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1 UVOD

Téma mé bakalaiské prace je ,,Kondi¢ni ptiprava déti mladsiho skolniho véku v tenise®.
Tenis hraji od svych Sesti let a momentalné se také vénuji tenisové a Kondiéni pfipravé mladych
tenistl. Vzhledem k tomu, Ze uz se v tenisovém svété pohybuji mnoho let, téma bakalarské
prace bylo jasnou volbou. Kondi¢ni trénink povazuji za jednu z nejdalezitéjSich slozek v tenise,
zejména v détskych letech. Z osobni zkuSenosti vim, ze trenéfi pravé kondi¢ni pfipravu

zanedbavaji, coz se na svéfencich viditelné negativné projevuje.

Tenis nepochybné patfi mezi nejrozsitenéjsi a nejoblibenéjsi sporty na svété. Velkou
vyhodou je, Ze pokud ma ¢lovek k dispozici raketu, mice a hiisté (kurt), mohou ho hrat jak malé
déti, tak dospéli, ktefi maji sva nejlepSi sportovni léta za sebou. Je nejsledovanéjSim
individualnim sportem na svété. Prestizni turnaje sleduji miliony lidi po celém svéte, ktefi
obdivuji uméni hraca. Hraci, které chtéji dosahovat téch nejlepSich vykonti, musi ovladat
vSechny slozky tenisové pripravy, jimiz jsou taktika, technika, psychika (koncentrace) a té€lesna
zdatnost. Mezi vyhody tohoto sportu patii bezkontaktnost, takze se pfi ném nezrani tolik hraca,
jako v kolektivnich sportech a také to, ze da hrat jak v 1ét¢, tak v zimé v halach. Tenisové kurty

u nés najdeme i v t€ch nejmensich méstech, ¢i vesnicich.

Dalsi vyhodou je, Ze tenis jiz déti od utlého véku uci chovani ve spole¢nosti, zvladani
emoci, respektovani konkurence (protihrace), taktiku a zvladani proher, ve kterych na rozdil
od kolektivnich sportli lezi tiha na hra¢i samém. Pokud se tyto véci ¢lovék nauci, mohou se mu

zminované vlastnosti hodit i v béZném zivoté.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika tenisu

Zjednodusené lze fici, Ze tenis je hra jednotlived nebo dvojic, jejichz cilem je zahrat
micek pomoci rakety pres sit do vymezeného pole soupete tak, aby ho vibec nezahral
anebo mu vraceni délalo co nejvétsi problém (Koromhazova, 2008). Tenis je fazen mezi
individualni micové sitové sporty. Dale je pro tenis charakteristické stfidani soupetii ve styku

s mi¢em, kdy je mozné rotaci, rychlost i drahu letu ovlivnit technikou uderu.

Tenis patii mezi acyklické sporty. Pohyb pfi tenise je velmi pestry, stiidaji se zde faze
od klidu a sousttedénosti az po faze s vysokym stupném intenzity zatizeni. Tenis zahrnuje velké
mnozstvi pohybl, jimiz jsou starty, zastaveni, zmény sméru béhu, vyskoky, obraty a dalsi.
Dulezitymi faktory v tenise jsou fyzicka a psychicka zdatnost hrace, rychlost reakce, taktické

mysleni a schopnost dlouhodobého soustfedéni (Vaverka & Cernosek, 2007).

V neposledni fadé¢ je pro tenis charakteristické stéidavé zatizeni a odpoc¢inek v poméru
1:3 az 1:5 v zavislosti na povrchu dvorce. Tenisovy zapas trva v priméru 30 minut az 4 hodiny
(Bartinkova, 1993). Mezi zakladni tenisové udery se tadi forhend, bekhend, volej, podéani
a smec. Mezi specialni tdery patii return, lob, stopbal, halfvolej, nabihané udery a prohozeni

(Langerova & Hetfmanova, 2005).

Tenis je sportem vhodnym pro kazdou vé€kovou skupinu od déti po dichodce, od amatért
po profesiondly. Dle Ceského tenisového svazu jsou hrac¢i déleni do nésledujicich vékovych
kategorii: minitenis (6 — 7 let), babytenis (8 — 9 let), mladsi zaci (10 — 12 let), star$i zaci
(13 — 14 let), dorost (15 — 18 let), dospéli (19 a vice let).

Do obdobi mladSiho Skolniho véku, kterému se tato bakalaiska prace vénuje, spadaji
kategorie minitenis, babytenis a mladsi Zactvo. Pro tyto kategorie je charakteristicky tenis,
ve kterém prevazuji dlouhé vymény a rozhoduji vice chyby nezli vitézné tidery. V tomto obdobi

se déti také detailnéji seznamuyji s tenisovymi pravidly a zacinaji jezdit na turnaje.



2.2 Pravidla tenisu

Hlavnim autorem a garantem tenisovych pravidel je ITF — International Tennis
Federation, v piekladu Mezinarodni tenisova federace. Od zasadnich zmén ptivodnich pravidel
navrzenych v roce 1875 doslo s vyjimkou zavedeni tie-breaku a dodatku k pravidlu chybé

nohou pfi podani, k minimalnim zménam.
Tenisovy dvorec

Souc¢astmi dvorce jsou sit,, sloupky a vSe co je s nimi spojeno. Tenisovy dvorec ma tvar
obdélniku, jehoz délka je 23,77 m, $itka pro dvouhru 8,23 m a pro ¢tythru 10,97 m. Dvorec je
uprostied predé€len siti, kterd musi byt napjata tak, aby zcela vypliiovala plochu mezi obéma
a popruh, ktery toto zajistuje, se nazyva wimbledon. Tento popruh musi mit vzdy bilou barvu

a jeho maximalni §itka je 5 cm.

Dalsi soucasti dvorce jsou zékladni ¢ary, které ohranicuji koncové strany dvorce a ¢ary
podélné, které ohranicuji bo¢ni strany dvorce. Rovnob&zné se siti a mezi podélnymi ¢arami jsou
nakresleny Cary pro podani. Prostor mezi ¢arami pro podani a ¢drami podélnymi je rozdélen

na dveé poloviny stfedni ¢arou (http://www.cztenis.cz).

£
£
S e
01 >
Ao £
A < s w2 - P s vz ~
| Podélné cary Podélné cary R
=
| f
| :g
© w m
el 2 | 2 u
N S o — & RS
> g E = c g 2 &
SH<2 & ° ° m 24 5
& S o o o c
© o ~ ©
- g 2 Q a © T <
\© g ' o s ° | >g C]
N n o :/;; a n N
S l«—  6,40m— = O
] ]
LY L) l
Podélné cary &9 Znacka tycky pro dvouhru = E
m
E -
>]
I8
)
o
= e = e = = i e = e = e

Obrazek 1. Popis tenisového dvorce (www.cztenis.cz)



Mi¢ by mél mit hladky vné€jsi povrch bilé nebo zluté barvy a ptipadné Svy jsou bez stehti.
Podrobny popis hmotnosti a méteni odskoku jsou obsazeny v pfiloze Pravidel tenisu. Jako
zajimavost Ize uvést, ze zluté mice se zacaly pouzivat spolu s rozvojem barvenych televizi,

aby byly pro sledujici 1épe viditelné.
Raketa

Uderova plocha rakety je rovna a tvofena piekiizenym vypletem strun pfipojenych
na ram. Povrch vypletu musi byt vSude stejny, zvlasté nesmi byt ve sttedu fidsi nez na stranach.
Na strunich, rdmu ani drzadle nesmi byt pfipevnény Zadné piedméty, s vyjimkou téch,
které slouzi k ochrané pied opotiebeni ¢i nezadoucimi vibracemi. Rdm rakety nesmi pfesahnout
délku 73,66 cm a Sitku 31,75 cm, plocha vypletu délku 39,37 cm a Sitku 29,21cm (Parsons,
1998).

Stav ve hie

Tenisové zapasy se podle typu turnaje hraji na dva nebo tfi vitézné sety. Hra¢ dosdhne

vitézstvi v setu 6 ¢i 7 vyhranymi gemy nebo vitézstvim v tie-breaku.

e Standardni hra se po¢ita ,,nula“; ,,15%; ,,.30; ,,40; ,,hra“ neboli gem, pti¢emz k vitézstvi
Vv gemu je tfeba vyhrat minimaln¢ Ctyfi mice. V situaci, kdy je stav v gemu 40:40 neboli
shoda, hrac, ktery vyhraje dalsi bod, ziskava vyhodu, kterou musi dal§im vyhranym
bodem potvrdit nebo v opacném ptipadé znova dochazi ke shodé.

e K tie-breaku dochazi v situaci, kdy je stav hry 6:6 na gemy. Body jsou uvadény jako
Hhula®; 1 .2 3% Hrac, ktery prvni dosdhne poctu 7 bodi s minimalnim rozdilem

2 bodd, je vitézem tie-breaku a také celého setu (http://www.cztenis.cz/).
Zbyvajici pravidla

Krom vyse uvedenych a blize popsanych pravidel, jsou upravena také pravidla pro podani
a pfijem, potadi podani, chybné¢ a druhé podani, stfidani stran, mi¢ ve hie, neplatny mic,

plynulost hry a dalsi.
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2.3  Obdobi mladsiho $kolniho véku

Za obdobi mladsiho $kolniho véku je povazovana doba od 6 — 7 let, kdy dité vstupuje
do skoly az do 11 — 12 let, kdy zacinaji prvni zndmky pohlavniho dospivani (Langmeier
& Krejcikova, 1998). Nasledujici tabulka uvadi vahové a vyskové parametry déti mladsSiho

Skolniho véku.

