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Anotace

Hlavnim cilem bakalarské prace je technickd pfiprava déti v kategoriich minitenis
a babytenis, s vyuzitim modernich pfistupi a metod. Prace popisuje charakteristiku tenisu,
historii tenisu a vyvoj tenisové techniky a seznamuje s technickou ptipravou déti mladsiho
Skolniho véku. Vysledkem prace je zpracovany projekt technické ptipravy v kategoriich

minitenis a babytenis, ktery je ilustrovan dopliujicim videomaterialem.

Kli¢ova slova:

Tenis, tenisovy trénink, technicka pfiprava, minitenis, babytenis, trenér, déti mladSiho

Skolniho v€ku, moderni vyukové metody.



Annotation

The main objective of the Bachelor’s thesis is a technical preparation of children in the
minitennis and babytennis categories using modern approches and methods. The work
describes the characteristics of tennis, the history of tennis and the development of tennis
technology and familiarises the technical preparation of children of younger school age.
The result of the work is a processed technical preparation project in the minitennis and

babytennis categories which is illustrated with additional video material.

Key words:

Tennis, tennis training, technical preparation, minitennis, babytennis, couch, children of

younger school age, modern teaching methods
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Uvod

Bakalatskd prace se zabyva tenisovym tréninkem déti mladsSiho Skolniho véku, se
zaméfenim na technickou piipravu zdkladnich tenisovych tudert, s vyuzitim modernich

tréninkovych metod.

Téma prace bylo vybrano na zakladé¢ mého dlouhodobého zajmu o tento sport. Tenisu se
trénovat déti predskolniho veéku. Pozdéji jsem k tomu ziskala kladny vztah a pozici trenéra

jsem zacala délat naplno.

Hned jak bylo mozné, tak jsem si udélala trenérskou licenci treti tfidy, ale se semindiem
jsem nebyla zcela spokojend a informace k trénovdni déti a mlddeze mi nestacily ke
zlepSeni mé kvality pro tréninkovou jednotku. A tak jsem se zacala vénovat svym metodam
a metodam, které jsem si nasla v knihdch nebo internetovych zdrojich. Zkousela jsem je

aplikovat na svych svéfencich a myslim, Ze tréninkovéa jednotka byla mnohem G¢inng;si.

Dalsi krok, ktery mé utvrdil napsat bakaldfskou praci na toto téma, byla trenérska licence
druhé tfidy. Tento seminaf m¢ mile piekvapil a presvédcCila jsem se o svych metodach
a metodach, které jsem si vyhledala, Ze jsou opravdu ucinné a pouzivané nejlepSimi trenéry,

jak ve svéte, tak tady u nés.

V bakalaiské praci se tedy budu vénovat tenisu a konkrétné tréninkové jednotce a vyuziti

modernich metod se zaméfenim na techniku.

Hlavni cast je zaméfend konkrétné na mé svéfence, které blize pfedstavim. Na
svéfencich jsou predstavené moderni metody pomoci video-ukézky, blize popsana technika
Vv praxi a ukazky tenisového tréninku déti. Budu rada, kdyz moje bakalarska prace pfinese

néco pro trenéry zacateCniky, nebo samouky, ktefi maji tento sport radi.

11



1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Technickd ptiprava déti v kategoriich minitenis a babytenis, s vyuzitim modernich

pristupt a metod.

1.1 Dil¢i cile

1. Zékladni charakteristika tenisu.

2. Stru¢na historie tenisu.

3. Charakteristika sportovniho tréninku a tenisového tréninku.
4. Ontogeneze motoriky ve vybraném vékovém obdobi.

5. Technicka pfiprava Vv tenisovém tréninku mladeze.

6. Vypracovani projektu technické ptipravy v minitenise.

7. Vypracovani projektu technické piipravy v babytenise.
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2 Zakladni charakteristika tenisu

Tenis je dnes ve svété jednim z nejoblibenéjSich, nejsledovanéjsich sportli. Je znam ve
vSech svétadilech a pocet hracl, ktefi se mu pravidelné vénuji, jiz piekrocil hranici

30 miliont (Jankovsky 2002).

Tenis je micova hra, kterd se fadi mezi raketové sporty. Patii mezi individudlni sporty.
Charakteristicky je pro néj rychly let malého mice pod dvorci a rychlé sttidani soupeit
styku s micem. Tato hra je také oznaCovana jako bily sport. Tenis hraji dva hraci, nebo Ctyfi

hraci. K tenisu je potieba dvorec, mi¢ a raketa.

Z hlediska klasifikace sportovnich vykonil se fadi tenis mezi sporty ponové, které jsou
definovany velkym poctem pohybovych dovednosti a ptevahou tviréi pohybové ¢innosti.
Tenis je fazen mezi sporty se stfedni intenzitou zatizeni (400-500 % nalezitého bazalniho
metabolismu), ale také se v tenisu vyskytuje zatizeni submaximalni az maximalni, zejména

pfi tenisovém zapase (Dovalil, Pecha, Suchy 2016).

., Tenis je dnes ve svété jednim z nejoblibenéjsich, nejhranéjsich a nejsledovanéjsich
sportit. Denné se mu vénuji statisice hrac, (obdivuje ho bezpocet divikii), televizni stanice
prindseji verejnosti pozorné sledované zdabery z nejriznéjsich turnaju. Pro¢? Snad proto, Ze
prave tato hra predstavuje témer idealni spojeni pohybu s krdsou, eleganci a soutéZivosti.
Je lakava, zajimava a v podstaté i snadno dostupna. Jiz davno je ve své rekreacni podobé
uznavana jako aktivita, kterda umi pozitivné ovlivnit kondici fyzickou i psychickou a ve

srovnani s jinymi prindsi jen malé riziko pripadného urazu. * (Linhartova 2009, s. 6).

Nejveétsi turnaje, které v tenisu jsou, se nazyvaji Grand Slamy. Jsou pro hrace velmi
dilezitym obdobim v sezong. Turnaje ,,velké Ctyiky* se od pocatku kalendainiho roku
konaji v potfadi — Australian Open, ktery se hraje v Melbourne. Nasleduje French Open
tradi¢ni turnaj Wimbledon, ktery se odehravd v Londyné. A posledni je hran US Open ve
Flushing Meadows, New Yorku (Kracik Mat¢j 2014).

Celkovy princip hry je zdanlivé jednoduchy. Jde o to zahrat mi¢ pomoci své rakety ptes
sit’, tak aby soupef nemél Sanci mi¢ zasdhnout, aby ho nemohl GspéSné vratit pres sit’. Hrac,
popfiipad¢ dvojice ztrati bod, jestlize mi¢ nevrati spravnym zptsobem na tizemi soupefova
vymezeného dvorce. Mi¢ musi byt odehrdn pouze po jednom dopadu a to raketou, nebo
ramem rakety. Platné mice jsou ty, které dopadnou na stranu soupete do vymezené¢ho uzemi

(Langerova, Hefmanova 2005).
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Hru zahajuje ten, ktery ma podani (servis). Musi stat za zékladni ¢arou a nejprve podava
Z pravé strany a potom z levé. Podavajici hra¢ mé pokazdé dva pokusy na podani, tedy kdyz
prvni podani nezahraje do soupefova pole pro podani, ma jesté¢ moznost opravy. Kdyz
spravn¢é nezahraje ani druhy podani ziska bod soupei. V ptipad¢ kdyz podani teCuje sit
a spadne do vymezeného pole, tak se servis opakuje. AvSak v soucasnosti zacalo platit nové
pravidlo, které se pouziva na mezinarodnich, juniorskych turnajich. Jedna se o pravidlo,

které definuje te¢ servisu o sit’ jako bézny bod bez naroku na opravu. Tzv. ,no-let

(Langerova, Hefmanova 2005).

V Cesku se toto pravidlo vyskytlo na zkouSku v loni, v soutézi druzstev, ale moc

neobstalo a mnoho tymu hréalo podle ptivodnich pravidel.

Zakladni Cast tenisového zépasu je hra neboli gem. Hra¢ vyhrava hru po ziskani ctyr
bodi. Tyto body se pocitaji jako 15, 30, 40 a hra. V piipadé€, kdy oba hraci maji stejny stav
40:40, nastavé situace, kterd se nazyva shoda. Dalsi ziskany mi¢ se urcuje jako vyhoda

podani nebo vyhoda piijem. Podle toho, kdo ziska bod (Langerova, Hefmanova 2005).

V dnesni dob¢ se, ale pouziva moderni pravidlo tzv. ,, no ad.” Kdy za stavu 40:40 se
hraje rozhodujici bod a kdo tento bod ziska, tak vyhraje celou hru. Toto pravidlo se pouziva

pouze ve Ctyfhie a to na celostatnich a mezindrodnich turnajich.

Po skonceni prvni hry se z podéavajiciho stava pfijimajici a naopak. Stfidavé se to
opakuje ve vSech ostatnich hrach az do té doby, kdy jeden z hracu ziska Sest her, tim
ziskava cely jeden set. Hrac¢ ziskava set s rozdilem dvou her, kdyZ je vyrovnany stav 5:5,
tak se musi hrat do stavu 7:5, pro jednoho z hracu. Jestlize vyrovnany souboj pokracuje a je
stav 6:6, tak se hraje zkracend hra tzv. tie-break. Tato hra se hraje do sedmi boda a hrac
musi vyhrat o dva body. V tie-breaku zacina s podanim ten, kdo je na fadé, ale ma pouze
jedno podani z pravé strany. Nasledn¢€ pokracuje soupet dvéma servisy, piicemz zaclina

z levé strany. To se opakuje az do konce (Langerova, Hefmanova 2005).

Hraci plocha pro dvouhru je obdélnik. Je 23,77 m dlouhy a 8,23 Siroky a je uprostied
rozdélen siti, ktera je ve vySce 1,07m. Ta je v ptili rozdélena paskou, zvanou wimbledon.

Ta udrzuje sit’ ve vysce 91,5 cm (Langerova, Hefmanova 2005).
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3 Struc¢na historie tenisu

Prvni historickd zminka o tenisu, podle dochovanych historickych pramend mluvicich
o hie podobné tenisu, byla patrné v starovéku v Mexiku. Dale vime, ze existovala hra zvana
Trigon, ktera patiila Rimantim. Ve hfe Trigon se hralo dfevénymi palkami a koZenym

mickem.

Dalsi podoby her byly dochovany ve stiedovéku. V Italii se setkavame s hrou Gioco
della pallone, pozdé¢ji vystiidanou Guocco della corda, které se objevovaly ve 12. stoleti. Ve
Francii se hrala hra pod nazvem Jeu de courte paume. Ve 14. stoleti se objevila hra ve
Spanélsku, kterd se jmenovala Pelota. Rozsifila se na holandské a némecké, Slechtické
dvory. Tyto hry se vSak tenisu podobaly jen malo, hraly se v mi¢ovnach nikoli na dvorcich,

jak je tomu dnes.

Prvni zminky o hie zvané tenis se objevily v Anglii na pfelomu 15. a 16. stoleti. AvSak
slovo tennis je odvozeno z francouzského vyrazu ,tenes“, coz znamena ,.chytejte” nebo
,oerte”. Konkrétnim pfedobrazem je tzv. Sféristika, kterd byla patentovdna anglickym
majorem Walterem Cloptonem Wingfieldem 16. biezna 1874. O rok pozd¢ji vznikla prvni
pravidla tenisu a roku 1886 ziskal tenisovy kurt svoje rozméry a podobu, kterou zname

dodnes (Langerova 2005).

