrekiiZenim dolnich koncetin
vykro¢ime na jednu stranu a dotkneme se znacky, pak udélame vypad na druhou stranu
a dotkneme se druhou rukou druhé znacky. Provedeme v rychlém sledu 10 dotekii znacky

sttidavé na kazdou stranu. Provedeme 3 série , mezi nimi 1 minuta odpocinek.

Obrazek 26. Posilovaci cviky dolnich koncetin
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Cvik 24

Preskoky snozmo bokem pies polozenou ty¢ na zemi. Provedeme 10 pieskokti na kazdou

stranu. Opakujeme ve 3 sériich, mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

Obrazek 27. Posilovaci cviky dolnich koncetin

Cvik 25
Prekracovani prekdzky (tyCe) umisténé ve vysSce kolen tam a zpét. Je dulezité prekazku

nepieskakovat! Opakujeme 10x tam, 10x zpé&t ve 2 sériich, mezi sériemi 1 minuta odpoc€inek.

Obrazek 28. Posilovaci cviky dolnich koncetin
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Cvik 26
Ze vzporu lezmo piejdeme postupné jednou a pak druhou dolni konéetinou do diepu a pak do
stoje spatného. Ze stoje prechdzime opaénym postupem do vzporu lezmo. Provedeme

10 opakovani ve 2 sériich, mezi sériemi 1 minuta odpocinek.

."),

Obrazek 29. Posilovaci cviky dolnich koncetin

5. 2. 3 Sestaveni cvi¢ebniho programu

Z uvedenych protahovacich a posilovacich cviku je sestaven program, ktery dostane
kazdy svétenec zapsany jako v tabulce ¢islo 1 do svého tréninkového deniku. Tabulka je vzdy
vytvofena pro nasledujici tyden. Nejdiive jsou uvedeny cviky protahovaci, které provadime
denné. Posilovaci cviky provadime po odcviceni cvikll protahovacich 3x tydné¢, v pond¢li ,
sttedu a patek.

U cviki protahovacich cvikti zaznai svéfenec, zda dany cvik vykonal, u cvikl
posilovacich zapisuje pocet opakovani, popiipadé vydrz v sekundach. Poéty cviku jsou sice
uvedeny u kazdého posilovaciho cviku, ale je na trenérovi, aby pracoval i s navySovanim
poctu opakovani a se zkracovanim doby odpoc¢inku. Na kazdém dal$im tenisovém tréninku je

predlozen tréninkovy denik k podpisu trenérovi.
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Protahovaci cviky by mély byt tenistou provadény pravidelné jednou denné, aby

se vyrovnavala jednostrannost zatézovani pohybového aparitu pifi tenisovém tréninku

a nedochazelo ke zkracovani zatézovanych svalt. Posilovaci cviky by mély byt provadény

tiikrat tydné po provedeni protahovacich cviki.

Protahovaci cviky provadéné ve stoji mohou byt zafazeny na konec tenisového

tréninku na kurté¢ pod dohledem trenéra. Cviky na zemi jsou nasledné provadény v domacim

prostfedi na koberci nebo podlozce. Ve dnech, kdy se tenisovy trénink nekond, je nutné

provadét vSechny cviky samostatné v soukromi.

Tyden 33.
po ut st ¢t pa so ne podpis trenéra
cvik 1 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 2 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 3 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 4 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 5 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 6 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 7 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 8 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 10 | ano ano ano ano ano ano ano
cvik 11 ano ano ano ano ano ano ano
cvik 12 3x15s x 3 3x15s x 3 3x15s x 3
cvik 14 |3x15s x 3 3x15s x 3 3x15s x 3
cvik 16 10x 3 10x 3 10x 3 10x 3 10x 3 10x 3 10x 3
cvik18 J10x 2 10x 2 10x2
cvik 19 10x 2 10x 2 10x 2
cvik20 J10x2 10x 2 10x2
cvik 21 10x 2 10x 2 10x 2
cvik22 J10x?2 10x 2 10x2
cvik23 J10x 3 10x 3 10x 3
wik24 Jiox3 [ ><Tlwox3 | ><Tlwx3 | ><T|><
cvik25 J10x?2 10x 2 10x2
wik26 Jiox2 [ T><Tlwox2 | ><Tlwx2 | ><7|"><

Tabulka 1. Ukazka zapisovani cviki do tréninkového deniku

Komentar k tabulce 1:

— Cviky 1 -8, 10, 11 jsou pfevazn¢ s protahovacim ucinkem, které byly cvi¢eny v 33. tydnu

kazdy den.
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— Cvik 12 a 14 jsou cviky posilovaci, cviceny v pond¢li, sttedu a patek. Opakujeme cvik
3X s 15 sekundami vydrze, pak je 1 minuta odpocinek a toto opakujeme ve trech sériich.

— Cvik 16 provadime kazdy den ve tfech sériich s 10 opakovanimi.

— Cvik 18 — 22, 25, 26 provadime v pondéli, stiedu a patek ve dvou sériich
po 10 opakovéanich.

— Cviky 23 a 24 provadime v pond¢li, stiedu a patek ve tiech sériich po 10 opakovanich.