Tabulka 1. Praimérna hmotnost a vyska déti ve véku 6-12 let. (www.eprehledy.cz)

VEK CHLAPCI DIVKY

kg cm kg cm

6 let 21,9kg |119cm |21,4kg |118 cm
7 let 245kg |125cm |23,8kg (124 cm
8 let 27,1kg |131cm |26,9kg |130cm
9 let 30,4 kg |136cm [29,8 kg |136 cm
10 let 33,7kg |141cm |33,2kg |141cm
11 let 37,4kg |147cm |37,3kg (148 cm
12 let 41,0kg |153cm |42,3kg |154 cm

V tomto vyvojovém obdobi dochazi k zasadnim biologicky-psycho-socialnim zménam.
To je divod, pro¢ se mladSi Skolni v€k déli do dvou samostatnych obdobi: détstvi

a prepubescence nebo také pozdni détstvi s hranici kolem devatého roku (Peri¢, 2008).

Ze socialniho a psychického hlediska je pro déti v mladSim Skolnim veéku velky meznik
vstup do Skoly. D4 se fici, Ze se jedna o oficidlni vstup do spolecnosti. RozSifuje se spektrum
vrstevnikl a celkové lidi, které zane denné potkavat, at” uz se jednad o déti nebo autority
v podobé¢ ucitelll a trenéri. Déti ze Skoly se stavaji kamarady, ale také konkurenty. Zakladni
aktivitou jiZ neni hrani, ale plnéni povinnosti. Diky tomu se také zvySuje kapacita paméti,
zv1asté kdyz jsou vnimané poznatky a ¢innosti uvadény v logickych souvislostech. Postupné se
také zvySuje schopnost koncentrace pozornosti zZ pivodnich 7 — 10 minut v 7 letech na 10 — 15
minut v 10 letech (Vagnerova, 2005).

Na zacatku mladsiho $kolniho obdobi, okolo 6 — 7 roku, kdy dochazi ke zdokonalovani
motorickych funkei, by déti mély zvladat vykondvani a kombinovéani zakladnich fyzickych
pohybu jako je béhani, skakani, chytani, otaCeni a ovladani rovnovahy. V tenise se uci
zékladnim uderim, které by mély byt vysvétlovany a predvadény se spravnou technikou,

aby si déti nevstépovali zI€ navyky, které se v pozdé€jsim veéku hiife odbouravaji. Nicméné vétsi
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soustiedénost nez na tenis, by se méla klast vSeobecné sportovni ptipraveé. Provozovani vice
sportll je pro déti velkym plusem. Do desatého roku se pomér mezi vSeobecnou piipravou

a tenisem tém¢rt srovna (Linhartova, 2009).

Pozd¢jsi roky mladsiho Skolniho v€ku jsou povazovany za nejidealnéjsi z pohledu
rozvoje motoriky a jsou charakteristické rychlym uc¢enim novych pohybt. Pokud se jim
pozadovany pohyb spravné ukaze, jsou schopni jej ve velmi kratké dob¢ zopakovat a nasledné
si jej osvojit. Okolo patnactého roku, za¢atkem puberty, se koordinace z diivodu rychlého rustu

zhorsuje, a proto je dilezité pravé obdobi mladsiho Skolniho veku spravné vyuzit (Peric, 2008)

Jak bylo jiz vySe zminéno, dochazi v tomto obdobi jak ke zménam fyzickym,
tak psychickym. Vzhledem k témto okolnostem je nezbytné, aby trenér mél nejen sportovni
znalosti, ale také znalosti z oblasti détské psychologie. Mél by ovladat komunikaci tak, aby byl

ditéti vzorem a umél si vybudovat respekt.

2.4 Osobnost trenéra

Pro spravny rozvoj hrace je dilezité najit trenéra, ktery bude odpovidat urovni tenisu
ditéte. Trénovani déti, které s tenisem zacinaji je nejen slozité, ale také vyzaduje velkou miru
trpélivosti, odhodlani a vybudovani divéry mezi trenérem a svéfencem. Kvalitni trenér je
jednou z podminek dosahovani tspécht (Daalen, 2011). Trenér musi mit jak vzdélani, tak
zkuSenosti a musi je umét spravné pienést do praxe. Zpusob, jakym se tyto véci v praxi

projevuji, odrazi vlastnosti trenéra (Svoboda, 2007).

vvvvvv

e Primérenou herni urover, ¢imz je myslena schopnost trenéra piedvadét udery kvalitné
a bezchybn¢, nahravat svéfencim mice tak, aby jim ned¢lalo problém je vratit zpét
a schopnost delSich vymén.

e Vseobecnou znalost tenisu, tedy znalost jak pravidel, parametri dvorce, technické
stranky tenisu, tak naptiklad pfihlaSovani na turnaje.

e Znalost zakladnich vyucovacich metod.

o Vystupovani trenéra, do ¢ehoz se zahrnuje naptiklad schopnost ziskat si autoritu a S tim

souvisejici sebevédomi, dochvilnost, pfijemné vystupovani a mnoho dalSich vlastnosti.
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e Dobré komunikacni dovednosti, jako je klidny, srozumitelny hlas, schopnost udrzet
pozornost sveéfencii, komunikace s rodici a pozitivni kritika.

e Zdkladni znalosti sportovnich véd — anatomie, fyziologie, biomechaniky, pedagogiky,
psychologie a dalsich.

e Organizacni a viidcovské schopnosti, ¢imz jsou mysleny schopnosti sestavovat plany
na zimni a letni obdobi, schopnost kvalitné tidit jednotlivé tréninky ¢i schopnost
organizace turnaje.

e Schopnost empatie.

U trenéra je také diilezité, aby dokazal tréninky pfizplisobit svéfencovym motorickym
schopnostem. Vzhledem ktomu, ze motorické schopnosti, jak urCuji pohybové nadani
svéfence, tak jej V pohybovych moznostech limituji, musi byt kladen diraz na jejich

rovnomeérny rozvoj.

2.5 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti lze definovat jako soubor vybranych vlastnosti cloveka,
které slouzi k vykonavani pohybové ¢innosti, ale jsou také limitem v pohybovych moznostech

(Celikovsky, 1990). Motorické schopnosti se déli na kondiéni a koordinaéni.

MOTORICKE
KONDICN{ KOORDINACNI
e Vytrvalostni e Reak¢ni
e Silové e Rytmicka
e Rychlostni e Rovnovazna
e Prostorové-orienta¢ni
e Kinesteticko-diferenciacni

Obrazek 2. Schéma déleni motorickych schopnosti
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Kondi¢ni schopnosti

Kondiéni schopnosti jsou urovany zejména energetickymi faktory a procesy a jsou
povazovany za pilite fyzické zdatnosti. Zptsob ziskdvani a vyuzivani energie podmiiuje
realizaci pohybu (Mgkota, 2005). Mezi kondi¢ni schopnosti se fadi schopnosti vytrvalostni,

silové a rychlostni.

Nebereme-li v potaz pouze udery, Kvalitni tenisovy hra¢ se bez dobré fyzické vykonnosti
neobejde. Pokud mu chybi vytrvalost, sila ¢i rychlost, nikdy nemtze dosahnout maximalniho
vykonu. To znamend, ze by m¢l trénink byt zaméfen na rozvoj vytrvalosti, vybusné sily
a rychlosti, kde je diraz kladen na zvySovani zasob ATP a CP ve svalech (Bernacikova,

Kapounkova, Novotny et al., 2010).

e Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalosti se rozumi co nejdéle, bez poklesu intenzity nebo po zvoleny Casovy sek S co
nejvyssi intenzitou vykonavat ur¢itou pohybovou ¢innost. Je definovana také jako schopnost

odolavat tinavé (Jerabek, 2008).

Lehnert et al. (2010) déli vytrvalost na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou

a dlouhodobou.

e Rychlostni vytrvalost je definovana ¢asovym intervalem 7 az 35 sekund a je
uplatiiovéna pfi cyklickych sprinterskych disciplinach.

e Kratkodoba vytrvalost je definovana asovym intervalem 35 sekund az 2 minuty.

e Stiednédoba vytrvalost je definovana ¢asovym intervalem 2 az 10 minut a je
typicka pro cyklické vytrvalostni zavody.

e Dlouhodoba vytrvalost je definovana ¢asovym intervalem mezi 10 minutami

a nékolika hodinami.

Tenisovy zépas trva pomérné dlouho dobu, coZ znamend, Ze vyzaduje znaéné naroky
na vytrvalostni slozku hrace. NejvytizenéjSimi organy v prab&hu tenisového zapasu jsou organy
nervove soustavy, obéhového a dychaciho systému, a samoziejme na celé svalstvo. Trenéii by
se proto mé&li od utlého véku zaméfit na vytrvalost tak, aby se adekvatné rozvijela jak obecna,

tak specialni vytrvalost (Merunka, 1978).
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Provedeni tenisovych uderii ma na vytrvalost velky vliv, stejné¢ jako spravné feSeni
technickych a taktickych tloh. Dilezité je také samoziejme spravné nasazeni v tréninku. Dobra
uroven vytrvalosti je dilezita nejen pro vykon v zapase, ale ma vliv také na ¢as nutny k zotaveni

(Stojan et al., 1999).

To je diivod, pro¢ ma v tenise vytrvalost kardiorespiratniho systému obrovsky vyznam.
Umoznuje hra¢i vydrzet tréninkovou zaté¢z bez pocitu velké unavy a ztraty pozornosti
a koordinace. Béhem utkéani patii vytrvalosti kardiorespiratniho systému mezi omezujici
faktory vykonnosti, pfestoze lze nedostatek vytrvalosti z ¢asti kompenzovat jinymi (Grosser

& Schonborn, 2008).

e Silové schopnosti

Prostiednictvim silovych schopnosti ptekondvame ¢i udrzujeme vnéjsi odpor svalovou
kontrakci. Coz znamend, ze o silovych schopnostech mluvime jako o takovych pohybovych
¢innostech, kdy pomoci svalové kontrakce pfekonavame odpor, ktery je vyssi, nez pti normalni

pohybové ¢innosti (Baechle, 2008).

Pro spravnou urovei silovych schopnosti je tieba vychézet ze znalosti svalové ¢innosti
a jejiho nervového fizeni. Podstata téchto schopnosti spociva ve zpisobilosti kosternich svali
vyvijet silu. Jedna se o nedilnou podminku pro pohyb celé¢ho lidského téla a jeho ¢asti. Silové
schopnosti, které se vyviji svalovymi kontrakcemi, spole¢né s jejich rychlosti urcuji troven
mechanického vykonu. Produkuje je pfisluSna svalova soustava v pohybovém aktu (Mckota
& Novosad, 2005).