3.1 Historie tenisu u nas

Taky v Cechach ma tenis vice jak stoletou tradici. Do Cech se tenis dostal ze sousedniho
Némecka. Jiz dva roky po prvnim Wimbledonu se hral prvni tenisovy turnaj v parku knizat
Kinskych v Chocni v roce 1879. Tenis se hral v Praze i na ¢eském venkové zejména v tzv.
micovnach. Renesan¢ni micovna z doby Rudolfa II. je napiiklad soucasti Prazského hradu.
Historie organizované tenisu v Cechach se eviduje od roku 1893. Kdy byl zaloZeny prvni,
esky tenisovy klub, ktery nese nazev I. CLTK Praha a sidli na ostrové Stvanice, kde klub
ziskal nevyuzivany Lobkowitzliv dvorec, ke kterému byly dostavény jesté dalsi Ctyfi dvorce
a vybudovana klubovna. Druhy velky tenisovy klub vznika na Letné a to v roce 1895, pod
ndzvem Lawn Tennis Club Prag, tehdy némecky. Ceska lawn- tenisova asociace byla

zalozena v roce 1906, jejichz ptedseda byl Dr. Vaclav Duras (Linhartova 2009).

Prvni svétova valka tenisovy zivot ochromila. Ale uz 13. prosince 1918 se konala velmi

vvvvvv
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nového vrcholného, tenisového organu. Na jaie roku 1919 byla zaloZena Ceskoslovenska

lawn-tenisova asociace.

Prvni mistrovstvi CSR se hralo r. 1920 v Praze na Stvanici a vitézem se stal
Ing. Ladislav Zemla. Prvni u¢ast CSR v Davisové poharu (Davis cup) je zaznamenana o rok
déle nez mistrovstvi CSR. Davisiiv pohar je nejvyznamngj§i mezinarodni soutéz druZstev
muzi, byl uspoiadan poprvé v roce 1900. Cesky tenis ve 20. a 30. letech slavil usp&chy
v Davisové poharu a Karel Kozeluh v letech 1925- 1930 a 1932 byl nejleps$im tenisovym

profesiondlem na svéte.

Mnichovsky diktat zcela zménil nase hranice a bohuzel utrpél i tenis. BEéhem 2. svétové
valky se nehrdly zadné svétové turnaje, ani ty grandslamové. Vélka skoncila a tenisovy
zivot se zaCal znova probouzet a dostavat do podvédomi. Naptiklad uspéchy slavil nas
Cesky tenista Jaroslav Drobny, ktery se vroce 1946 dostal do findle Roland Garros
(Chvatal, Kreuz 1993).

Meznik v nasi tenisové historii nastal v poloving 20. stoleti, kdy v Ceskoslovensku byl
rezim, ktery tenisu nepial. Rada naich usp&$nych tenistdi musela emigrovat, aby vibec
mohla hrat nejvEtsi turnaje svéta. Jednd se o prvniho Ceského wimbledonského vitéze
Jaroslava Drobného, ktery triumfoval v roce 1954. Patii sem také Martina Navratilova,
ktera vyhrala 59 grandslamovych turnajii. Sedmdesata 1éta patii predevsim Janu KodeSovi,

vitézi Wimbledonu z roku 1973 a French open 1970-71.

vvvvvv

tenistu Ceské historie, je to také byvala svétova jednicka a praveé od roku 1992 obcan USA

(Langerova, Hefmanova 2005).

Nejvétsi hvézdy cCeskoslovenského a ceského tenisu jsou napiiklad Miroslav Mecif,
Toma$ Smid, Hana Mandlikova, Petr Korda, Véra Sukova, Jif Javorsky a také

wimbledonska vitézka Jana Novotn4.

Nové tisicileti je v muzské kategorii spojeno se jmény Jitiho Novaka, Radka Stépanka
a TomasSe Berdycha. Mezi Zenami dosahla nejvetsiho uspéchu Petra Kvitova, vitézstvim ve
Wimbledonu v roce 2011, ve stejném roce ziskala i titul na turnaji mistryn WTA. V roce
2014 opé¢t triumfovala na Wimbledonu. Dalsi Cesti tenisti, jsou naptiklad Jifi Vesely, Lukas

Rosol, Lucie Safafova, Lucie Hradecka nebo také Andrea Hlavackova.

16



3.2 Tenisova raketa

vvvvvv

ovlivnil techniku tenisu a proto bych zminila historii a vyvoj tenisovych raket.

Zmény raket v pribéhu svého postupného historického vyvoje smétovaly k tomu, aby
byly leh¢i, vyvazené, pruzné a maximalné odolné. Proto se od ptivodnich dievénych raket
pieslo postupné ke kovovym materialim, az se vyvoj dostal k dneSnim raketam tvofenym

karbonovymi vldkny, titanem a hlinikovymi slou¢eninami.

Doslo i ke zménam ve vyrobnich technologiich a pouzivanych vypletech a upravoval se
tvar hlavy raket. A to vSechno pak vedlo ke zméné drzeni rakety, zvySené agresivité

a razanci uderu.

Piestoze od dob, kdy se ve starém Recku hrala ,sféristika® a pozdé&ji ve stfedovéké
Francii ,,Jeu de Paume* uplynulo hodné ¢asu, divody, které dnes nuti velké svétové firmy
K neustalym inovacim v technologiich vyroby raket, zdstavaji stejné. Obdobn¢ jako dnes
1 tehdy chtéli hraci hrat rychleji, s vétsi silou a vétsim komfortem. Proto po nejriznéjsich
palkach, které nahradily ptivodni rukavice, jez slouZzily k odpalovani, ptiSly na fadu rakety,

které se az do Sedesatych let 20. stoleti nijak vyrazné nezménily (Jankovsky 2002).

Na pocatku se mi¢ odbijel holou rukou. Z divodu cetnych zranéni si ji zacali hraci
omotavat kuzi nebo latkou a pozdéji se zacali vyrabét rukavice, které nasledné nahradily

palky a ze kterych se vyvinula tenisova raketa.

Historické zdroje se v tomto sméru trochu rozchazeji, ale da se s jistotou fici, Ze hlavnim
meznikem byl pfelom 14. a 15. stoleti, kdy se zacaly vyrabét rakety ze dieva, ovalné¢ho
tvaru. Ty se v prubéhu ¢asu zdokonalovaly a zacaly se vyplétat kozenymi $itirami nebo
tenkymi stiivky ze zvifat. Vyhoda téchto materiald byla jejich pruznost a citlivost, naopak
nevyhodou bylo to, Ze se nesmély dostat do kontaktu s vlhkym prosttedim.

V roce 1675, hrac Mitelli z Bologné ptispél k vyrazné inovaci tehdy pouzivané rakety,

a to takovym zplisobem, ze vymyslel vedeni vypletu otvory v rdmu rakety, a dale také

obaleni drzadla rakety ktzi (Hohm 1982).

V pribéhu dalsiho obdobi doslo k n€kolika obméndm tvaru rakety, se kterymi se
experimentovalo. Hrélo se skosenymi tvary, ale v kone¢né fazi doSlo k navratu ovalného

tvaru rakety a tento tvar se zachoval az do dneSni doby.
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Dalsi zména pftisla az v 18. stoleti, kdy doslo k prodlouzeni rukojeti rakety. Délka raket
byla v této dob¢ pfiblizné 686 mm a primérna vaha dosahovala 370-400 grami. Po celou
dobu vyrobnim materidlem bylo jasanové dievo, jehoz nedostatek se stal na prelomu tohoto
stoleti nejveétsim problémem. Presto éra dievénych raket vydrzela az do konce 60. let 20.

stoleti.

Prvni zména pfisla na zacatku 20. stoleti. Kdy se objevila raketa Dayton, ktera byla
vyrobena z oceli a vypletena ocelovymi strunami. Priilomem byl rok 1960, kdy si nechal
tenista Jean René Lacoste (pozdéjsi vitéz sedmi titultl) 30. biezna patentovat kovovou

raketu s otevienym krkem.

Na prelomu 70. a 80. let 20. stoleti se ptestaly kovové rakety vyrabét a kov byl nahrazen
leh¢imi a silngj$imi materidly. Jako byl naptiklad grafit, fiberglass, baron a dalsi
kompozitni materialy. V roce 1967 vytvoiil Howard Head ,,revoluéni® raketu s velkou
hlavou, tiderovou plochou. Postupné se vyrobci snazili stale rakety zlehcovat, aby tim hraci

4

méli presnéjsi a kvalitnéjsi udery.

3.3 Tenisovy mic

Tenisovy mic je v tenise dulezitou a nedilnou soucasti hry. Jeho postupny vyvoj uréitym
zpusobem ovlivnil techniku uderti v tenise, a to zejména diky zméné pouZzivaného
materidlu, a z toho plynoucich specifickych hernich vlastnosti. Tyto dva aspekty se praveé
podilely na rozdilu rychlosti a vySce odskoku mice, tomu museli hraéi v pribéhu vyvoje

tenisu piizpisobit svou uderovou techniku a celkové zménit svou hru.

Tenisové micky byly plvodné mensi nez ty, které mame dnes. Vyrabény byly
z drobnych ktizicek k sobé€ sesitych a plnily se riznym materidlem. V celém vyvoji tenisu
bychom mohli tenisové mice rozd¢€lit na dva druhy, dle materialu, a to na koZené a na mice
pryzoveé.

Prvni se tedy vyrabély mice z kiize, kde se ménil pouze material uvnitf. Tvrdost mice se
ménila utahovanim klize. Az v 18. stoleti se ve Francii objevil mi¢, jehoz povrch byla stale
ktze, ale uvnitf bylo dfevéné jadro. V roce 1844 nastala vétSi zmeéna ve vyrobé mice, kdy
byla na svét Charlesem Goodyerem uvedena vyroba z ptirodniho kaucuku. Dosahovaly

daleko lepsiho odskoku, a mély daleko lepsi herni vlastnosti neZ mice kozené.

S postupnym vyvojem se mice zacaly plnit plynem, Svy nahradily lepené spoje. Zacaly

se obalovat Cesanou piizi (Meltonem), kterd nahradila ptivodné pozivany flanel.
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V roce 1986 na turnaji ve Wimbledonu byl poprvé vidén mic¢ zluté barvy, misto

klasického bilého mice.

Dnesni podoba tenisového micku je pevné uréena, pravidly ITF. Mezinarodni tenisova
federace (ITF) kazdoro¢né vydava seznam, ve kterém se uvadi, jaky typ micka je povolen

pouzivat na Fed Cupech, Davis Cupech a Grand Slamech (Jankovsky 2002).

Primér dneSnich mic¢l je stanoven v rozmezi a toleranci od 6,35 az 6,67 centimetrii
a jejich hmotnost je stanovena v rozsahu od 56 az 59,4 gramt. Odskok souc¢asnych mi¢t se

testuje na pevném podkladu z vysky 254 centimetrd. Podle pravidel ITF.