—Cvik 9, 13, 15 a 17 nebyl trenérem pro tento tyden vybran.
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6 ZAVERY

V této bakalaiské praci byla zanalyzovana nejcastéjsi zdravotni rizika u tenistli. Patii
mezi n¢ zejména nebezpeci zranéni svalové tkané€, pak zranéni Slach. Jde nejcastéji o zranéni
ramenniho kloubu hrajici paze, pak svali zadovych a patete, a dale poranéni kotnikti a hrajici
paze. Dochazi k pietézovani svalti dolnich koncetin, svalii zddovych a svall hrajici paze
a zaroven k ochabovani svalt bfi$nich a svali nehrajici koncetiny.

Na zakladé této analyzy zdravotnich rizik byly vybrany protahovaci cviky zaméiené
konkrétné na tyto svalové skupiny. Dale byly vybrany cviky na posileni svalli s tendenci
ochabovat a cviky posilujici na zvySeni funk¢ni zdatnosti zatézovanych svalt tenistu.

Vyse uvedené poznatky byly podkladem pro vytvoieni cvicebniho programu, ktery ma
byt soucasti komplexniho tréninku tenisti. S vykonnosti i vékem je dilezité cviky obméiovat

Cvicebni program byl provéien v praxi a ukazalo se, ze pokud jsou cviky vybrany
umérné veéku a Sikovnosti svéfencti a ti jejich provadéni technicky spravné zvladaji
a provadéji je pravidelné, ma toto cviCeni jednozna¢né¢ pozitivni vliv na eliminaci
jednostranného zatéZzovani pohybového aparatu tenistil a vzniku svalovych dysbalanci.

Praxe také ukazala, Ze ptredevSim u svéfenct, ktefi se s témito cvicenimi setkavaji
poprvé, je velmi dilezité pribézné kontrolovani spravnosti provadéni vSech cvik.

Na vSechny zatézované svalové partie tenistl existuje n€kolik rliznych cviceni, a proto
by bylo vhodné nekteré cviky pod dohledem trenéra po €ase obménit. Cviky uvedené v této
praci by mély byt metodickou pomuickou tenisovym trenérim pro sestaveni podobnych

programt na domaéci cviceni jejich mladych svéfencu.
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7 SOUHRN

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofeni programu vhodnych protahovacich
a posilovacich cviéeni na zakladé analyzy nejvice zatéZovanych svali pohybového aparatu
tenistll @ moznych rizik zranéni pii hie tenis.

Byla popséana pohybova cinnost tenistii, z toho vyplyvajici nejvice zatéZzované svaly
a naopak svaly s tendenci ochabovat. Pravé na tyto svalové partie jsou vSechna cviceni
zaméiena. Cviky zaméfené na kondici maji za kol nejen zlepSit vSeobecnou télesnou
piipravenost mladych tenistt, ale jsou 1 dileZitou soucasti uvédomovani si postupné stoupajici
narocnosti tréninkd, bez které neni mozny vykonnostni postup.

Vsechny cviky je nutné fadné ukézat, probrat techniku cviceni , pfipadné provést
korekturu jedinct. Program cviki je zapsén trenérem do tréninkového deniku svéfence a ten
do né&j zapisuje jejich provedeni.

Dulezitym kritériem je moznost provadéni téchto cvikli v domécim prostfedi bez
nutnosti navstévovani posilovny, a S tim spojena mensi casova naro¢nost.

Cvicebni program by mél byt namétem tenisovym trenériim pro navrZeni podobnych
cviceni pro jejich svéfence mimo tenisovy trénink. Cviceni by se mélo stat nezbytnou soucasti
komplexniho tréninku tenisti. Je totiz dulezité, aby si mladi tenisté co nejdiive uvédomili,
Ze mimo tenisovy trénink je nutné vénovat pozornost i protahovacim a posilovacim cvikim,

bez kterych jim hrozi riziko zdravotnich problému a vykonnostni stagnace.
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8 SUMMARY

The aim of this thesis is to create a program of suitable stretching and strengthening exercises
based on the analysis of the most loaded muscles of tennis players and potential risks of injury
while playing tennis.

Physical activity of tennis players was described. The results were most stressed
muscles and muscles with contrary tendencies to lose strenght. Just for these muscle groups
are stretching and strengthening exercises focused. Exercises focused on the physical
condition are tasked not only to improve general physical preparedness of young tennis
players, but are also an important part of awareness gradually rising demands of training,
without them is not possible to improve the performance.

It is important to demonstrate all exercises, to discuss some techniques and to perform
proofreading or individuals if needed. The exercises are written by the coach into the training
diary, and he writes it into their executions.

An important criterion is the possibility to perform these exercises at home
environment without visiting the gym, and then associated smaller time intensity.

Mentioned exercise program should help tennis coaches to design similar exercises
for their wards outside tennis training.

Exercise should become an essential part of a comprehensive training of tennis
players. However is important that young tennis players should realize as soon as possible that
outside of tennis training is necessary to pay attention to stretching and fitness exercises.

Otherwise they would be at risk of health problems and performance stagnation.
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