Adekvatni Groven obecné sily je diileZitou podminkou pro rozvoj vytrvalosti obratnosti
a tvofi zéklad pro budovani sily specialni. Specidlni sila je velmi duleZita pro raketové sporty
a pro pohyb po kurtu. V tenisové praxi specialni sila umozni hra¢i vyvinout dostatecnou
rychlost pro dosazeni prudkosti tideru a podporuje rychlost pohybu raketou v kratkych
casovych intervalech. Dale také utvafi pevny systém mezi rukou a raketou, kdy je zapotiebi
pevného a silného zapésti, aby byl hra¢ schopen odoldvat a vyuZzit rychlosti uderu soupete

(Hhm, 1982).
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Podle M¢koty a Novosada (2005) se svalova ¢innost déli na zédkladni rezimy:

e Izometricky — vnitrosvalova Cinnost se projevuje zvysenim napéti svalovych
elementt, pificemz nedochazi ke zméné délky svalu. Sval se tedy nezkracuje,
pouze vznika vnitini napéti svalu bez zmény jeho délky.

e Koncetricky — vnitrosvalové napéti se meni, protoze se sval zkracuje

e Excentricky — svalové ipony se od sebe vzdaluji a svalova vlakna se protahuji.
Dochazi-li ke zbrzdéni nebo zpomaleni pohybu, pohybova ¢innost probiha

soucasn¢ se smérem pohybu zatéze.

Absolutni sila, hypertrofie a svalova vytrvalost — v§echny tyto slozky silovych schopnosti
jsou Vv tenise dulezité. Zaroven je vSak nutno rozvijet tyto slozky v rovnovaze s vékem, a také
se jejich trénink musi liSit v obdobi soutéznim a ptipravném. V tomto ohledu probehla
za posledni roky velkd zména, dfive se témét vSechny svaly trénovaly izolovang, zatimco dnes
je pozornost zaméfena na funkéni pohyby, které se trénuji naptiklad riznymi koordina¢nimi

cvic¢enimi (Kovacs, 2010).

¢ Rychlostni schopnosti

Rychlosti rozumime schopnost zah4jit nebo provést motorickou ¢innost ¢i uréity pohyb
vV co nejkrat§im c¢asovém obdobi nebo jako pfedpoklad provést pohyb vysokou rychlosti

(Lehnert et al., 2010).

Lehnert et al. (2010) d¢li rychlostni schopnosti na reakéni a akéni. Reakéni rychlost
pfedstavuje co nejrychlejsi reakci na ur€ity podnét. Akéni rychlosti se rozumi zména polohy

téla nebo rychlost jednotlivych ¢asti. Rychlost se dale déli na acyklickou a cyklickou.

Pravé rychlost a koordinace jsou uvadény jakou nejcastéji pouzivané schopnosti v tenise.
Hra¢ pomoci téchto schopnosti rychle reaguje na herni akce soupete, pfi ¢emz se pouZiva
reakéni rychlost. Také musi ovladat pohyb vlastniho téla a pohyb rakety pfesné na¢asovanym
zpusobem v rtiznych situacich, ¢imz je vyuzivana rychlost frekven¢ni rychlost. M¢l by ovladat
kratké sprinty do rtiznych smér, vybihat, zabrzdit a zase vystartovat, coZ nazyvame reaktivni

silou (Schonborn, 2008).
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Koordina¢ni schopnosti

Obecné lze koordinacni schopnosti definovat jako schopnosti podminéné piedevsim
procesy regulace a fizeni pohybové Cinnosti. To pfedpokladd pomérné znacnou zavislost
na CNS (Lehnert, 2010). Struktura koordina¢nich schopnosti je komplex tvofici fada dil¢ich
relativné samostatnych schopnosti. Kazdy z koordina¢nich schopnosti se v podstaté neobjevuje

samostatn¢, ale ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se projevuje (Polak, 2007).

Podle téchto zvlastnosti a znaka rozkladdme koordinacni schopnost na slozku reak¢ni,
rovnovaznou, rytmickou, pohybové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni, spojovani pohybu

a ptizpiisobovani pohybu.

e Reakéni schopnost

Reak¢ni schopnost je chapana jako schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako
reakce na urcity podnét v co nejkrats$im ¢asovém useku. Odviji se predevsim od druhu podnét,
které se dé€li na taktilni (dotykové), axialni (zvukové) a vizualni (zrakové) (Havel et al., 2010).

V tenise je reakéni schopnost vyuzivana naptiklad pfi servisu soupete nebo pii hie na siti.

¢ Rytmicka schopnost

Rytmicka schopnost vyjadiuje rytmickou realizaci pohybu. Projevuje se pfizpiisobenim
pohybu danému rytmu ¢i rychlosti hry a zakladnimi podnéty jsou opét podnéty hmatove,
sluchové a zrakové. (Zhan¢l et al., 1999). V praxi se jedna naptiklad o spravné nacasovani

uderu.

¢ Rovnovazna schopnost

Rovnovazna schopnost pifedstavuje udrZzeni rovnovadhy pii meénicich se vnéjSich
podminkach nebo znovu obnoveni rovnovazného stavu. Rovnovazna schopnost je dale délena
na statickou a dynamickou (Mé&kota, 2005). V praxi se bude jednat naptiklad o udrZeni t&€zisté

téla pii tvrdych uderech od zakladni Cary i u sité.
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e Prostorové-orienta¢ni schopnost

Prostorové-orientacéni schopnost je chépana jako zména polohy a pohybu téla v Case
a prostoru vzhledem k hracimu poli nebo pohybujicimu se objektu. (Kohoutek et al., 2005).
V tenise se bude jednat naptiklad 0 zménu polohy téla pii lobovaném uderu, kdy se hra¢ musi

vracet zpét na zakladni ¢aru a pokracovat ve vymeéngé.
e Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost

Kinesteticko-diferenciacni schopnost je schopnost realizace bezchybného vnimani
pohybu z hlediska ¢asu, prostoru, slozitosti pohybu a rychlosti (Peri¢, 2012). Z praxe naptiklad

spravna spoluprace rukou a nohou pfi odehrani udert.
e Spojovani pohybu

Ugelné a koordinované pohyby celého téla i dil¢ich &asti ve vztahu k uréité zamémé
¢innosti takovym zplsobem, aby byl splnén cil pohybového jednani. Naptiklad spravna
spoluprace rukou, nohou i téla tak, aby mic letél ptesné¢ do mist, do kterych ho chtél hrac

nasmérovat (Mc¢kota, 2005).
e Prizpisobovani pohybi

Adaptace ¢i pfizptisobeni se pohybové ¢innosti podle ménicich se vnéjsSich 1 vnitifnich
podminek, které ¢loveék b&hem pohybu vnima nebo predpokladd podle méniciho se zadani

(Mgkota, 2005). Jako ptiklad lze uvést adaptaci na vitr nebo nerovnosti povrchu.

Jak jiz bylo vySe zminéno, motorické schopnosti slouzi k vykonavani pohybové ¢innosti,
ale zaroven ji také limituji. Pro to, aby se schopnosti spravné a dostate¢né vyvijely, je dilezity

pravidelny trénink, a to jak tenisovy, tak kondi¢ni.
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2.6 Tenisovy trénink

Dle Bollettieriho (2017) ma na spravny tenisovy rozvoj ditéte vliv mnoho odlisnych
faktort. Patii mezi né atleticky trénink, vykonnost svalstva dolnich koncetin, na¢asovani uderu,
adaptabilita, reak¢ni techniky, spravna prace nohou, uderové postaveni, jeho samotné
provedeni a drzeni rakety. Kazdy z hracl je samoziejmé jedineény a kazdou z téchto véci
ovlada v jiném pomeéru. Proto je velmi dillezité zjistit, jaké jsou hracovi pfednosti a na nich

stavet jeho hru.

v

Podstatou pro piiznivy rozvoj a pozdéjsi uspéchy je zacit od elementarnich tenisovych
dovednosti. Témito dovednostmi jsou mysleny spravna technika, drzeni rakety a pohyb. Dobré
1 Spatné navyky jsou formovany jiz od rané¢ho veéku, coz znamena, Ze ¢im diive si dité osvoji
spravnou techniku, tim je to pro néj jednodussi. S postupem véku je zména Spatné techniky

slozit&jsi a zabira vice Casu (Daalen, 2011).

Tenisové tréninky u déti by nemély byt jednotvarné, ale pestré a zazivné, aby dité bylo
schopno po celou dobu tréninku udrzet koncentraci. Pii jednotlivych Cinnostech je dilezity
dikladny popis situace a nasledné vizuélni ptedvedeni, aby dité jasn¢ véde€lo, co se po ném

pozaduje (Langerova & Hefmanova, 2005).
Pribéh tenisového tréninku

e Uvodni ¢ast: predstaveni prubéhu hodiny, rozcvicka a rozehrani se.
e Hlavni ¢ast: vysvétleni dovednosti a nasledné ptfedvedeni cviku, provadéni cviku.

e ZavéreCna Cast: malé tenisové hry, protaZzeni, zhodnoceni.

V ivodni ¢asti tréninku probihd predstaveni pribehu hodiny, kdy se déti dozvi, co bude
naplni tréninku a které dovednosti budou trénovany. Naslednd rozcvi¢ka a rozehrani muize
prob&hnout jak klasickou formou, tak prostfednictvim pohybové hry. Hlavni ¢ast tréninku se
vzdy muze zabyvat jinou dovednosti (napf. trénink bekhendu a forhendu, volejii a riznych
hernich situaci). Soucasti hlavni ¢asti by méla byt 1 zpétna vazba trenéra a oprava chyb.
V zévérecné Casti se aplikuji trénované dovednosti ve hie. Nasleduje protazeni, vyklusani

a vychladnuti (Langerova & Hefmanova, 2005).
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2.7 Kondiéni trénink

Kondi¢ni trénink je proces zaméteny na zvyseni funkénich a psychickych predpokladii,
upevnéni zdravi, a pfedevSim vytvoreni pohybového potencidlu, ktery umozni racionalni
uplatnéni techniky a taktiky a vyuziti osobnostnich ptredpokladi. Pohybovym potencidlem se
rozumi zadouci Groven koordinacnich a kondi¢nich schopnosti, které limituji vykon hrace

(Meligova et al., 1992).