3.4 Pocatky vyvoje techniky

Tenis se vyvinul z mi¢ovych a sitovych her. Napiiklad Rimané hrali podobnou hru
zvanou trigon. Zacinali rukama nebo dievénou palkou odrazeli proti sobé mice z kozené¢ho
materialu, které byli plnéné suchou travou, nebo hadiiky. Dalsi znamé hry jsou: gildo de

pallone, jurto de pelota, jeu de paume (Hohm 1982)

V tenise se odjakziva nevyvijela pouze vlastni hra a pravidla. Tenis prosel od svého
vzniku celou fadou zmén. Vyvijel se tvar a velikost hfisté, rakety, mice, vybaveni i obleceni
hract. Postupem Casu se ménilo 1 pojeti hry a tderova technika. Prvni ,,Jawn* tenisté hrali
pouze od zékladni Cary a davali mic¢i vétSinou spodni a boc¢ni rotaci. Tak se tenis hral az do
zacCatku prvni svétoveé valky. Hra byla pomérn€ pomala. Pozdé&ji se hra zrychlovala a tak se
postupné technika opét ménila, na fadu pfiSla horni rotace tzv. topspin. Diky horni rotaci,
byla vétsi kontrola nad uderem a tak se hra zac¢ala prodluzovat. U uderu se zacalo zapojovat

celé télo a ne jenom paze. Na fadu pftisla rotace trupu a ramenou (Hohm 1982).

Hohm (1982) tiké, ze novodoby vyvoj techniky a taktiky bude nepochybné ovliviiovat
vzrustajici pocet soutéZi, vyrovnanost piednich sveétovych hracd, a vyvoj technologie
dvorcti, raket, vypleti a micd. Prispivd k tomu také usili hract a zdokonalovani

tréninkovych metod.

Vyvoj techniky se také ptizptisobil novym informacim a znalostem z oblasti mediciny.
Tenis a jeho techniku také ovlivnil vyvoj a modernizace sportovniho tréninku
a tréninkovych metod v ndvaznosti na nové poznatky a objevy, které se tykaji

biomechanickych a fyziologickych principt lidského téla.
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3.4.1 Obdobi pted vznikem moderniho tenisu

V samotném pocatku nebyly ani rakety a tak se tenis hral rukou, kterd byla omotana
ktzi. Pozdé€ji se zaCalo hrat dfevénymi palkami, které byly tézké, a od toho se odvijela
technika, kterd byla nejjednodussi. Naptah byl pouze rukou, Zadna rotace ramen a drzeni

rakety bylo pouze kontinentalni (rovn¢), takze udery byly zcela bez rotace.

Popsat uderovou techniku ze samotnych pocatkii vzniku tenisu, ktery se datuje v roce
1874, je velmi obtizné. Z pocatku hry se nedalo ani hovofit o technice, ale tenise se hral

hlavné pro zabavu, hraci byli viibec radi, Ze mi¢ dostali na druhou stranu, na stranu soupete.

Prvni zminky o popisu techniky hract tenisu se datuji pfiblizn€ na zacatek dvacatého
stoleti. Diky tomu je jiZz mozné pozorovanim téchto zdroji vytvofit uréity popis

a charakteristiku jednotlivych fazi vyvoje techniky hraci na dvorci.

Na zacatku byla hra velmi pomald, bez dynamiky, ve srovnani s dnesni dobou. Bylo to
zpusobeno hlavné tim, ze hraci ¢ekali dlouho na dopad mice a jeho odehrani hrali pozdé po
odskoku. Pohyb po dvorci byl z poc¢atku zaméfen na zakladni ¢aru, podani bylo pouze

zespodu a diky tomu byla hra velice zdlouhava.

v

Do roku 1900 byl tenis stale pomaly, protoze nejcastéjsi uder byl hran se spodni rotaci,
hralo se vice na jistotu a hra¢i m¢li mensi energeticky vydej. Z toho pohledu byla tato
technika velkou slabinou, let mice byl diky tomu velmi pomaly a tak nemohlo dojit

napiiklad k prohozeni soupefte, jak casto vidime u dnesniho tenisu (Lichner 1985).

Dftive nez doslo k zahdjeni wimbledonskych turnaji, tehdejsi tenisté prichdzeli s novymi
prvky techniky. Naptiklad S.W.Gore, ktery byl vitézem prvniho Wimbledonu, vyuzival uz
vroce 1877 hru od sit¢ (volej). Poté bratfi Renshawovi nasledné zdokonalili voleje

a podani, ale predeviim zavedli sme¢ (Kirchner, Zofka 2012).

Od roku 1890 byly vyuzivany udery od zékladni ¢ary s vyuzitim horni i spodni rotace,
které se hraly pozdé po odskoku a kulminaci mi¢e. Udery s horni rotaci se hraly po
dlouhych strunach rakety, pti kterych se vyuzival pohyb zapéstim. Tento zplisob umoziioval
hra¢im vlozit vétsi silu do uderti, ale mél za nésledek pozdni odehrani mice, a to az
v okamziku, kdy doslo k jeho kleséni a tak pfislo obdobi, kdy se zacaly hrat pifimé udery
s pevnym zapéstim. Ale K téhle hie byla dilezita dobra prace nohou. Tim se zacala hra
zrychlovat. S touto hrou pfiiSel na fadu wimbledonsky vitéz v letech 1902-1906 H. L.
Doherty (Kirchner, Zofka 2012).
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Ptiblizn€ kolem roku 1910 vznikl novy kombinacni systém hry, a to spojenim utocného
tenisu a tenisu od zadkladni ¢ary, ktery je znam pod pojmem ,,celodvorcovy*. Opét nastalo
zdokonalovani pohybu po dvorci, takze lep$i pradce nohou, v kombinaci se zménou

a stfidanim rytmu hry, a potfebnym stfidanim riznych typt udera (Lichner 1985).

V obdobi mezi dvacatymi az Sedesatymi léty minulého stoleti doslo ke zkraceni napiahu
a mice se zaCaly odehravat ve fazi jejich kulminace. Celd hra se opét zacala zrychlovat
a ziskavat vice dravosti, a zvySovaly se fyzické pozadavky na tenisové hrace s tim, jak
stoupala vykonnost. Proto se do poptedi zacali dostavat hraci, kteii byli v dobré fyzické
kondici a hraci atletického typu. K dal§imu postupnému zrychleni doslo diky tenistovi

H. Cochetu, ktery za¢al hrat mi¢ velmi brzy po odskoku (Kirchner, Zofka 2012).

V obdobi druhé svétové valky, a nasledné az do roku 1950, doslo ke stagnaci vsech

sportii, véetné tenisu.

Zhruba od Sedesatych do osmdesatych let minulého stoleti pfiSel na fadu silovy a uto¢ny
tenis, dominovalo silné a rychlé podani. U vyroby raket doslo K pfechodu z kovovych ramu
na ramy laminatové a pozd¢ji také grafitové. V téhle dobé se zacala do popiedi tenisové
ptipravy dostavat psychologickd stranka tenisové piipravy. A v tenisovych pravidlech doslo
ke vzniku tzv. ,, tiebreaku®, tj. zkrdcenému pocitani. Tenisova technika byla obohacena

0 ,.topspinovy lob* (Kirchner, Zofka 2012).

Jedna z nejvyraznéjsich zmén v technice byl obouru¢ny bekhend. Doposud se hral pouze
jednoru¢ az na par vyjimek. Vroce 1984 se do cela dostavaji hraci, kteti pouzivaji

obouruény bekhend (Hohm 1982).

Timto tderem se proslavil §védsky tenista, Bjorn Borg, byla to jeho zbran, a dotdhl tento
uder k dokonalosti, ackoli byl tento uder v té dobé experty zavrhovan. Jeho obouru¢ny
bekhend byl vynikajici uder, jen s tim rozdilem oproti soucasné technice, Ze pti protazeni
tohoto uderu netradiéné poustdl raketu z levé ruky (Kirchner, Zofka 2012). V této dobg
doslo také ke zméné techniky, kdy se zacal klast velky diraz na kvalitni ,,ritern*. Hra op¢t
navysila agresivitu, narostl pocet registrovanych hract, tenis ziskal jesté vice na popularité
a miZeme fict, Ze se to da povazovat za obdobi moderni techniky tenisu, kterd odsunula do
pozadi pomalou, obrannou hru, zaloZenou na soupefovu chybu a nahradila ji za agresivni,

utocnou a aktivni, pestrou hru.

V souCasném modernim tenise, za poslednich patndct az dvacet let doslo k velkému

vyvoji a to predevsim diky rozvoji technologii a kvalitnim materidltim, ktery se poziva pii
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vyrob¢é raket. Soucasné pouzivané modely raket, maji oproti dfivéjSim raketam
a pro hrace vice ovladatelné. Maji vétsi hlavy rakety a tim umoznuji hra¢im kvalitnéjsi
odehrani uder. Ve srovnani s minulosti doslo ke zméné povrchii, na kterych se soucasny

tenis hraje (Hohm 1982).

Zavérem bych rada podotkla, Ze at’ uz se tenisova technika ubirala kterymkoliv smérem,
vzdy si ponechala néco z toho, co ,,pravé opoustéla“. Je to pouze moje myslenka, ale kdyz
vidim nékteré tenisové hrace, dnesni moderni doby, tak vidim hrace, ktetfi hraji obdobn¢,
jako hrali tenisté v dobé&, kdy tato hra vznikala, a tim mam na mysli naptiklad hru ,,servis-
volej“. Ale naopak pfinesl také mnoho novych prvki, které hru zrychlily a tak si obcas

fikam, kam az se tato hra mtize posunout.

4 Charakteristika sportovniho tréninku a tenisového tréninku

4.1 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink znamena piipravu jedince ¢i tymu na soutéze- zavody nebo
utkani. V minulosti se trénink chapal jako ,,pfehravani® vykonl V soutézich. Napftiklad,
bézci trénovali v tréninku svoji trat), hraci hrali utkani atd. Postupné se s rozvojem sportu
(zvlasteé v souvislosti se vznikem novodobych olympijskych her, mistrovstvich
a mezinarodnich organizacich) ukéazalo, Ze pouhé opakovani daného vykonu formou soutézi
nestai a zaCala se hledat dil¢i feSeni- vytvafeni systému nejriznéjSich tréninkovych
cviceni, kterd méla sportovce pripravit dokonaleji, nez pii pouhém opakovani soutézniho
vykonu. Objevovaly se specifické ,.tréninkové funkce®, pfedevSim pozice trenéra, ktery se
profiluje jako odbornik pravé na problematiku vybéru a organizaci tréninkovych cviceni. Se
zvySovanim urovné vykonnosti se hledala dalSi cvieni a postupy, které vedly az do
soucasného komplexu velmi odbornych znalosti, které tvoii zaklad moderni trenérské

profese (Peri¢, Dovalil 2010).

Ptistup k tréninku nespocivd pouze v tom, jak rychle ma zdvodnik béZet, kolik musi
ub¢hnout kol, nebo kolik musi zvednout kilogramii. Vlastni tréninkovy proces vyuziva
poznatky z fad védnich obort (napi. z fyziologie, psychologie, biomechaniky). Proto trenér,
ktery chce byt Gspé$ny, nemilize spoléhat pouze na svoji praktickou znalost daného sportu,

ale m¢l by byt i teoreticky vzdélan ve vyse uvedenych oborech. Je velmi obtizné ziskat
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dokonalou znalost vSech védnich oborG a tak mnoho trenéri profesionalii spolupracuje
napf. s lékafi, biochemiky, fyzioterapeuty, dietetiky apod. Tim se sportovni trénink stdva
Casto tymovou zélezitosti, v niz ale stale nejvetsi roli hraje vysokd odbornost a vzdélanost
trenéra. Tohle vSechno pravdépodobné vede k Gispéchum naSich svétenci (Peri¢, Dovalil

2010).