V kondi¢ni ptipravé by se mél stfidat trénink rozvoje vSeobecnych pohybovych
schopnosti s tréninkem specifickym, ktery pfipodobnuje hrace v zapase. Dale je nutné

piizptsobit kondi¢ni trénink individualnim potfebam hrace (Vagner, 2016).

Cviky, které se zatazuji do jednotlivych kondi¢nich tréninkovych jednotek, déli Vagner
(2016) na cviky:

e komplexni a izolované

e tlakové a tahové

e antagonistické

e cviky podle druhu kontrakce (izometrické, izokinetické, excentrické)
e cviky v souladu s principem piednosti

e aktivacni

e kompenzacni

Podle Crespa & Mileyho (2002) kondi¢ni trénink sniZuje pocet a zavaznost zranéni,
pomaha zvySovat sebeduivéru, podporuje psychickou odolnost, ale také fyzickou, jelikoz

pomaha oddalovat inavu a napomaha rychlé regeneraci a zlepSuje celkovy zdravotni stav hrace.
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V obdobi mladsiho Skolniho v€ku se pracuje predevSim na rychlosti reakce, zvySeni
flexibility a zlepSeni koordinace. Tabulka znazoriuje shrnuti dlouhodobého vyvoje a kritickych

veékovych obdobi pro rozvoj fyzické kondice (Crespo & Miley, 2001).

Tabulka 2. Kritické vékové obdobi pro rozvoj fyzické kondice (Crespo & Miley, 2001)

VeEk hracde
5-8 let 8-10 let | 10-12 let

Maximalni sila

Vybusna sila 1
Silova vytrvalost

Aerobni vytrvalost 1 1
Anaerobni vytrvalost

Rychlost reakce 1 1
Flexibilita 2 2 2
Koordinace 1 2 3

1= zacatek tréninku, 2 = zvySeni tréninku, 3 = vysoce vykonnostni trénink

2.8 Zdravotni aspekty v tenise

Témét vSechny sporty obnasi sva zdravotni rizika a tenis samoziejmé neni vyjimkou.
Nejcastéjsimi zdravotnimi problémy v tenise jsou zranéni na dolnich koncetinach, ale takeé
zranéni na hornich koncetinach a zadech. Divodem zranéni je ve vétSiné piipadu jejich
pretézovani. Na druhou stranu méné pouzivané svalové, jimiz jsou svaly nedominantni ruky
a bfisni svalstvo, maji tendenci ochabovat. Je tedy velmi dilezité vSechny svalové skupiny
pravidelné protahovat, aby nedochazelo ke zkraceni nebo ptetrzeni (Crespo & Miley, 2001).
Systematické pfezkoumani vSak ukazalo, Ze ani strecink neni U€innym nastrojem pro sniZeni
sportovnich urazt. Neexistuji ani zadné zpravy o tom, Ze by stre¢ink mohl riziko poranéni

zvysit (Jamtvedt et al., 2010).

Vzhledem k tomu, Ze tenis neni fazen mezi kontaktni sporty, nedochazi zde k atakiim
od soupeft. Zranéni jsou zpusobovana v souvislosti slokomoci, pficemz nejcastéji za

zranénimi stoji pady (Charvat & Kucera, 1977).
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Zdravotni problémy zptisobené tenisem se déli do nésledujicich kategorii (Crespo

& Miley, (2001):

e piehtati — zplsobuje jej nedostatecnd hydratace organismu,

e zranéni zpietizeni — zplsobuje je nedostatecny trénink, Spatna technika
nebo vysoka zatez,

e natazeni — napnuti nebo natrzeni svalovych upont,

e vymknuti — nataZeni nebo natrzeni svald,

e kiece, puchyie a odfeniny.

U déti je nutno pocitat s tim, ze jejich organismus jesté neni vyvinut jako u dospélych.
Pfi tréninku tak musime brat v potaz specifické odliSnosti po strance fyzické, psychické,
ale také zdravotni. Vzhledem k tomu, ze dé€ti na trénincich jsou neustale v pohybu, zvySuje se
zde riziko turazu ¢i prehfati organismu. Dalsi pfic¢inou zranéni mize byt také nevhodna obuv

¢i Spatny povrch kurtu (Crespo & Miley, 1998).

Dulezitou roli v prevenci zranéni hraje trenér. Je nutné, aby respektoval ristova
a rozvojova hlediska u déti, aby se vyvaroval pfetrénovani a vzniku tinavovych poskozeni.
V neposledni fadé¢ je nutné spravné sestaveni tenisovych, kondi¢nich, regeneracnich

a kompenzacnich tréninki (Crespo & Miley, 2001).

Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni je mozno oznacit jako soubor jednoduchych cvikl v jednotlivych
cvicebnich polohach, které je mohou rizn€ meénit s vyuZitim nacini. Kompenzacni neboli
vyrovnavaci cvic¢eni pozitivn¢ ovlivituje podptirné pohybovy systém. Cviceni je mozné zacilit
na podplrnou slozku pohybového systému, tedy klouby, vazy a Slachy, ale také na slozku
vykonnou (Bursova, 2005). Jedna se tedy o vyrovnani funkéni zdatnosti a odolnosti k zatizeni
na jedné strané¢ oproti funkénim néarokim, které jsou kladeny na strané druhé (HoSkova

& Matousova, 2007).

Kompenzaéni cviceni se déli na uvoliovaci, protahovaci a posilovaci. Je velmi dilezité
dbat na uspotadani cvikil. Jako prvni se uvoliiuji ztuhlé klouby a protahuji zkracené svaly, poté

se prechazi k posilovani oslabenych svala (Levitova & Hoskova, 2015).
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Dle Tomanové (2016), je pro déti jednostranny sport nevhodny, jelikoz jsou svaly
ve vzajemné nerovnovaze, nékteré z nich jsou oslabené, jiné naopak ptetizené. Vysledkem pak
je nerovnomérné zatizeni kloubii a patefe. Dulezité je tak dbat na kompenzacni cviceni
a posilovani celého téla, pravidelné navstévovat lékate ¢i fyzioterapeuty a provozovat
doplikové sporty. Mezi nejvhodnéjsi doplikovy sport je mozno zatradit plavani, které je
z fyziologického hlediska pro déti jednim z nejzdravéjSich sporti a nedochazi pii ném

k zatézovani kloubt a svala.

Ke kompenzac¢nimu cviceni je také vhodné ptidat doplitkové sporty, které plni 1é¢ebnou
a preventivni funkci. U vétSiny vertikalnich aktivit se jako kompenza¢ni sport doporucuje

naptiklad plavani ¢i joga (www.physicaltherapy.cz).

2.9 Testova baterie

Pro rozvoj kondi¢nich schopnosti je testovani fyzické kondice jednim ze zakladnich
zpusobu. K testovani fyzické kondice se pouziva testova baterie. Testova baterie je seskupeni
vice testll, minimalné v§ak dvou, které jsou spole¢né standardizované a hodnoti jednu nebo vice
schopnosti. Jednotlivé testy (subtesty) postradaji svou samostatnost, jelikoZ jejich dosaZené
hodnoty se vzajemné¢ prolinaji a vytvaii testové skore (Kasa, 2006). Vysledky jednotlivych testi
se spojuji a vytvaii jeden vysledek, ktery se nazyva testové skore. Jednou z moznosti je
procentudlni vyjadieni uspeésnosti, kdy je zakladem (100 %) nejlepsi dosazeny vysledek. Dalsi

moznosti je, ze kazdy hra¢ si s¢itd umisténi, kterych dosadhl béhem jednotlivych testi.

Zaciorskij (1981) tvrdi, ze testem je zkouSka nebo méfeni jedince, jehoZz cilem je uréit
jeho fyzicky stav. Tato zkouSka nebo méfeni se sklada z testovani, ziskanych télesnych udaji
a vysledkt testovani. Béh na 100 metrt je naptiklad testem, méfeni Casu testovanim a vysledny
cas vysledkem testu. Pokud ma test pohybovy ukol, nazyvame ho testem pohybovym
¢i motorickym. Vysledky téchto testi mohou byt rizné, napt. Cas nebo pocet opakovani.

Déle mohou mit také fyziologické nebo biomechanické charakteristiky.
Celikovsky (1990) rozdé&luje motorické testy do tfech skupin:

e Testy zakladni télesni vykonnosti
e Testy télocviéné a sportovni vykonnosti

e Testy pohybového nadani (pohybovych dovednosti)
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Nejznaméjsi testové baterie

e IOWA BRACE test — test pohybové vychovatelnosti, obsahuje 10 polozek a méfi, jak
rychle se dité uci novym neznamym pohybtm.

e AAHPERD - test vytvofeny American Association, obsahuje ¢lunkovy béh 4 x 10
yardi, vydrz leh sed, vydrz ve shybu, vytrvalostni béh 600 yardi, skok daleky,
opakované prednozeni, rovnovéaha na klading.

e DENISIUK — test métici vSeobecnou vykonnost mladeze, obsahuje 6 polozek.

e Edwin Fleishman test — test obsahuje zakladni teorii o motorickych schopnostech,
Vv némz je vyclenéno 5 zakladnich oblasti motorické vykonnosti.

e UNIFIT test — testova baterie déti Skolniho véku, obsahuje skok daleky z mista, leh
sed/min., ¢lunkovy beh, béh na 12 min.

e EUROFIT test — test je vytvofen Komisi pro sport a vychovu, obsahuje 9 motorickych
testl.

e Fitnessgram — komplexni testova baterie k zjisténi zdravotné orientované schopnosti.

Testovani v tenise se od jinych sportl pfili§ nelisi, nicméné je tieba Vv testové baterii klast
diraz na vlastnosti tenisové hry. Naptiklad nema pfili§ velky smysl u tenisty testovat béh
na 100 metrti nebo na 5000 metrt. Blazek (2012) mé nazor shodny. Jeho testova baterie
obsahuje specifické pohybové naroky v tenise. Je vytvorena na zdkladé€ jinych testovych baterii,
kterymi se nechal inspirovat hlavné v zahrani¢nich narodnich tenisovych svazech véetné ITF.
Jelikoz tyto testové baterie byly vytvofeny jinymi tenisovymi svazy, jsou povazovany
za ovétfené a vérohodné. Pii vytvateni své baterie vychéazel ze dvou zékladnich zésad. Prvni je
specifi¢nost, ¢imZ se rozumi podobnost testll se situacemi v tenisovém utkani a druhou je

reprodukovatelnost, tedy snadné vyuziti v zakladnich tréninkovych podminkach.
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3 CILE

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je pomoci testové baterie TENDIAG2, vytvoiené
Ceskym tenisovym svazem, zhodnotit, zda ma pravidelny kondié¢ni trénink u tenistt mladsiho

skolniho véku pozitivni vliv na rozvoj jejich kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti.
Dil¢i cile

Mezi dil¢i cile této bakalarské prace patii:

zjisténi zakladni urovné kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti pomoci testt,
e realizace tfimési¢niho kondi¢niho cyklu,

e vyhodnoceni vysledki testové baterie,

e zhodnoceni urovné kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti po dokonceni

tiimesi¢niho kondi¢niho cyklu.
Vyzkumné otazky

1) Jaky vyznam ma kondi¢ni piiprava pro tenisty mladsiho skolniho véku?

2) Jaky je rozdil mezi vysledky déti z Méstského tenisového klubu Karvina po
absolvovani tfimési¢niho tréninkového cyklu pro rozvoj kondi¢nich a koordinacnich
schopnosti oproti vykonnostnim normam Ceského tenisového svazu?

3) Jaky je rozdil v posunu kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti po dokonceni
tiimesi¢niho kondi¢niho cyklu mezi détmi s kondi¢nim tréninkem 2-3x tydné

a détmi s kondi¢nim tréninkem maximalné jednou tydné?
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4 METODIKA

Sledovano bylo dvacet mladsich zakt ve véku 9 — 12 let z Méstského tenisového klubu
Karvina, konkrétné dvanact chlapct a osm divek, kteii byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni
skupina dochdzela na kondi¢ni tréninky 2 — 3x tydné, druhd skupina 1x tydné. VSechny tyto

déti hraji tenis pravidelné vice nez 3 roky.

Program byl vymezen na 3 mésice od 15. srpna do 15. listopadu 2019. Trénink vzdy trval
60 minut. Pomoci testové baterie TENDIAGZ byl zjistovana posun, jaky udélaji déti

s 2 — 3 kondi¢nimi tréninky tydné oproti détem s jednim kondi¢nim tréninkem.

Dne 11. srpna probéhlo prvni testovani déti v arealu zakladni Skoly Dé&lnické, kde byly
k dispozici jak tenisové kurty, tak veSkeré vybaveni, které bylo K testovani potiebné.
Po tfimési¢nim tréninkovém cyklu se provedlo vystupni testovani. Na zaklad¢ ziskanych

poznatkt byly vyhodnoceny vysledky.

Ttimésicni tréninkovy cyklus se skladal z jednotlivych kondi¢nich tréninki, konajicich
se Vv ruznych materidlnich podminkach. Na zakladné navrzenych cviceni byly uspotradany
jednotlivé tréninkové jednotky tak, aby byl rovnomérné zajistén rozvoj kondicnich

a koordinac¢nich schopnosti.

Vybrana testova baterie

Pro vyzkumnou &ast této bakalaiské prace byla pouzita testova baterie Ceského
tenisového svazu TENDIAG?2, ktera se vyuziva pro tréninkova stfediska mladeze. Krom této
baterie, pfichazely v iivahu testova baterie ITF ¢i testova baterie Amerického tenisového svazu.
Baterii TENDIAG2 byla vybrana vzhledem k vékové kategorii testovanych jedinct, zbylé dvé

obsahuji cviky, které nejsou pro tento vék vhodné.

V prvni ¢asti bakalafské prace je vybrand testova baterie TENDIAG2 teoreticky

rozebrana, v ¢asti druhé jsou rozebrany vysledky jednotlivych testovanych jedinct.
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Testova baterie TENDIAG?2

Zvolena testova baterie se zabyva diagnostikou vykonnostnich pfedpokladt tenista a je

slozena ze tii ¢asti.

I. Oblast télesnych predpokladi
1. Vyska [m]

2. Hmotnost [kg]

3. BMI (Body Mass Index) [index]

I1. Oblast kondi¢nich schopnosti

4. Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2 kg) [m]

5. Dynamicka sila btisniho svalstva (sed-leh 60 sek) [pocet]

6. Rychlost (béh se zménou sméru — modifikovany vé&;jir) [s]

7. Vytrvalost (béh se zménou sméru na 60 dotekil) [s]

111. Oblast koordina¢nich schopnosti

8. Frekvenc¢ni rychlost rukou (tapping 30 cykld) [s]

9. Frekvenc¢ni rychlost nohou (tapping 30 sekund) [pocet]
10. Pohyblivost trupu (20 sekund) [pocet]

1. — 3. mé¥eni vy$ky, hmotnosti, BMI (hmotnost/vys$ka?)
Pomiicky: metr, osobni viha, protokol

Meéieni vySky: testovany jedinec stoji ve vzptimené poloze u zdi, za pomoci metru jej zmétime

V nejvyssim bod¢ temene hlavy
Meéieni hmotnosti: méteni se provadi na osobni vaze, v krat'asech a tricku, bez obuvi
Méieni BMI: pomoci vzorce, zjistime, zda télesna hmotnost odpovida télesné vysce

hmotnost (k
BMI= (ke)

télesna vyska® (m)
4. Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2 kg)
Pomiicky: pasmo, medicinbal 2 kg, zdznamovy protokol

Provedeni: Test se provadi ve stoji mirn€ rozkroéném, zhruba na §itku ramen, testovany jedinec
stoji na zakladni ¢afe a drzi medicinbal obouru€. Z mirného zéklonu v ¢elnim postaveni hazi,

co nejdale, pficemz nohy nesméji opustit podlahu. Kazdy testovany jedinec ma 2 — 3 pokusy
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na rozcviceni a nasledné se 3 pokusy méii a zapisuji. Vysledkem je nejlepsi pokus. Mohou se
zde vyskytovat chyby, pfi nichZ je nutné pokus opakovat — nohy pti odhodu opusti podlahu,

prekroceni ¢ary odhodu, neni dodrZeno ¢elné postaveni, medicinbal neni hozen obouruc.

Obrazek 3. Hod medicinbalem obourué
5. Dynamicka sila b#i$niho svalstva (leh-sed 60 sekund)
Pomiicky: karimatka, stopky, zaznamovy protokol

Provedeni: Testovany jedinec lezi na Zinénce na zadech, ruce ma slozeny za hlavou, nohy jsou
ve vzduchu s ohnutim v kolenou v uhlu 90 stupid. Zdviha trup a dotyka se stfidavé pravym
a levym loktem vzdy protilehlého kolene, nasledné se vraci zpét do lehu tak, aby se lopatky
dotkly podlozky. Test se provadi po dobu 60 sekund, pocitd se pocet cykll
(1 cyklus= leh-dotek-leh) pii doteku podlozky. Test se provadi 2x a vysledkem je lepsi pokus.

Chybami zde muze byt, Zze testovany jedinec se nedotkne loktem kolene nebo lopatky se
nedotknou podlozky.

Obrazek 4. Leh-sed
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6. Rychlost (béh se zménou sméru — modifikovany véjir)
Pomiicky: tenisovy kurt, tenisova raketa, 5 kuzeld, stopky, zdznamovy protokol

Provedeni: Testovany jedinec stoji uprostied zakladni ¢ary tenisového kurtu pro dvouhru (S).
Rozlozeni kuzelii je zobrazeno na schématu. Po vybéhnuti z bodu S bézi testovany jedinec co
nejrychleji do pravého zadniho rohu ke kuzelu 1, dotkne se jej raketou a bézi zpét do bodu S,
pro podani ke kuzelu 2 a zpét k bodu S. Poté bézi vpted do stfedu pole pro podani ke kuzelu 3
a zp¢ét do bodu S, dale Sikmo vlevo do levého ptedniho rohu pole pro podani ke kuzelu 4 a zpét
do bodu S. Nakonec bézi do levého zadniho rohu ke kuzelu 5 a zpét do bodu S. Jeden pokus se
nechavéa testovanému jedinci na vyzkouseni, dalsi 3 se zapisuji. Cas se méfi od okamziku

zahdjeni pohybu (od vyb&hnuti) po posledni bod S. Vysledkem je nejlepsi Cas.

J<—>.<—>L

S

Obrazek 5. Modifikovany vé&jit
7. Specificka vytrvalost (béh se zménou sméru na 60 dotekii)
Pomiicky: tenisovy kurt, tenisova raketa, 2 kuZzely, stopky, zdéznamovy protokol

Provedeni: Testovany jedinec stoji uprostied zdkladni ¢ary tenisového kurtu (S), kuzely jsou
polozeny v zadnich rozich pro dvouhru. Testovana osoba bezi co nejrychleji k pravému rohu
ke kuzelu 1 a raketou se jej dotkne. Poté béZi k levému roku ke kuzelu 2 a raketou se jej dotkne.

Test se provadi na 60 dotekli a vysledkem je celkovy dosaZeny cas, ktery se zaznamenava
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od okamziku 1. doteku kuzelu po okamzik 60. doteku. Test se provadi pouze jednou a provadi

se jako posledni.