Trénink je spojeni s procesem cviCeni, osvojovani a zdokonalovani vybranych
pohybovych Cinnosti. Je to slozity a ucelné¢ organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném odvétvi nebo disciplin€. Cilem tréninku je dosaZeni
individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovni odvétvi na zdkladé
vSestranného rozvoje sportovce. Znamend to usilovat o rozvoj ve dvou oblastech —
vykonnosti (rozvoj vykonnosti v dané sportovni disciplin€) a lidské vychovné, dodrzovani

fair play a pravidel sportu (Peri¢, Dovalil 2010).

Kondice — energeticky, funk¢éni a pohybovy potencial sportovce urceny kondi¢nimi
a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci
techniky a taktiky pfi sportovnim vykonu. Kondici rozdélujeme na okruhy jako (sila,

vytrvalost, rychlost a flexibilita).

Kondice se de€li na obecnou, coz je §irsi zéklad vSech sportovnich disciplin, rozviji se

s tréninkem a vede ke zlepSeni kondi¢nich a kondi¢né-koordinacnich schopnosti.

J 4

Kondice specidlni se vytvari podle zvolené sportovni discipliny, kterd musi co nejpiesnéji

odrazet kondi¢ni poZadavky vykonu, coz vede k vytvoteni specifické adaptace.

Adaptace — predstavuje komplexni proces zalozeny na biologické podstaté = zalozeno
na stresovém podnétu, ktery zapficini pfenos informace na geneticky aparat bunky. Lze ji
taky chapat jako soubor chemickych, funkénich, morfologickych a psychickych zmén

Vv jednotlivych orgdnech i v organismu jako celku. MiiZe probihat jako:

e Nespecificka- puisobeni $irokého okruht vlivii vnéjsiho prostiedi (rozvoj zdatnosti)

e Specificka- je reakci na urcity, konkrétni druh podnétu (rozvoj vykonnosti)

Adaptaénim podnétem ve sportovnim tréninku je tréninkové zatiZzeni. Pribch adaptace
je u kazdého jiny vzhledem k véku, vrozenych dispozicim, Grovné trénovanosti, pozadavka

trénované discipliny.
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Tréninkové zatizeni — soubor podnéta realizovanych formou tréninkovych cviceni.

e Vn¢jsi zatizeni- jeho vlivy jdou podminéné trénovanosti, vékem, nadmoiskou
vyskou, meteorologickymi podminkami...

e Vnitini zatizeni- individualni zmény v organismu sportovce
Zatizeni je charakterizovano komplexem ¢initelt:

e Intenzita zatizeni — souvisi s velikosti vynakladaného usili a funkéni néroc¢nosti.

e Objem zatizeni — mnozstvi zatézovych podnéti v jedné tréninkové jednotce nebo
v del$im casovém useku. (vyjadiuje se casem nebo poctem)

e Doba zatizeni — je to €as po, ktery plisobi dany podnét.

e Frekvence zatizeni — je to Casovy interval mezi jednotlivymi podnéty v radmci sérii
cvic¢eni nebo mezi sériemi.

e Specificnost — odliSnost ptfisluSného cviceni s finalni sportovni ¢innosti.

e Interval odpocinku

Intenzita a objem zatizeni jsou ve vzajemném protikladu. Vzijemny pomér vytvaii

ptedpoklady pro nérGst trénovanosti.

Cesta k vysoké vykonnosti ve sportu neni jednoducha, sportovni trénink je tieba
planovat. Nestaci pouhy talent k vrcholovému vykonu, dilezita je pravidelna a systematicka
ptiprava. Trénink dava smysl tehdy, jsou-li dana cvieni provadéna ve spravny €as a na
pravém miste.

V tenise je nutno pocitat, od zacatecnika az po uspéSny vstup do profesiondlniho
muzského nebo zenského tenisu, s Casovym rozpétim zhruba 8 — 10 let u divek a 11 — 13 let

u chlapcti (Grosser, Schénborn 2010, s. 89).

4.2 Tenisovy trénink

Komplexni tenisovy trénink je nezbytnou podminkou pro spravny rozvoj tenisty. Jedna
se o budovani vSech faktorl, které jsou podminujici pro rist vykonnosti tenisty. Faktory
jsou propojeny Vv jeden celek, ale navzajem se ovliviiuji. Pro tenisovy trénink jsou dulezité
ty slozky, které vedou k maximalni vykonnosti jedince. Tyto slozky jsou technika, taktika
a kondice cili pohybové schopnosti. V dnesni dobé& hraje v tenise velkou roli psychicka
odolnost a vyrovnanost. Také je velmi dllezité se vénovat regeneraci. Je dalezité rozvijet

vSechny slozky, pii nedostate¢ném rozvoji jedné, nelze uplatnit druhou.
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efektivity tréninku a pfiprava celého organismu jako funk¢niho systému na zapas. Proto se
na trénink nema divat jako na jednotlivé a samostatné, na sobé nezavislé celky, ale daleko
vice se musi klast diraz na jejich vzajemné propojeni pii respektovani v§i individuality
sportovce. Pfitom je nutno do tréninku pienést specifické prostorové, Casové a dynamické
atributy tenisového zapasu. Bez velké komplexnosti v tréninkovém procesu se konecné cile-
maximalni vykonnostni hranice- nedosahne. Komplexnost je rozhodujici faktor a vychozi

bod pro jakykoli vykonnostni pokrok (Schonborn 2008, s. 115)

Kondice je spolu s taktikou a technikou zékladnim ptedpokladem individualniho herniho
vykonu. Je tfeba si uvédomit, ze v tenise je vzajemna zastupitelnost uvedenych predpokladi

velmi omezend a zmensuje se tim vice, ¢im vyssi je hracova vykonnost.

Obrazek 1.: Zavislost piedpokladu kondice, techniky a taktiky
Zdroj: Bunc 2015

Pro dosazeni kvalitnich vykonii se musi kromé tenisové taktickych pozadavka vytvofit
jisté ptedpoklady, které teprve umozni uspéSnost praktickou realizaci dosazené tenisove
technické kvality. V této souvislosti se jednd zejména o oblasti kondice a koordinace

(Schonborn 2008).
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jejich vysledky. Ve véku 12-13 let jsou vétSinou lepSimi hraci ti, ktefi jsou technicky

vyspélejsi. (Crespo, Miley 2001).

4.2.1 Tenisovy trénink déti

U kazdého ditéte zalezi predevSim na aktualnim stupni rozvoje (biologickém véku, ktery
se ale nemusi shodovat s kalenddinim v€kem) a s tim spojenym individualnim piistupem.
Dale je dulezité se vénovat rozdilnosti, které mezi jednotlivci jsou. A to jako pohybovym,
tak somatickym, ale psychickym. Co se tyka specializace na tenis, je zde spousta faktort,
které urcuji, kdy je vhodné zacit s pripravou. Pro kazdého jedince je tedy vhodny jiny,
individualni ptistup.

Podle Langerové (2005) jsou predpoklady pro zacatek tenisové vyuky déti tyto:

Specificka pohybova vyzralost.
Sikovnost a temperament.
Vztah k micovym hram.

Pohybové nadani i v jinych sportech.

o b 0w DN

Soutézivost.

Pohybova aktivita mé velky vliv na celkové utvareni osobnosti ditéte mladsiho Skolniho
veku. Je také dulezité, ze v obdobi mladsSiho skolniho véku je ptinos télesné aktivity zvIaste
intenzivni. Je vhodné docenit emocidlni vztah déti k pohybovym ¢innostem a pfedevSim
vyuzit vSech jejich hodnot a ptednosti k upevnéni zdravi a télesné zdatnosti i1 k podstatnému
zkvalitnéni duSevnich sil déti a jejich vztaht k pravidelnému pohybu jako soucasti jejich

zivotniho stylu (Vaculik 2011).

Charakterizujeme sportovni trénink déti tak, ze déti se jeSté nezvladnou vyrovnat

S teoretickymi argumenty a také jejich automatizace je nizka.

Instrukce a pokyny trenéra by mély byt zaloZzeny na demonstrativnich ukazkach, jelikoz
stale potfebuji konkrétni situace zachytit pro novou cinnost. Idedlni prostfedek, ktery
pomahd détem k zlepSeni a zvladani pravidel je Sirokd pestrost a rtiznorodost her

(Dusek 2012).
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Pro trenéra je dulezitym pozadavkem uplatiovani adekvatnich forem a metod. Trénink
by mél byt emocialni, pestry a tak narocny, aby bylo pro splnéni cili vyzadovano pfimérené

usili (Peri¢, Dovalil 2010).

Cilem tréninku déti je posilit vSestranny a zdravy rozvoj organismu a pfipravit na
vykony v dospélosti. Udrzet zdjem mladeze o tenis. Vypéestovat cit pro mic¢, jeho pohyb
a zasah. Rozvoj zakladnich pohybovych vlastnosti s dirazem na rychlost, obratnost
a dynamickou silu. Ziskani vSestrannych pohybovych zkusenosti v tenisu i doplitkovych

hrach a piedstavy o spravné technice tenisovych adert (Hohm 1973).
Po zakladni trénink je rozhodujici:

1. Zvladnuti zakladni techniky.
2. Cviceni reakéni a frekvencéni rychlosti.

3. Rozvoj koordina¢nich schopnosti, vnimani, pfedjimani, prace nohou, cit pro mic.
Pti tvorbé tréninku musime mit na paméti zatizeni. Volime proto tyto obsahy:

1. Cisté tenisova ptiprava asi 50% tréninku.
2. Pocet tréninkd v tydnu: 3-5 krat.

3. Pocet mésicu v roce: 6-8.

Vhodna vSeobecnd sportovni piiprava napomaha u déti k vSestrannému rozvoji.
Vykonavani dalSich sporti a jejich jednotlivych disciplin napomaha i k samotnému
tenisovému vyvoji a rustu. I diky nim v mnoha piipadech nedochazi k odchodu malych
tenisovych talentll v diisledku jednostranného fyzického zatiZeni a psychického opotiebeni.
Mezi dopliitkové sporty vhodné k tenisu patii: miCové hry (fotbal, hdzend, volejbal,
basketbal), pak také vytrvalostni sporty (b&h na lyZzich, atletika, u kterych je charakter
cviceni obdobny pohybu pfi tenise (Sazavska 2007).

Planovani tenisového tréninku

Tenis je jednim z madla sportd, vnémZ pro profesionalni hrace témeét neexistuje
mimosezonni obdobi. Tato skuteCnost zvySuje hlavné riziko zranéni, Unavy a také
pretrénovanosti. Je diilezité si utvofit tréninkovy plan na zaklad€ nejnovéejSich dosazitelnych
poznatkl. Cilem tvorby tréninkového planu je vyvazit intenzitu a objem zatéZe dostateCnym

odpocinkem (Schonborn 2008).
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Prvky urcujici tvorbu tréninkového planu:

© N o g B~ w0 NP

Profil hrace (technicka, takticka a psychicka uroven, kondice).
Skolni program.

Turnajovy program.

Tréninkové podminky.

Trenérovy znalosti periodizace.

Fyziologické pozadavky tenisu.

Tréninkové metody.

Adaptace organismu na rtizné tréninkové metody.

Dulezitou soucasti tréninkového planu je jeho periodizace. Jeji prospéSnost nachazi

trenér v n¢kolika faktorech ovliviiujicich hrace.

N o g~ wDd e

Snaha vyhnout se unavé.

SniZeni jednotvarnosti tréninku.

Snizeni rizika vyCerpéni a pfetrénovani.

Vytvoreni individualniho tréninkového programu pro kazdého hrace.
Zvysuje motivaci hrace i trenéra.

Usnadtiuje spravny trénink kondice.

Optimalizuje formu.

Tenisova tréninkova jednotka

Casti tréninkové jednotky

V kazdé tréninkové jednotce jsou prvky, které jsou spolecné jak pro individudlni hodinu,

tak také pro kolektivni vyuku. Trenér musi mit na paméti tyto prvky, které by méla kazda

tréninkova jednotka obsahovat. Podle ITF nasleduji prvky:

© N o o B~ w NP

Uvod/nastup.

Rozcviceni.

Ukézka a vysvétleni.

Ptedvedeni cviku/drilu.

Provedeni cviku/drilu.

Herni situace/soutéze.
Vychladnuti/protaZzeni/zhodnoceni.

Cviceni na doma.
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4.3 Role trenéra

Préce trenéra spociva ve vyuce, trénovani, instruovani a v pomoci poskytované hracim
pii ziskavani tenisovych dovednosti, zvySovani vykonu a dosahovani mezi jejich moznosti.
Zaroven vSak predpoklada schopnost rozpoznavani a chépani socialnich, emociélnich

a osobnich potieb hracu a jejich zajistovani (Martens 2006).

Je velmi dulezité, aby si trenér pro svou praci stanovil dobfe formulovanou filozofii, tedy
uhel pohledu, z n€jz hodnoti Zivotni situace a zkuSenosti, jichz dosud nabyl. Jedna se o jeho
hodnoceni minulosti, ndzor na pfitomnost a ocekdvani, ktera vklada do budoucnosti.
Filosofie trenéra determinuje veskeré jeho myslenky, jeho jednéni a veskera rozhodnuti,
ktera ucini.

Kazdy trenér mé svou Zivotni filozofii. Zaroven vsak potiebuje filozofii trenérskou, ktera
se bude dale rozvijet po cely jeho zivot. Aby si mohl vytvofit dobie definovanou filozofii,
musi trenér zvazovat, jak dobfe znd sam sebe, své hrace, oblast své trenérské Cinnosti

a ¢eho chce jako trenér dosdhnout (Crespo, Miley 2001).
Tti cile, které jsou pro trenéra velmi dilezité:

1. Pomahat hrac¢tim v individudlnim riistu a rozvoji.
2. Pomahat jim dosahovat vitézstvi.

3. Pomahat jim dosédhnout sebeuspokojeni a toho, aby se pobavili.
Trenérovy role:

Instruktor — fidi jednotlivé ¢innosti.

Ucitel — pfedava nové znalosti a mySlenky.

Motivator — probouzi v hraci pozitivni, vysoce zodpovédny ptistup.
Vychovatel — stanovuje pfislusné odmény a tresty.

Manazer — Vede a usmérnuje hrace.

Organizator — organiza¢ni charakter.

Pracovnik pro styk s vetejnosti — zajist'uje kontakty.

Socialni pracovnik — plisobi jako radce a opora hrace.

© 0o N o g B~ w b PE

Ptitel — vytvafi si k hraci dobry vztah.
10. Védec — analyzuje, hodnoti a ¢ini zavery.

11. Student — nasloucha, uci se a pifemysli o sob¢€, o svém sebe zdokonalovani.
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V tréninkovém procesu se vSechny tyto role spojuji a trenér musi Cinit takova

rozhodnuti, ktera odpovidaji jeho zkusenostem a znalostem (Crespo, Miley 2001).

5 Ontogeneze motoriky ve vybraném vékoveém obdobi

Obdobi mladsiho $kolniho véku se rozdéluje na détstvi a prepubescenci (pozdni détstvi),

pii¢emz hranice se naléza kolem 9. Roku Zivota ditéte (Peri¢ 2004).

Madsi Skolni
vek

(6 - 11 let)

Stard $kolnl vk

(1215 let)

Prépubestants
(9411 lot)

Obrazek 2.: Rozdéleni ontogeneze
Zdroj: Peri¢ 2004

V prubéhu tohoto celkem dlouhého vyvojového obdobi dochazi ke zménam biologicko-
psycho-socialnim velmi intenzivné. V prvnich letech je télesny vyvoj charakterizovan
rovnomérnym rastem vySky a hmotnosti déti. Dochdzi k zakfiveni patete, probiha osifikace
kosti rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni stdle velmi mekka a pruzna. Mozek uz
ma jako hlavni organ centralni nervové soustavy (dale jen CNS) v podstaté ukoncen vyvoj

pied zacatkem tohoto obdobi (Peri¢ 2004).

V Sesti letech je moZné zacit s vétSi organizovanosti a pravidelnosti ve fyzickém
tréninku. Pfiblizné¢ ve svych sedmi letech, zvlad4d dit€¢ vykondvani a kombinovani
zékladnich fyzickych pohybli. A mize s urcitym uspéchem absolvovat tréninkovy proces.

Je, ale diilezité, aby piiprava ditéte zlistala na vSeobecnosti tréninku. Jiz v tomto véku Ize
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nacvicovat kombinace zakladnich pohybovych predpokladi: béhani, skakani a chytani, dale
také hazeni a otaCeni s udrzenim rovnovahy. Je vhodné s détmi nacvicovat rovnéz smysl

vnimani t¢la a vlastni rytmus (Crespo, Miley 2001).

Doba plynulého rastu organti je mladsi skolni vek (6-11 let). Krevni obéh, plice a ostatni
vnitini organy se méni tmérn¢ s rovnomérnym zvySovanim hmotnosti i vysky téla. Roste
celkova odolnost détského organismu vici vnéjsim vlivim (nemoci...). Zakiiveni patete
zatim neni trvalé a kostra neni jesté¢ zcela vyvinutd. Je vhodné proto vénovat pozornost
navyku dobrého drzeni téla. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustdleny, déti jsou velmi
impulsivni, pfechod smutku na radost a obracené. Je slabé vyvinutd vile a soustiedénost,

nedokazou dlouhodobé sledovat cil (Dovalil 2009).

Desaty rok a rok pied vstupem do pubertalniho obdobi (plného radikalnich zmén), je
nejvhodnéjsi k zahéjeni systematické tréninkové ¢innosti dané¢ho sportu, tedy i tenisu. Déti
uz ovladaji v ur€ité mife motorické dovednosti, a to i ptesto, Ze nejsou zcela zralé z hlediska
motoriky. Trenéfi by tomuto dvouletému obdobi méli davat vétsi pozornost. Protoze détska
kapacita a dychtivost seznamovat se a ucit se nécemu novému se zdaji neomezené. Jde vse

bez velkého odiikavani, navic i ti méné talentovani maji moznost tcastnit se (Dusek 2002).

M¢eni se také chemické slozeni svalll. Silu a vytrvalost rozvijime v malé¢ mife, a to
pfevazné gymnastickym cvicenim, které se velmi doporucuje, naptiklad pfendSeni bfemen
a ukolovych her. M¢la by ptevladat hrava forma cviceni (Jankovsky 2002).

Toto obdobi je vhodné pro rozvoj koordina¢nich, rychlostnich pfedpokladi a také

wvewr

Pohybova vykonnost roste. Nejsou vétsi rozdily mezi chlapci a dévéaty (Dovalil 2009).
Bunc (2015) uvadi skutecnosti, které 1ze respektovat pfi tréninku déti a mladeze.

Anaerobni ptedpoklady jsou nizsi nez u dospélych.

Svalovy rozvoj neni ukoncen.

Se snizujicim vékem vzrista narocnost ,,rovnovaznych* cviceni.

Dé&ti nemaji dostatecnou ,,zdsobu* zédkladnich pohybovych dovednosti.
Instrukce musi byt vétsSinou ,, predvadény*.

Déti jsou podstatné citlivejsi na formu instrukci.

N g s~ w D kE
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Podle Perice je velka chyba v ptipravé déti pouzivani principa z tréninku dospélych, to
znamena, ze déti jsou zatéZzovany z hlediska energetické stranky cviceni. Sportovni pfiprava
by méla byt zamétena predevsim na uceni se novym dovednostem a nikoliv na davkovani
zatizeni. V détském veku se stava, ze dochazi k posSkozeni dozravajicich kosti piisobenim
mechanické zatéze. Pak to vede delSim tréninkovym prestdvkdm nebo k ukonceni
vykonnostniho budovéni hrace. Je tieba brat ohled, na to, ze dit¢ neni dospély v malém téle

(Peric 2004).

6 Technicka priprava v tenisovém tréninku mladeze

,»lechnika je specificky sled pohybti nebo ¢asti pohybt pfi feSeni pohybovych ukoll ve
sportovnich situacich® (Schonborn 2006, s. 12).

Tti dtlezité poukazy:

1. Technika je spojovana vzdy s pohybem, proto ma velky vyznam pfi tréninku.

2. Sportovni technika musi byt vnimana jako komplex pohybu a ¢asti pohybt, proto do
tréninku musi byt zapojené celé télo i se vSemi kondi¢nimi, koordinacnimi, anatomicko-
funkénimi a fyziologickymi faktory jako jeden celek.

3. S technikou je spojovano situa¢ni feSeni ukold (Schonborn 2006, s. 13).

Dtlezitou soucasti techniky jsou biomechanické principy, maji proto umoznit posouzeni
ucelnosti pohybil. Predstavuji z ¢asti vSeobecné platné zakony, z ¢asti jsou jen za urcitych

predpokladii uplatnitelnymi smérnicemi pro dobré vytvotreni pohybové techniky.

Nejdulezitéjsi principy, které jsou vyznamné pro objasnéni moderni tenisové techniky

a jsou sefazeny od zacatku naptahu aZ do protaZeni za sebou:

1. Princip pocatecni sily- Aby mohl vytvofit sval v prib¢hu potifebnou optimalni
kontrakci, musi byt tento sval béhem néapiahu optimaln¢ prepnut. Naptah (prepéti) zacina
rotaci ramenniho pasu vzad (ne vedenim paze vzad) — pokracuje pfes rotaci boku (Sikmé
svaly bfisni a hyzd’'ové svalstvo) dale pfes stehno az k bércovym svalim, které ptislusi
odrazovym kloubtim. Asi v posledni tfetin€ této rotace vzad je vedena také uderova paze do

naptahu.

Na konci procesu by mél hra¢ koncit celymi zady kolmo k siti. V naptahu dochazi
K riznym variacim a rozdilim podle Gderu. Napiiklad u voleje se ramena nevytaci tolik

a paze neni vedena do naptrahu, nebo u podani to je také jinak. Variace vznikaji naptiklad
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1 podle situace, kdy je mic¢ odehran, jestli za zakladni Carou nebo z ¢ary podani. A také je to
op¢t o individualité, mnoho hrach si v posledni fazi ndpfahu malinko upravi uderovou pazi

podle toho, jak jim to je pfirozené.

Pohyb pfi napfahu musi pfejit plynule (bez delSi piestavky na konci naptahu) do
tiderového pohybu. Uderova sila nestoupa proporcionalné s intenzitou napiahu- dynamicky
vztah (dynamika naptahu). Pokud maji svaly vykonat n&jakou praci na zrychleni, potom
nemohou zacit praci okamzité s maximalni silou. To si zada urcity Cas, zrychlujici svalové

sily dosahnou své maximalni nebo optimalni hodnoty.