>V

A~ R

Obrazek 6. Béh se zménou sméru

8. Frekvenc¢ni rychlost rukou (tapping 30 cyklu)

Pomiicky: dva kartonové kruhové terée (primér cca 20 cm), lepici paska, stopky, zdznamovy

protokol

Provedeni: Kruhové terce jsou pomoci paska nalepeny na stil tak, Ze vnitini okraje jsou
vzdaleny 60 cm, mezi kruhy je znacka pro poloZeni neherni ruky. Testovany jedinec stoji
u stolu a polozi neherni ruku na znacku mezi kruhy (X) a druhou na jeden z terca tak, aby ruce
byly piektizeny. Test spociva v tom, ze testovany jedinec provadi co nejrychleji 30 cykla
(1 cyklus=pohyb z ter¢e A na B a zpét) mezi obéma terci, pticemz dotek musi byt proveden
celou dlani. Provadi se 1 pokus na rozcviceni a 2 se zapisuji. Nejlepsi pokus je pocitan jako

vysledek.

® ®

Obrazek 7. Tapping rukou
9. Frekvenc¢ni rychlost nohou (tapping 30 sekund)

Pomiicky: kartonovy kruhovy terée (prumér cca 20 cm), lepici paska, stopky, zaznamovy

protokol

Provedeni: Ter¢ ptilepime na sténu tak, aby dolni okraj byl ve vySce 25 cm od podlahy.
Testovany jedinec stoji ¢elem ke sté€né, ale rukama se o ni neopird. Testovany jedinec zveda co
nejrychleji pravou nohu a vzdy se dvakrat Spickou dotkne terce, pak poloZi nohu na zem a totéz

opakuje levou nohou. Dvojdoteky terce jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava se pocet
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dosazeny obéma nohama za 30 sekund. Jeden pokus je na procviceni, dva se zapisuji. Nejlepsi

pokus se pocita jako vysledek.

Obrazek 8. Tapping nohou
10. Pohyblivost trupu (otoceni a piredklon)
Pomiicky: stopky, barevné znacky, gumové koleCko na posilovani stisku rukou

Provedeni: Test se provadi u kolmé stény. Testovany jedinec stoji zady ke zdi, nohy mé od sebe
na $itku ramen. Na zemi se vyznaci jedna barevna znacka, druha se nalepi na sténu v urovni
ramen, zhruba uprostied lopatek. Test zacina ve stoji, kdy obé€ ruce drzi kolecko. Testovany
jedinec prvné provede predklon a dotkne se koleckem znacky na zemi, po narovnani se otaci
vlevo, dotkne se koleckem znaCky na zdi, opét provadi piedklon s dotykem znacky,
po narovnani se otaci vpravo. Test se provadi po dobu 20 sekund a pocitaji se jednotlivé doteky
znacek. Test se provadi 2x, vysledkem je lepSi pokus. Pokud se testovany jedinec nedotkne

znacky na zemi nebo zdi, anebo nedodrzuje sttidani otaceni vpravo a vlevo, jsou to chyby,

R =
A AN

pii nichz se dotyk nepocita.

N L

_ ) 8
N\ e /\ N\

- >

Obrazek 9. Rotace trupu
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4.1 Kondi¢ni trénink

V této Casti budou popsany faze tréninkovych jednotek, které byly pouzity v prubéhu
tiimési¢niho tréninkového cyklu. Kazdy trénink se skladal ze t¥i fazi, a to faze zahtivaci
(15 minut), hlavni (35 minut) a zavéreéné (10 minut). Jednotlivé cviceni byly vzajemné

kombinovany dle moznosti a potieb.

e Pouzivané pomucky: $vihadla, koordina¢ni Zzebiik, kuzely, prekazky (20 cm),
reak¢éni baldny, stahovaci gumy pro posileni nohou, tenisové rakety, gumové
pasky, kettlebelly (2 — 4 kg), medicinbaly (2 kg), lano

e Mista konani: tenisové kurty, tartanovy oval, t€locvi¢na

Zahrivaci ¢ast

e Skoky pfes Svihadlo - snozmo, stfidavé, stranou

e Rozbehani na koordina¢nim zebtiku

e Hrasreakénim mi¢em — hra na malém prostoru pro 2 az 4 déti, pii které se rozviji
reflex a soustfedénost

e Hra stenisovymi raketami I. — hra v prostoru pro podani, kdy maji svéfenci
povoleno hrat pouze copované udery, ¢imz rozviji cit a vytrvalost

e Hra stenisovymi raketami Il. - déti hraji pouze na 1 pole pro podani, podava se
na zpusob stolniho tenisu, po kterém jde podéavajici hrac na sit’ a trénuje voleje,
druhy hra¢ se jej s citem snazi prohodit nebo lobovat. Toto cvi¢eni rozviji cit,
kondici  areflex

o Atletickd abeceda - lifting, skiping, zakopavani, predkopavani

e Rlzné formy honénych — s mi¢em, bez mice, hromadné, na rybare. Tato cviceni
rozviji rychlost, hbitost, orientaci a taktické mysleni

e Piebrodéni feky — hra, kdy kazdé dité€ dostane 2 gumové pasky o velikosti cca 5x20
cm. Musi mit nohy pouze na pascich a dostat se ptes cely kurt, kdy si po kazdém

kroku pasek posune rukou doptedu
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Hlavni faze

Boc¢ni prebéhy pies piekazky — dynamicky béh pies 3 prekazky vysokymi koleny
po dobu 30 vtefin

Cviky s vyuzitim zavésného systému TRX — zejména cviky na posileni rukou,
bticha a zad

Cviky s vyuzitim koordina¢niho Zebiiku — moznost ztizeni pohybu pomoci
stahovacich gum okolo kotnika

Bé¢h se zménou sméru na zvukovy podnét — dité stoji mezi 4 kuzely odliSnych
barev, které¢ jsou od sebe vzdaleny cca 3 metry. Dité nasledné reaguje na feCenou
barvu kuzelu, ke kterému se snazi co nejrychleji dostat a nasledné se vratit zpét
do stedu (intervalem je 10 kuzeli)

Béh se zménou sméru na zrakovy podnét

Vytrvalostni béh na 800 m - fartlek

Gymnastické prvky — kotouly, Splh

Ptihravky s medicinbaly — napodobovani tenisovych tiderti a hody obourué¢ zpoza

hlavy
Modifikovany vé&jit
Zabaky

Vypady s lehkym kettlebellem a rotace na ob¢ strany
Bubnovani se zavésnym lanem
Opici stezka — piebeh pres lavicku, kotoul, vylez na Zebfiny a smérem zpatky

kotoul dozadu, pieskoky ptes lavicku ze strany na stranu a béh do cile

Zavérecéna éast

Protazeni
Vyklusani

Skoky pftes Svihadlo ve volném tempu
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Individualni méfeni

V této ¢asti budou pomoci tabulek znazornény vysledky pocatecnich a konecnych

méteni testovanych jedinc.

Testovany jedinec €. 1

Pohlavi: muz

Vek: 10 let
Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 3. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince ¢. 1

Pocate¢ni méteni | Konecné méteni
Vyska 154 cm 155 cm
Hmotnost 56 kg 54 kg
BMI [index] 23,6 22,5
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 6m 65m
Dynamicka sila bfisniho svalstva . . . .
leh-sed [60s] 30 leht sedd 38 leht sedd
RYChIOSt y . 17,95 16,8 s
béh se zménou smeru
Vytrvalost
béh se zménou sméru [60 dotek] 1755 170
Frekvencni rychlost rukou
tapping [30 cykld] 158s 1495
Frekvenc¢ni rychlost nohou 33 dotekil 38 dotekil
tapping [30s]
Pohyblivost trupu . .
otaceni a predklon [20s] 33 dotekd 36 doteki

Testovany jedinec €. 1 hraje tenis 5 let, tenisovou piipravu ma 3x tydné, kondicni pfipravu

2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Testovany jedinec ¢. 1 je mezi vrstevniky jeden
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Z nejvyssich a nejmohutnéjSich. Po tfimésicnim tréninkovém cyklu byl zaznamenan posun ve

vSech oblastech, predevsim vSak v dynamické sile bfisniho svalstva a rychlosti.

Testovany jedinec €. 2

Pohlavi: muz

Vek: 10 let
Kondi¢ni trénink: 2-3X tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 4. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 2

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 153 cm 154 cm
Hmotnost 45 kg 44 kg
BMI [index] 19,2 18,5

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 52m 55m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 41 leht sed 45 leht sedi
Rychlost ) 17,55 16,55
béh se zméenou smeéru

Vytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekd] 170s 165s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykli] 1555 151s
Frekvencni rychlost nohou 32 dotekil 38 dotekil
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 35 dotekdt 40 dotek

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec €. 2 hraje tenis 4 roky, tenisovou pifipravu mé 5x tydn€, kondi¢ni
piipravu 2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Oproti ostatnim testovanym jedinciim,
testovany jedinec €. 2 pied tfimesicnim tréninkovym cyklem nemél Zadnou kondi¢ni ptipravu,

a proto na zacatku lehce zaostaval. Testovany jedinec ¢. 2 m4 mohutnou vyssi postavu.
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Ttimésic¢ni tréninkovy cyklus mél za nasledek zlepSeni ve vSech oblastech, nejvice vSak

v rychlosti a vytrvalosti.