Excentrickd svalova prace — negativni, nebo také ustupujici, brzdici. Pokud mé byt sval
dostatecné napnut, musi se naptah zbrzdit. Timto zpiisobem vzniké nejvyssi predpoklad sily

(na konci naprahu).

Koncentricka svalovéa prace — pozitivni, prekonéavajici nebo zrychlujici svalova prace.

Potfebna pro néasledné zrychleni rakety k zasahu.
Reaktivni sila — kombinace excentrické a koncentrické svalové prace

Je dilezité si stanovit dynamiku naptahu. Na zacatku naprahu je raketa zrychlena a ke
konci pohybu v naptahu zbrzdéna. Teprve poté je opét zrychlena do zasahu. Svaly nemohou
béhem préace na zrychlené okamzZité pracovat s maximalni silou. Je zapotiebi urcité doby,
nez zrychlené sily svalti dosahnou své maximalni hodnoty, ktera je nutna pro tder. Pokud je
urcita doba pieruseni kratS$i nez 200 ms, nemé negativni vliv na nasledné zrychleni. Nema
vSak byt delsi.

2. Princip proti pasobeni- tento princip nam ukazuje dilezitost a pusobeni pfetoceni
a Casového posunu na zacatku faze, hovoii se o tzv. pilovém pohybu. Tim je mySlena
podobnost mezi pohybem pfi fezani a sportovnim pohybem pii hodu, kopu ¢i tderu.

Casovym posunem zalatku fize je minéno, Ze pred a po fazi stejnosmérného pohybu
trupu a paze se uskutecni vzdy faze protipohybu. Napf. trup je uz v rotaci vpred (na konci

naptahu), ale paze sraketou je stale v pohybu vzad. Zaroven je tvotfen tlak proti zemi

A%

se drzi raketa volné s uvolnénym svalstvem predlokti a tim i uvolnénym zépéstim. Siln&;jsi

uchop nasleduje az pti zasahu. Tim dochazi napft. pti forhendu k dorsélni flexi zapésti.

Na obratce pohybu v napfahu dochdzi navic k vyraznému preto€eni mezi trupem

a spodni casti t¢la, které uz bylo zahdjeno béhem rotacniho naptahu téla.
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Tento zpiisob pretoCeni na konci ndptahu slouzi k optimalnimu piedpéti svalstva
a nashromazdéni energie pro nasledny uderovy pohyb, pfedevsim v tak diilezitém svalstvu
trupu. Velkou roli hraji svalové ptedpoklady hrace. V pribéhu uderu, ktery je vniman jako
akce celého téla, prebiraji silné svaly trupu a nohou ulohu vytvofit nezbytnou kinetickou

energii pro provedeni tderu. Tento tikol se nazyva kineze pohybu (Schonborn 2006).

Jednou z nejdulezitéjSich soucasti moderni tenisové techniky je, ze pres 90% vSech

forhendovych udert je hrano z otevieného postaveni nohou.

v

Obrazek 3.: otevirené, forhendové postavni
Zdroj: Schonborn 2006

Vyhody otevieného forhendu podle Schonborna (2006)

e Vysoka stabilita v rovnovaze

vvvvvv

e Biomechanicka koordinace impulsu je efektivné;si

e Uderovy rytmus je optimalni
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e Priib¢h uderu je plynuly, garantujici cestu zrychleni

e Dosahuje se az 15-20% vyssiho zrychleni rakety

e Hlava rakety mize az dvakrat déle mifit na cilovou plochu nez pfi zavieném
postaveni, coz je velkou vyhodou ptfedevsim u uderti podél

e Lepsi skryti umysli pfi rozhodovani o sméru uderu

e Lepsi a rychlejs$i moznosti vratit se z rohu zpét na stied dvorce

e Lepsi a rychlejsi zaujeti postaveni pii riternu, dokonce 1 pti bekhendu

e Lepsi vychozi pozice pro postup vpied pii utocném uderu (odraz z pravé nohy u
pravéka)

e Snaz$i dosazeni vychozi pozice, kdyZz je nutno hrat uder pod tlakem (napt. pfi
vyhybani se vzad)

e Znacné mensi tlak na levy bok a levé koleno pfi rotaci vlevo v priabchu uderu

Zavtené postaveni nohou se uziva pti pomalejSich derech (kratky prohoz kifizem), nebo

zcela individualné.

U bekhendovych tderi je to zcela naopak. Tam dominuje zaviené postaveni, které je u

vice nez 90% obouruc¢ hrajicich tenista.

Takze u obou uderti se vyuziva vaha na pravé noze (z pohledu pravaka), za¢ind se s tim
hned od zacatku vyuky u malych déti. Cim dfive to pochopi a nauci se, bude pro n¢ hra

jednodussi.
3. Princip ¢asové koordinace dil¢ich impulst
Impuls sily- SILA = HMOTA X ZRYCHLENI (sila je pfi¢inou zrychleni)
F=mxa

Timto vzoreckem je feCeno, ze pfiCinou zrychleni je sila, neZ mohou byt tclesa
zrychlena, kladou za normaélniho stavu odpor. Tato vlastnost se nazyva setrvacnost.
Velikost setrvacnosti je ur¢ena hmotou télesa. Proto Ize vyjadiit vySe uvedeny vzorec tak,
ze sila F piekona odpor setrvac¢nosti m, ¢imz ziska téleso zrychleni a. A vysledkem je tedy

silovy impuls, ktery zohlediuje jak silu, tak i ¢as.
IMPULS = HMOTA X RYCHLOST

p=mxv
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To znamend, Ze impuls lze oznacit jako velikost pohybu. Teprve impuls umozni
pohybovy ukon. V tenise se snazime o velké zrychleni béhem pohybu tderu a o optimalni
rychlost rakety v bodé zasahu, lze toho dosahnout vét§im zapojenim sily, delSim Casem
zrychleni nebo oboje najednou. Ale zaklad je, aby to bylo dosaZeno nejekonomictéjsi cestou
a biomechanickym optimem. Z tohoto dtvodu je pfili§ sily spiSe na Skodu a tak se zacala
zkouSet metoda tzv. dlouhy tuderovy Svih. Ale tato metoda neni vhodnd, dochdzelo
k Castému zranéni v oblasti paze a také tenista ztracel mnoho Casu. Proto je vhodné se
soustfedit na biomechanické optimum. Tzn. Snazit se o dosazeni ideélniho pfenosu impulst
celym pohybovym fetézcem a ten zac¢ina dole, podloZce (zemi). Na télo hrace plisobi vnéjsi

sila- gravitacni sila.

Hovoii se o ¢asoveé posunutém potadi rychlostniho maxima ¢asti téla- nohy, trup, paze,

raketa (Schonborn 2006).

Obrazek 4.: Rafael Nadal
Zdroj: Schonborn 2006

e Pfi vzorovém zatlaceni téla proti zemi. Tim vyprodukuje potfebnou reakcni silu

zem¢ na pocatku uderového pohybu.

36



6.1 Hlavni body optiméalni techniky

Optimalni bod zasahu je rozhodujici ¢asti celého uderu a rozhoduje o tspéchu nebo
neuspéchu kazdého tderu. Minimélni doba kontaktu mezi mi¢em a raketou je pramérné
4 milisekundy. Cas prenosu po aferentnich drahich od receptorti ruky do CNS, kde je
kontakt registrovan, je totiz del§i nez sama doba kontaktu. Neexistuje ani jeden jediny
idedlni, nebo univerzalni, jednotny bod zéasahu, protoze se musi stanovit ptfedpoklady
a podminky, na niz optimalni bod zasahu zavisi. Tyto pfedpoklady a podminky jsou

vzajemné propojeny a jsou na sobé zavislé (Schonborn 2008).

DrZeni rakety- forhendové strana

e Kontinentalni drzeni — je Vv modernim pojeti tenisu nevhodné. Neda se s nim odehrat
zadny topspin (uder s horni rotaci). Timto drzenim se vice zatézuje zapésti, protoze dlan
lezi prakticky nad Gchopem a proti mici ptisobi velmi maly odpor ruky. Zatizen je také
loket, protoze se musi zbytecné vytacet paze. Bod zdsahu se posouva piili§ daleko

A%

doprava a zpatky od téziste t¢la.

Obrazek 5.: Kontinentalni forhendové drZeni
Zdroj: Schonborn 2006
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e Zapadni forhendové drzeni — pfi tomto drZeni nastdva druhy extrémni piipad. Bod
zasahu se v tomto okamziku ptesouva daleko pied t€lo. Pfinasi to mnoho vyhod pro
topspin, ale je to nevyhodné pro rychlost mi¢e. Dochazi k volnosti pohybu loketniho

(pronace) a ramenniho kloubu (rotace nadlokti dovnitt).

Obrazek 6.: Zapadni forhendové drzeni
Zdroj: Schonborn 2006

e Vychodni a polozapadni forhendové drzeni — toto drzeni je pro moderni tenis
nejvyhodnégjsi a nejvice se doporucuje. Je to vlastn€ presné uchopeni rakety mezi dvéma
zpiisoby, které jsme si uz vysvétlily. S vychodnim a prozépadnim drZeni hral napiiklad
jeden z nejlepsich forhendovych hraci svéta Peter Sampras a také s nim hraje Roger

Federer.

Obrazek 7.: Vychodni a polozapadni, forhendové drzeni
Zdroj: Schonborn 2006
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DrZeni rakety- bekhendova strana

Vychodni bekhendové drzeni — toto drzeni se pii jednoru¢nim bekhendu osvédcilo,
jako jedno z nejlepsich feSeni. Velkou vyhodu tohoto drzeni je dostatek prostoru pii
odehrani topspinu. Krom¢ toho se raketa uchopuje zezadu, a tak mtze zapésti klast
mici v bod¢ zasahu odpor. S timto drZenim rakety se daji zvladnout nejen vSechny

nizké, ale predevs§im vysoké body zasahu, ¢imZ mize hra¢ vytvofit tlak.

Obrazek 8.: Vychodni bekhendové drzeni
Zdroj: Schonborn 2006

Kontinentalni nebo modifikované (semikontinentalni) drzeni — toto drZeni je vhodné
pro nizké tdery odehrané ¢opem, nebo copované voleje.

Vychodni forhendové a /nebo kontinentdlni drzeni — obouru¢ny bekhend se hraje
dvéma rozdilnymi zptsoby drzeni. Pravédk bud’ pouziva vychodni forhendové drzeni
pro levou ruku a kontinentalni drzeni pro pravou ruku, nebo forhendové drzeni pro obé
ruce. V tomto ptipadé¢ by si mél kazdy hra¢ zvolit, jaky zptisob mu vice vyhovuje

(Schoénborn 2008).

Obrazek 9.: Obouruény bekhend
Zdroj: Schonborn 2006
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Rozhodujici je, aby zplisob drZeni nebranil v optimalni vzdélenosti téla od bodu zasahu

a umozioval umisténi bodu zasahu pied télem (optimalni pfenos energie), pficemz by ruka

2

2008).