Testovany jedinec ¢. 3
Pohlavi: muz

Vek: 11

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 5. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 3

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 145cm 146 cm
Hmotnost 36 kg 36 kg
BMI [index] 17,1 16,9

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 5m 55m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . . . .
leh-sed [60s] 50 lehi sedi 52 lehi sed
Rychlost 16,2 s 159
béh se zménou sméru

Vytrvalost

béh se zmeénou sméru [60 dotekl] 151s 146's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklii] 15,55 149s
Frekvencni rychlost nohou 39 dotekil 43 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 40 doteka 42 dotekt

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec €. 3 hraje tenis 5 let, tenisovou piipravu ma 3x tydné, kondi¢ni piipravu
2 — 3x tydné. Doplnkové se vénuje plavani. Testovany jedinec ¢. 3 je Stihly a drobny.
Po tfimési¢nim tréninkovém cyklu zaznamenal posun ve vSech oblastech, zhruba ve stejném

méftitku.
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Testovany jedinec ¢. 4
Pohlavi: muz

Veék: 11

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 6. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 4

Pocatecni méteni | Konecné méteni
Vyska 154 cm 155 cm
Hmotnost 41 kg 41 kg
BMI [index] 17,3 17,1
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 6.3 m 6.5m
Dynamicka sila bfiSniho svalstva o L
leh-sed [60s] 43 leht sedu 48 leht sedu
Rychlost ) 16,55 1595
béh se zménou smeéru
Vytrvalost
beh se zménou smeru [60 doteki] 1655 1585
Frekvenc¢ni rychlost rukou
tapping [30 cykli] 1485 141s
Frekven¢ni rychlost nohou 39 dotekit 44 doteki
tapping [30s]
Pohyblivost trupu .

tekd) 4 t

otaceni a predklon [20s] 37 dotekti 0 doteki

Testovany jedinec €. 4 hraje tenis 5 let, tenisovou piipravu ma 4x tydné, kondi¢ni piipravu
2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Testovany jedinec €. 4 je vyssi postavy s primérnou
hmotnosti. Tfimé&si¢ni tréninkovy cyklus mél za nasledek zlepSeni ve vSech oblastech, zejména

ale ve vytrvalosti.
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Testovany jedinec ¢. 5
Pohlavi: muz

Vek: 9

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 7. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 5

PocateCni méfeni | Koneéné méfeni

Vyska 141 cm 142 cm
Hmotnost 33 kg 34 kg
BMI [index] 16,6 16,9
Dynamicka sila pazi am 45m

hod medicinbalem

Dynamicka sila btisniho svalstva

leh-sed [60s] 44 leht sedu 48 leht sedu
R)v/chlost ] ] 16.2's 165
béh se zménou smeru

Vytrvalost

beh se zménou smeru [60 doteki] 167's 1635
Frekvenc¢ni rychlost rukou

tapping [30 cykld] 1665 164
Frekven¢ni rychlost nohou 42 doteki 43 doteki
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 34 dotekd 38 doteki

otaceni a predklon [20s]

Testovany jedinec ¢. 5 hraje tenis 4 roky, tenisovou piipravu ma 3x tydné, kondic¢ni
pfipravu 2 - 3x tydné. Kromé& tenisu se vénuje i fotbalu. Testovany jedinec €. 5 je drobné
postavy. Zaznamenal mirné zlepSeni ve vSech oblastech, nejvice v dynamické sile biisniho

svalstva.
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Testovany jedinec €. 6
Pohlavi: muz

Vek: 9

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 8. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 6

Pocateé¢ni méfeni

Kone¢né méfeni

hod medicinbalem

Vyska 146 cm 146 cm
Hmotnost 36 kg 36 kg
BMI [index] 16,9 16,9
Dynamicka sila pazi 45m 48m

leh-sed [60s]

Dynamicka sila bri$niho svalstva

42 leha seda

43 leht sedu

otdceni a predkion [20s]

Rychlost 16.8 s 16 s
béh se zménou sméru ’

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 160's 1595
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklu] 169 16,7s
Frekven¢ni rychlost nohou 38 dotekil 39 dotekil
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 40 doteka 40 doteks

Testovany jedinec ¢. 6 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 2x tydné, kondi¢ni
piipravu 2 — 3x tydné. Vedle tenisu se vénuje jesté florbalu. Testovany jedinec ¢. 6 je vyssi
postavy, hmotnost pramérna. Po dokonéeni tfimési¢niho tréninkového cyklu nezaznamenal

vyraznéj§i posun oproti pocateCnimu méfeni.

aZ nadprimeérna.
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Testovany jedinec €. 7
Pohlavi: muz

Vek: 10

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 9. Vysledky pocate¢niho a kone¢ného méfeni testovaného jedince €. 7

Pocate¢ni méfeni | Koneé¢né méfeni

Vyska 145 cm 147 cm
Hmotnost 35 kg 37 kg
BMI [index] 16,6 17,1

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 42m 45m
Dynamicka sila brisniho svalstva . . ] ]
leh-sed [60s] 42 lehi sedt 43 leht sedu
Rychlost ] ] 17 165
beh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 doteki] 163s 161s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykli] 17,5 17s
Frekvenéni rychlost nohou 37 dotekit 38 doteld
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 34 dotekdt 41 doteki

otdceni a predklon [20s]

Testovany jedinec ¢. 7 hraje tenis 3 roky, tenisovou pfipravu ma 2x tydné, kondi¢ni
pripravu 1x tydné. Jeho hlavnim sportem je golf. Testovany jedinec ¢. 7 ma primérnou vysku
1 hmotnost. Po skonceni tfimé&si¢niho tréninkového cyklu nedo$lo k vyraznému zlepSeni

V zadné oblasti.
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Testovany jedinec ¢. 8
Pohlavi: muz

Vek: 10

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 10. Vysledky poc¢ate¢niho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 8

Pocatecni méteni | Konecné méteni
Vyska 146 cm 147 cm
Hmotnost 35 kg 35 kg
BMI [index] 16,4 16,2
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 46m 48m
Dynamicka sila bfiSniho svalstva o L
leh-sed [60s] 48 leht sedu 50 lehi sedt
Rychlost ] 17,35 17
béh se zménou smeru
Vytrvalost
beh se zmeénou smeru [60 dotekd] 169 1655
Frekvenc¢ni rychlost rukou
tapping [30 cykli] 16,7 16,55
Frekven¢ni rychlost nohou 39 dotekil 41 dotekit
tapping [30s]
Pohyblivost trupu . .

41 dot 42 dot

otaceni a predklon [20s] dotekdi dotek

Testovany jedinec ¢. 8 hraje tenis 3 roky, tenisovou pfipravu ma 1x tydné¢, kondi¢ni
ptipravu také 1x tydné. Jeho hlavnim sportem je judo. Testovany jedinec ¢. 8 ma primérnou
hmotnost i vysku. Vzhledem k ¢astym tréninktim juda a soutézim neni mozna ¢asté&jsi kondi¢ni
priprava, avsak testovany jedinec ¢. 8 je fyzicky velmi dobtfe vybaven. Po kone¢ném meéfeni

byl zaznamenan mirny posun ve vSech oblastech.
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Testovany jedinec ¢. 9
Pohlavi: muz

Vek: 11

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 11. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 9

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 150 cm 150 cm
Hmotnost 37 kg 38 kg
BMI [index] 16,4 16,9

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 5,9m 6,4m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 50 lehi sedi 53 lehi sedi
R)V/chlost ] ] 1645 16 s
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 160s 154's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykld] 155s 14,7 s
Frekvencni rychlost nohou 44 dotekil 46 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 41 dotekdi 42 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 9 hraje tenis 3 roky, tenisovou ptfipravu mé 3x tydné¢, kondi¢ni
piipravu 2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Testovany jedinec €. 9 je mezi vrstevniky
jeden z nejmensich, nicméné patii k nejlépe pohyboveé vybavenym hraéum. Po tfimési¢nim

tréninkovém cyklu byl zaznamenan posun ve vSech oblastech.
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Testovany jedinec ¢. 10
Pohlavi: muz

Vek: 12

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 12. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 10

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 150 cm 150 cm
Hmotnost 36 kg 36 kg
BMI [index] 16 16

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 5,9m 59m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 54 lehi sedi 57 lehi seda
R)V/chlost ] ] 157 1535
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 157s 153's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykl] 157 154s
Frekvencni rychlost nohou 44 dotekil 48 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 12 doteki 42 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec €. 4 hraje tenis 5 let, tenisovou pfipravu ma 4x tydné€, kondi¢ni ptipravu
2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Testovany jedinec ¢. 4 ma primérnou hmotnost
1 vysku. Ttimési¢ni tréninkovy cyklus mél za néasledek zlepSeni ve vSech oblastech, zejména

vSak ve vytrvalosti a frekvenéni rychlosti nohou.
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Testovany jedinec ¢. 11
Pohlavi: muz

Vek: 11

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 13. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 11

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 156 cm 157 cm
Hmotnost 44 kg 45 kg
BMI [index] 18 18,2

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 6m 6,3m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 47 leht sedi 52 lehi sed
Rychlost ) 16,2's 158's
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 154 151s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykli] 14,7s 14,2 s
Frekvencni rychlost nohou 43 dotekil 47 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 38 doteki 40 dotek

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 6 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu mé 2x tydné, kondi¢ni
piipravu 1x tydné. Vedle tenisu se vénuje jesté basketbalu. Testovany jedinec €. 6 je primérné
hmotnosti 1 vySky. Po dokonceni tfimési¢niho tréninkového cyklu zaznamenal urcity posun,

ale jeho pohybova uroven byla na dobré trovni jiz pied za¢atkem tohoto cyklu.
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Testovany jedinec ¢. 12
Pohlavi: muz

Vek: 12

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 14. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 12

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 152 cm 152 cm
Hmotnost 42 kg 43 kg
BMI [index] 18,2 18,6

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 53m 55m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 45 leht sedi 47 leht sedii
R)V/chlost ] ] 154 152
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 152 150's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykld] 14s 13,6 s
Frekvencni rychlost nohou 45 dotekil 48 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu Hdoteki 46 dotekl

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 12 hraje tenis 4 roky, tenisovou piipravu ma 2X tydné, kondi¢ni
pfipravu 1x tydné. Vedle tenisu se vénuje plavani. Kromé toho se volnocasové s rodici vénuje
cvi¢eni TRX, coZ velmi pfispiva jeho télesnému rozvoji. Po absolvovani kondi¢ni piipravy

zaznamenal ur€ity posun ve vSech aspektech.
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Testovany jedinec ¢. 13
Pohlavi: zena

Vek: 11

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 15. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 13

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 154 cm 155 cm
Hmotnost 41 kg 41 kg
BMI [index] 17,3 17,1