Optimalni vzdalenost téla od bodu zasahu

wevr

tak u pokrocilych a je odpovédna za mnoho nevynucenych chyb v zdpasech. Za optimalni
vzdalenost mezi t€lem (osou téla) a bodem zasahu mice je odpovédné individualni ohnuti
lokte, které vyplyva z drzeni rakety a individuality hrace. Loket mé& byt pii forhendu
z diivodi mechanickych zékont, stale ohnuty, aby se diky menSimu momentu setrvacnosti
zvysila thlova rychlost. Bez optimalni vzdalenosti nejde provést $vih. Je dobré pro
optimalni vzdalenost trénovat odhad mice pomoci hdzeni doptfedu, dozadu do vysky, volné
rychle apod. Je to potieba trénovat stale, protoze odhad na mi¢ je zéklad odehrani vsech
udert a pohybu na kurtu.

vvvvvv

Prace nohou

Na kvalité¢ prace nohou zavisi v tenisu celkovy uspéch. Prace nohou je zpravidla
spojovana piedevsim s rychlosti hrace. Ta je pro hrac¢e velmi duilezita, ale také je dilezité
jak se k mic¢i hra¢ postavi. Je vhodné zminit dvé slozky a to precizni situaci, pfiméfené

ptiblizeni k uderovému kroku (poslednimu kroku k mici). A také dlouhy uderovy krok. Pro

A%

A%

lepsi. Proto je lepsi od uplného zacatku deti hrat udery v pohybu a ne ze statické situace
(Schonborn 2006).
Svih

Na zacétcich trénovani dochéazi Casto ke kiecovitosti svalstva, které je disledkem
nervozity a strachu stejné jako nedostatku schopnosti koordinace a technické pfipravenosti
zacateCnika. Zapésti by mélo byt pfi uderech volné, ale je dilezité si pfipomenout, Ze na

zlomek sekundy v okamziku zasahu, musi byt pevné.
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Timing a rytmus

Timing se definuje jako ,,stanoveni vyhodného ¢asového okamziku pro néjakou akei*
(Duden 1967). Mizeme ho, ale také charakterizovat jako Casovy cit pro provedeni uderu.
Jde o casov€é naprosto presné nasazeni sil, a jde tudiz o néarocnou senzomotorickou

koordinaci ve spojeni s pohybem a technikou.

7 Technicka ptiprava v tréninku déti mladSiho Skolniho véku

V technické pripravé miize byt tenisova technika optimalné rozvijena pouze tehdy,
pokud je chapéna jako ¢ast celého systému. Rozvijen tedy vzdy cely systém, nejen technika
sama. Vyuka techniky musi byt od zacatku plnd rozmanitosti a komplexnosti. Tréninkova
jednotka musi byt vzdy chépana jako jeden celek koordinace, kondice, techniky, taktiky,
psychiky a vysokou komplexnosti. Na techniku lze pohlizet jako prostiedek efektivni

realizace fizeni pohybu.

Podle Bunce (2016) je tfeba pohybovy stereotyp (techniku) systematicky ovliviiovat v co
moznd nejniz§im véku. Kultivace techniky musi vychazet z ptredchozi pohybové zkuSenosti
a hlavn¢ z aktualniho stavu rozvoje jedince. Nerozhoduje jen dovednost, ale i stav

svalovych skupin, které¢ se podileji na zajiSténi daného pohybového tkolu.

Do 12 let by mé&l byt uzavien nacvik zakladnich udert a iderovych technik (lift, topspin,
driv, slice, volej, zkraceni, poddni s riznymi typy rotaci...). Technické dovednosti hra¢
zdokonaluje v konkrétnich hernich situacich. Situa¢ni trénink vytvati zapasovou situaci. To
ovSem neznamena, ze vSestrannost a vSeobecna piiprava ztraci na dulezitosti (Schonborn

2008).
Ukoly technické p¥ipravy podle Choutky a Dovalila (1991):

1. Rozvoj koordinac¢nich predpokladii jako zékladl u¢inné techniky.
2. Osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace.

3. Zdokonalovani sportovnich dovednosti v podminkach soutézi.

Technicka ptiprava v tréninku déti mladsiho Skolniho roku, by méla urcité zacit kondicni
a koordina¢ni pfipravou. Dé€ti nezZ vezmou raketu do ruky, tak by mély mit zédklady b&hu,
skoku, hazeni a chytdni mice. Trénink je veden hlavné v zabavné formé plné koordinacnich

her, zamétenych na pohyb. Je spravné vyuzit pomicky, které ndm trénink zpestii.
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Je dulezité zminit nékteré pomucky:

1. Koordinacni zebiik — ma vyuziti ve vice sportech. Je nezbytny pro rychlou praci
nohou, odrazovou silu dolnich koncetin. Je vhodny pro vSechny vékové kategorie, ale
nejvice uzivana je praveé v kategorii minitenis a babytenis. Vyhoda této pomiicky je v tom,
ze nuti jedince pracovat s maximalni pfesnosti na relativné malém prostoru. Jedinec pfi
cviceni musi dosdhnout vysoké frekvence kroki, poskokid a pii tom kontrolovat pohyb
celého téla (Sokolova 2017).

2. Mety a kuzele — nejvice jsou vyuzivany na slozku koordinacni, ale také jsou dulezité
pro techniku, kdy se vyuZzivaji u trenérskych drila, kdy trenér rozehravd mice z koSiku
a hra¢ ma za kol umistovat své udery do pomickami vymezeného uzemi. Dale se daji
pouzit na zabavnou formu, napiiklad pro chytani mict. Jsou velké zpestieni pro kazdy
trénink (Cihak 2018).

3. Mic s nepravidelnym odskokem — mic€ je vhodny pro zlepSeni koordinace a postiehu
déti. Vylepsuje jak pohyb, tak podminény reflex, postieh na mi¢ (Htlova 2000).

4. Tenisova zed — nebo také odrazova sténa, jakakoliv sténa, o kterou dit¢ mize hrat
s micem. Umoznuje nacvik vSech tenisovych uderi a napomahd tim eliminovat technické
nedostatky. Hranim o zed’, déti ziskavaji mnohem lepsi cit pro tider a hlavné odhad na mic,
ktery je u déti ve vétsing piipadi problém.

Tyto pomucky konkrétn€ mné napomahaji k lepSim trenérskym tUspéchiim u déti
mladsiho Skolniho véku. Myslim si, ze diky nim je tréninkova jednotka mnohem
zabavnéjsi, pestiejsi a u€inngjsi.

Podstata rozvoje tenisové techniky v dané etapé je zaloZena na fyziologické adaptaci
organismu na urCité pohyby s cilem dosaZeni nastoupeni dal$i etapy a dalsi adaptace. Nelze

je obejit ani uspéchat (Schonborn 2006).

1. Prvni etapa — osvojeni techniky — vyuka. Tato etapa pojedndva o spravném
pochopeni a provedeni techniky pomoci systematické vyuky tzv. engrami. Cil je utvofeni
motorické paméti. Dlouhodoby, planovany a piedev§im systematicky postup V rozvoji
techniky je predpokladem, aby hra¢ dosahl vykonnostnich stupiit hry (Schonborn 2006).

e 1. Stupen — Rozvijeni koordinace je velmi dulezity. Jak bylo zminéno, koordinace je

zakladem a pfedpokladem motorického ucebniho procesu. Urcité je dulezité u déti,
aby prevladala hrava forma nad drilem. V minulosti a bohuzel i v souCasnosti se

muzeme setkat s prvkem, kde se déti u¢i odehrat mi¢ pouze zpevné pozice
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a pouzivaji k pohybu dolni koncetiny. Ja s timhle u¢enim urcit¢ nesouhlasim a mam

vyzkouSeno, ze pak dochdzi ke Spatnym navykiim, jako naptiklad Spatné postaveni

nohou, nevytaceni ramen apod.
wlak dulezity a rozhodujici pohyb a koordinace celého tela a také komplexnost
a vzajemné pusobeni jsou zcela opomijeny!“ (Schonborn 2006).
Je dulezité, aby dité vyuzivalo vyuku orientovanou na hru, kde jsou rozvijeny
vSeobecné a specifické koordinac¢ni schopnosti (Dygrin 2014). Kvalita koordinace
a technického provedeni jdou v jedné rovin¢€ a ani jednu nelze vynechat (Langerova
2005).
2. Stupeni — Shorttenis, kde dochdzi ke hie pte sit’. Kterd se uz podoba hie tenisu.
U Shortttenisu se pouZiva tenisové nacini, jako je mald, détska tenisova raketa.
M¢kky mic. Mice jsou pomalej$i a méné skacou a tak déti stihaji reagovat 1épe na
odehrani mice. Zvladaji mice odehravat 1épe pred télem s dostatecnou kontrolou
a citem. Stale je nové uc¢eni musi hlavné bavit a zaujmout.
3. Stupen — Minitenis je skoro stejny jako Shorttenis, ale uz se pouziva mala sit
n¢kdy 1 normélni a vice se dba na techniku a povedeni tderu. Technika zde ziskava
jasngjsi obrys, pievlada herni prvek. Minitenis je Casové ohrani¢eny mezistupen.
Zabava, tvorfivost a radost musi pievladat a v tomto stupni dominovat. Nekteré déti
hraji minitenis nékolik let, pro nékteré je to pouze na kratkou dobu. Neexistuji Zadné
pfedpisy a doporuceni, které¢ by stanovovaly, jak dlouho se ma u tohoto stupné
setrvat. Pouze klubové nebo malé akce v rozumném ramci maji své opodstatnéni.
Lze ho povazovat za velmi dilezity stupeit zejména pro technickou ptipravu
(Schonborn 2006). J& osobné dokud mi dité¢ nezvladne nékolikrat po sobé ptihrat na
kurt na minitenis, tak s nim nikdy nejdu na velkou sit’ a velky kurt. A opravdu je to u
kazdého ditéte Casove rozdilné.
4. Stupenn — Budovéani cilové techniky. Jednd se 0 stupeni, kde za¢ind dlouhodobé
budovani cilové techniky na tenisovém dvorci s predepsanymi rozmeéry. Zakladem
techniky je metoda opakovani. Tim se mad na mysli opakovat s pokud moZzno
stejnymi prabeéhy pohybu, avsak jiz s obménénou situaci a neptetrzité opakovani jiz
nau¢ného (Schonborn 2006). V tomto stupni se nachdzi kategorie babytenis, ktery
uz je velice podobny celkovému tenisu, ale stale se hraje o néco mékcéimi mici, aby
déti stihaly hrat na cely tenisovy kurt. Stile dominuji zékladni udery (forhend,

bekhend a podani) Ale uz zac¢ina technika vSech tdert a cilem je naucit dité vSechny
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udery, nez zac¢ne hrat s tvrdymi mici. V tréninku je vhodné zatadit 1 zapasovou
formu a naucit dité zakladnim pravidliim tenisu a zékladu fairplay.

2. Druha etapa — automatizace techniky — v procesu motorického uceni dochazi
k osvojovani si novych pohybil a s tim souvisi nasledna automatizace téchto pohybu, ktera
je u tenisu nezbytna (Schonborn 2006). Je dilezité na kurtu vnimat a soustfedit se, bohuzel
u ditéte to byva nejveétsi problém a zdrzeni ve zlepsSeni a vyvoji jeho hry.

3. Treti etapa — uziti techniky. ,,Cilem této etapy je rozvijet virtuozitu a schopnost
situacniho uplatnéni a kompetence jednani hrace (Schonborn 2006, s. 118). Tato etapa je
na vrcholu technické dovednostni urovné, kterd slouzi k propojeni vSech schopnosti
a dovednosti. Tato faze je vice zaméfena na individualitu jedince. Trénink bude vypadat
jinak u hrace, ktery hraje od zékladni Cary a jinak u hrace, ktery nabiha na sit’ a hraje
agresivné. Nejpiirozenéjsi je vyvolani zdpasovych podminek, aby byly herni situace co
nejrealnéj$i (Schonborn 2006). Rada pouZivam vétu, kterou mam od svého byvalého

trenéra, ze zapas je nejlepsi trénink.

Je dulezité fici, ze podle Schonborna pojmy shorttenis a minitenis jsou stupné vyuky
a babytenis zadny stupen vyuky neni. Ale u nas se tyto pojmy pouzivaji na rozliSeni
soutéznich kategoriich déti, kam spadaji podle ro¢niku a my se podle toho fidime
I v trénincich. NaSe kategorie zacinaji pravé minitenis a pak nasleduje babytenis, mladsi

zactvo, starSi zactvo a dorost.

My se v nasledujicich podkapitolach budeme zabyvat konkrétné technickou ptipravou

Vv kategorii minitenis a technické pfipravé v kategorii babytenis.

7.1 Technicka ptiprava v kategorii minitenis

Tato kategorie se tyka déti, které jsou ve véku 6 — 7 let. Jsou to vlastné zacatecnici, kde
jejich vyuka techniky je velmi dilezitd, protoze Spatné navyky techniky se ve star§im véku
hire odbouréavaji.

Hlavni cile vyuky tenisové techniky zacinaji u rozvoje pohybové koordinace, pokracuji u
rozvoje vnimani pohybu mice (odhad na mic). Dalsi dilezity bod je drzeni rakety
a manipulace sraketou. Dale prace nohou a spravné postaveni. A na zavér nacvik
zakladnich udert (forhend, bekhend, podani horem a spodem) s dopadem a bez dopadu,
odehrany z mista, ale i v pohybu. Nacvik a zdokonalovani podani, vet$i diraz na podani

spodem.
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Hodinu zacinat rozehfatim, nejlépe obchnutim dvorce kolem kurtu anebo
skakanim pfies $vihadlo (videozaznam ze slozKy minitenis, video s ¢islem 2).
Zdokonalovani schopnosti béhu — atleticka abeceda, nejlépe ve formé zabavy,
misto pojmenovani odbornou terminologii, tak pojmenovat naptiklad lifting jako
mravenci kracky apod.

Rozvoj pohybové koordinace nohou, kde bude vyuziti jiz zminéné pomiicky a to
koordinacni zebiik (videozaznam ze slozky minitenis, video s ¢islem 1). Cviky
jsou zaméfeny hlavné na praci nohou a jejich koordinaci, ale také je vhodné
zafadit vzdy alesponi jeden cvik, ktery je zaméfeny na zpevnéni celého téla
a hlavng stfedu tcla. Tento cvik je ve videomateridlu zafazen na konec. Je to
tzv. prkno. Dale je vhodné rozvijet rychlost a dynamiku né&jakymi béhy na
kratkou vzdalenost za i¢elem zadvodu

Po 20 —30 minutach vkladat regeneracni prestavky (3 —5 minut).

Ziskavani novym dovednostem, nacvik pro odhad na mi¢, vhodné je zatadit
chytani a hazeni mice.

Drzeni rakety a manipulace raketou, pomoci otaCeni zapé€sti, noSenim mice na
raket¢ a nacvik polohy hlavy rakety pii kontaktu s miCem (videozaznam ze
slozky minitenis, video s €isly 4, 11.) Tady je dualezité¢, aby déti zvladaly
zastavovat mi€ pied sebou a tahly ho po podlozce se spravnym drzenim.

Samotné vysvétleni uderti (videozdznam ze slozky minitenis, video s Cisly 3, 9).
Zacinat nahravkou hozeni mice z ruky (videozdznam ze slozky minitenis, video
S Cisly 6, 12).

Trenér nahravkou z kose, hra¢ v pohybu, snaha o pfihravku, vhodné pro ziskani
citu vruce a odhadu na mi¢ (videozaznam ze slozky minitenis, video s Cisly
8, 14).

Spojeni odehrdni uderi a pohybu nohou a umisténi udert do spravného
vymezeného pole (videozaznam ze slozky minitenis, video s ¢isly 15, 16).
Postaveni trenéra — ne ve stfedu kurtu

Nahravka zpocatku pravidelna, ale s postupem hrace k deru vptfed nékolika
kroky.

Smér uderu hrace ma byt ménén

Procvicovat paraleln¢ vzdy oba udery — forhendova i1 bekhendové strana

Po tderu se vzdy vracet do zékladniho postaveni
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e Mice zahrané hra¢em do dosahu trenéra ma trenér odehrat zpét

e Prevlada zédbava — prolozeni néjakou hrou, nebo soutézi, kdo sebere vice mict
apod.

e Nacvik podani — rozehravka spodem, néktefi jedinci za¢inat s podanim horem,
¢im dfiv, tim 1épe.

e Vyklusani, trenér bézi s hraci — zabavna forma utvoreni hada.

7.2 Technicka ptiprava v kategorii babytenis

Tato kategorie je zaméfena na déti ve véku 8 —9 let. Tyto déti maji za sebou zaklady
odehrani uderu se spravnou technikou, pfihravani si, zdklady zapasu, ale stdle jsou na
zacatku a této kategorii je dobré se vénovat, protoZe stale se hraje m&kcimi mici a tak déti
maji vice Casu a tim si mizou lépe zdokonalit techniku a dostat ji na skoro dokonalou

aroven.

Ale opét tomu stale predchdzi prace nohou a pohybova cast, ktera stale patii mezi hlavni
cile. Nasleduje rozvoj pohybovych schopnosti zaméteny zejména na koordinaci, dynamiku,
vybusnost, postichova cviceni, motoricky stereotyp, uvolnénost pohybu (ladnost). DalSim
techniky udert se zapojenim celého téla a zafazenim Svihu. Pevné postaveni nohou a téla

pro uder pii Svihové ¢asti. Nacvik a zdokonalovani podani, vétsi diiraz na podani vrchem.

e Hodinu zaciname zahtatim, kde v této kategorii se déti rozcvicuji samostatné
a trenér pouze dohliZi a kontroluje.

e Zatazeni novych pohybovych metod, které napomahaji k pohybu na kurtu.
Znamé cviceni v§jif, nebo jakékoliv sprinty doptfedu, dozadu, do strany nebo i do
Sikmé strany.

e Vkladani regeneracnich pauz.

e Rozehrat si zdkladni tdery (forhend, bekhend).

e Trenér stoji na malém htisti tedy na servis ¢afe, ne uprostied. Dité zacind také na
malém hfisti, ale zafazujeme pohyb vzad a reakci na vzdalenost letu mice
(videozaznam ze slozky babytenis, videa s Cisly 1, 2).

e Trenér pousti mi¢ z ruky, hrad¢ pevné postaveni zamétené na spravné pieneseni
vahy. Uder zakon&eny §vihem (videozaznam ze slozky babytenis, videa s &isly

3, 4).
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Prace nohou u obihaného forhendu, dulezity tder, maly zacatek taktiky
(videozaznam ze slozky babytenis, video s Cislem 5).

Prochazeni mice, vyuziti pomucek, kombinace zahrani uderu z klidové situace
a nasledna rychla prace nohou (videozdznam ze slozky babytenis, videa S Cisly
6, 7).

Ptihravky pies sit’ — udrzet mic¢ co nejdéle ve hie

Koordinace nohou, zéklady splitstepu, crosstepu s kombinaci pevného postaveni
(videozdznam ze slozky babytenis, videa s Cisly §, 9).

Nécvik podani horem — Svihové cviceni, koordinace pohybli hornich koncetin
(videozaznam ze slozky babytenis, videa s Cisly 10, 11, 12).

Zapasova cast tréninku, hlidani pravidel a uceni se fairplay — tenis je samoziejmeé
zabava, ale taky vitézstvi, ale bohuzel n¢kdy i prohra. Je to posledni kategorie,
kdy se nasazeni déti na turnajich nedéla podle jejich vysledku z piedchozich
turnajli, ale zacind se vzdy systémem kazdy s kazdym. Proto je dobré déti
pfipravit i na prohry, tak aby to braly vzdy jako motivaci do dalSich zapasu
a posunuti se doptedu.

Samostatné vyklusani.
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8 Zaver

Cilem bakalaiské prace bylo popsat technickou piipravu déti mladSiho Skolniho véku
V tréninku tenisu, S vyuzitim dostupné oborové a tenisové literatury. Tohoto cile pak
nasledné prace vyuziva pfi zpracovani vlastniho projektu technické ptipravy v kategoriich

minitenisu a babytenisu, s vyuzitim modernich tréninkovych metod.

K naplnéni hlavniho cile bakalarské prace byly zpracovany dil¢i cile se zaméfenim na
charakteristiku tenisu jako sportovni discipliny a historii tenisu se zamétenim na skutecnosti
ovliviujici techniku tenisu. Dals$i dil¢i cile charakterizuji sportovni trénink a trénink tenisu,
se zamé&fenim na technickou ptipravu déti, kterd respektuje zvlastnosti pohybového vyvoje

déti mladSiho Skolniho véku.
Za hlavni vysledek bakalaiské prace lze povazovat kapitolu 7 Technickd piiprava
v tréninku déti mladsiho Skolniho véku a jeji 2 podkapitoly Technicka piiprava v kategorii
minitenis a Technickd pfiprava v kategorii babytenis. Tyto 2 podkapitoly jsou doplnény
nato¢enym videomateridlem, ktery ilustruje ptedlozeny navrh technické ptipravy déti.
Predlozena bakalaiska prace by mohla poslouzit jako inspirace v praci tenisovych

trenérti mladeze, samotnych hract, ptipadné v tréninku tenisovych samoukii.
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10 Pilohy

e Minitenis (Videomaterial)

Koordina¢ni zebtik.

Svihadlo.

Forhend, vysvétleni fazi.

Nacvik polohy hlavy rakety pii kontaktu s mi¢em — forhend.
Provedeni nacviku polohy hlavy rakety — forhend.

Forhend odehrany z mista.

Forhend v pohybu.

Snaha o ptihravky z forhendu.

Bekhend, vysvétleni fazi.

. Nacvik polohy hlavy rakety pii kontaktu s mi¢em — bekhend.
. Provedeni nacviku hlavy — bekhend.

. Bekhend odehrany z mista.

. Bekhend v pohybu.

. Snaha o prihravky z bekhendu.

. Umist'ovani forhendu kiizem a bekhendu po ¢are.

. Umistovani bekhendu kiizem a forhendu po care.

. Stfidani forhendu a bekhendu na velkou sit’.

. Provedeni podani spodem

. Provedeni podani horem

e Babytenis (Videomaterial)

©ooNORWDE

Rozehravka na maly s pohybem vzad — forhend.
Rozehravka na maly s pohybem vzad — bekhend.
Forhend z mista — pfeneseni vahy.

Bekhend z mista — pfeneseni vahy.

Obihany forhend — metoda trojuhelniku

Forhend prochédzeni mice.

Bekhend prochazeni mice.

Forhend — prace nohou.

Bekhend — prace nohou.

10. Nacvik podéani horem — 1. faze.
11. Nacvik podéani horem — 2. faze.
12. Provedeni podéni
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