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem om 56m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . . . .
leh-sed [60s] 50 lehi seda 55 lehd sedt
Rychlost 1555 15
beh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 1555 149s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklu] 1355 13s
Frekven¢ni rychlost nohou 43 dotekil 46 dotekii
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 44 doteka 46 dotekl

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 13 hraje tenis 5 let, tenisovou pfipravu ma 4x tydné, kondi¢ni
pripravu 2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Testovany jedinec ¢. 13 je vySsi postavy
S primérnou hmotnosti. Trimésicni tréninkovy cyklus mél za nasledek zlepSeni ve vSech

oblastech, zejména ale v rychlosti a vytrvalosti.
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Testovany jedinec ¢. 14
Pohlavi: zena

Vek: 10

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 16. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 14

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 146 cm 147 cm
Hmotnost 35 kg 35 kg
BMI [index] 16,4 16,2

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 44m 4,7m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 48 leht sedti 50 lehi seda
Rychlost ) 17,65 17,2
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 164s 163's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklii] 16,7 s 16,5
Frekvencni rychlost nohou 39 dotekit 41 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 41 dotekdi 42 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 14 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 1x tydné, kondicni
pripravu také 1x tydn¢. Jeho hlavnim sportem je tanec. Testovany jedinec ¢. 14 ma primérnou
hmotnost a je vyssi postavy. Vzhledem k Castym tane¢nim tréninklim neni ¢asové mozna
Cast¢jsi kondi¢ni pfiprava, avSak testovany jedinec ¢. 14 je fyzicky velmi dobfe vybaven. Po

kone¢ném méfeni byl zaznamenan mirny posun ve vSech oblastech.
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Testovany jedinec ¢. 15
Pohlavi: zena

Vék: 9

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 17. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méfeni testovaného jedince ¢. 15

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 143 cm 145 cm
Hmotnost 32 kg 34 kg
BMI [index] 15,6 16,2

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 48m 51m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . . .
leh-sed [60s] 46 leht sed 50 lehd sedt
Ryehlost ) 17.2's 16,7 s
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 163s 161s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklu] 1555 155
Frekven¢ni rychlost nohou 42 dotekil 44 dotekii
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 38 doteki 42 dotekl

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 15 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 3x tydné, kondi¢ni
pfipravu 2x tydné. Pred zahajenim kondi¢nich tréninkG piiliS netrénoval, ale patii
k nejzodpovédnéjsim. Na konci tfimésicniho cyklu zaznamenal posun ve vSech oblastech

a hlavné v rychlosti.
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Testovany jedinec ¢. 16
Pohlavi: zena

Vék: 9

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 18. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 16

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 145cm 146 cm
Hmotnost 35 kg 35 kg
BMI [index] 16,6 16,4

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 4,5m 52m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 46 leht sedi 49 leht sedi
Rychlost ) 16,7s 16,35
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 165 161s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykld] 153s 14,8 s
Frekvencni rychlost nohou 41 dotekil 44 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 38 doteki 42 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 16 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 2 - 3x tydné a zadny
jiny sport neprovozuje pravidelné. Testovany jedinec ¢. 16 ma primérnou hmotnost i vysku.

Béhem tfimésicniho tréninkového cyklu zaznamenal vyznamné zlepSeni ve vSech aspektech.
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Testovany jedinec ¢. 17
Pohlavi: zena

Vek: 10

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 19. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 17

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 153 cm 154 cm
Hmotnost 33 kg 33 kg
BMI [index] 141 13,9

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 45m 48m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 39 lehi seda 41 leht sedi
Rychlost ) 17,8 175
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 174 173s
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykli] 17s 16,7s
Frekvencni rychlost nohou 35 dotekil 37 dotekd
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 32 dotekdt 35 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 17 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu mé 1x tydné, kondicni
pfipravu také 1x tydné. Jeho hlavnim sportem je volejbal. Testovany jedinec ¢. 17 ma
primérnou hmotnost a je vySS§i postavy. Vzhledem k vyssi zalibé k volejbalu a asové
vytizenosti neni mozna cast¢jSi tenisovd kondi¢ni pfiprava. Po konecném meéfeni byl

zaznamenan mirny posun ve vSech oblastech.
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Testovany jedinec €. 18
Pohlavi: zena

Vek: 11

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 20. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 18

PocateCni méfeni | Kone¢né méieni

Vyska 151 cm 152 cm
Hmotnost 41 kg 41 kg
BMI [|ndeX] 18 17’7
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 46m 4,8m
Dynamicka sila btisniho svalstva . . ] ]
leh-sed [60s] 48 lehi sedt 49 lehd sedt
R;V/chlost ] ] 1685 1655
béh se zménou smeéru
Vytrvalost
béh se zménou sméru [60 doteki] 164 s 161s
Frekvencni rychlost rukou
tapping [30 cyklu] 14,8s 14,4 s
Frekvencni rychlost nohou 40 doteki 43 dotekis
tapping [30s]
Pohyblivost trupu

4 teki 41 dotek
otdceni a predkion [20s] 0 doteki dotekit

Testovany jedinec ¢. 18 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 1x tydné, kondi¢ni
piipravu také 1x tydné. Jeho hlavnim sportem je plavani. Testovany jedinec ¢. 18 ma pramérnou
hmotnost i vysku. Vzhledem k ¢astym plaveckym tréninkim neni ¢asové mozna pravideln&jsi
kondi¢ni pfiprava, avsak testovany jedinec ¢. 18 je fyzicky solidn¢ vybaven. Po konecném

méfeni byl zaznamendn mirny posun ve vSech oblastech.
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Testovany jedinec ¢. 19
Pohlavi: zena

Vek: 12

Kondi¢ni trénink: 2 — 3x tydné

Herni ruka: prava

Tabulka 21. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 19

Pocateé¢ni méfeni

Kone¢né méfeni

hod medicinbalem

Vyska 154 cm 154 cm
Hmotnost 42 kg 42 kg
BMI [index] 17,7 17,7

Dynamicka sila pazi 55m 62m

leh-sed [60s]

Dynamicka sila bri$niho svalstva

51 leha sedu

52 leha sedu

otdceni a predkion [20s]

Rychlost 15.3 s 15
béh se zménou sméru ’

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 1535 150's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cyklu] 134s 135
Frekven¢ni rychlost nohou 45 dotekil 48 dotekii
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 4 doteki 45 doteki

Testovany jedinec ¢. 19 hraje tenis 4 roky, tenisovou pfipravu ma 4x tydné, kondi¢ni
piipravu 2 — 3x tydné. Jinému sportu se nevénuje. Je primérné vysky 1 hmotnosti. Mezi détmi
Z oddilu patii k nejlépe pohybové vybavenym jedinctim. V trénincich vy€niva. Tfimésicni

tréninkovy cyklus mél za nasledek zlepSeni ve vSech oblastech, nejvice vSak v rychlosti

a vytrvalosti.
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Testovany jedinec ¢. 20
Pohlavi: zena

Vek: 12

Kondi¢ni trénink: 1x tydné

Herni ruka: leva

Tabulka 22. Vysledky poc¢atecniho a koneéného méteni testovaného jedince ¢. 20

Pocateéni méfeni | Kone¢né méreni

Vyska 156 cm 156 cm
Hmotnost 43 kg 43 kg
BMI [index] 17,7 17,7

Dynamicka sila pazi

hod medicinbalem 5m 52m
Dynamicka sila bri$niho svalstva . ) ] ]
leh-sed [60s] 47 leht sedi 49 leht sedi
R)V/chlost ] ] 1655 16 s
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 dotekdl] 162s 160's
Frekvencni rychlost rukou

tapping [30 cykl] 14,75 143s
Frekvencni rychlost nohou 43 dotekil 45 dotekit
tapping [30s]

Pohyblivost trupu 20 doteki 42 dotekil

otdceni a predkion [20s]

Testovany jedinec ¢. 20 hraje tenis 3 roky, tenisovou piipravu ma 2x tydné, kondi¢ni
piipravu 1x tydné. Jeho hlavnim sportem je atletika. Testovany jedinec ¢. 20 ma pramérnou
hmotnost i vysku. Vzhledem k tomu, ze ma vétsinu tydne piipravu atletickou, pravidelng;si
tenisova kondi¢ni pfiprava neni mozna. I pfesto vSak testovany jedinec ¢. 20 zaznamenal posun

ve vSech oblastech.
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5.2 Vysledky testovanych jedincii ve srovnani s normami CTS

Pocatecni vysledky a konecné vysledky testovanych jedincii po tfimésicnim tréninkovém
cyklu jsou spolu s praimérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského tenisového svazu
(2004), porovnany V nize uvedenych grafech. Procentualné je vyjadieno, kolik testovanych

jedinci je v porovnani s t€émito prumérnymi normami v podpriméru, pruméru ¢i nadpriméru.

Tabulka 23. Primérné vykonnostni normy testové baterie TENDIAG2

Hos$i 9 - 10 let

Hosi 11 - 12 let

Divky 9 - 10 let

Divky 11 - 12 let

Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem

46-54m

55-6,3m

48-5m

49-6,1m

Dynamicka sila bfisniho svalstva
leh-sed [60s]

43 - 51 lehu seda

48 - 56 lehu sedu

40 - 48 leha seda

46 - 54lehia sedu

Rychlost ) 16,6-15,6's 16-15s 175-165s | 16,2-152s
béh se zménou sméru
Vytrvalost
béh se zménou sméru [60 doteki] 165-155s 159 - 147 s 175,8-162,4 s 162 - 150 s
Frekven¢ni rychlost rukou

17,1-15,3s 15,4-13,4s 16,9-149s 145-13,1s

tapping [30 cykla]

Frekvenéni rychlost nohou
tapping [30s]

38 - 43doteku

40 - 47 doteka

37 - 43 doteku

42 - 49 doteku

Pohyblivost trupu
otaceni a predklon [20s]

35 -41 doteku

39 - 45 doteki

34 - 40 dotekd

39 - 45 doteki
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Dynamicka sila pazi

W podprdmér M prdmér M Nadprdmér

Obrazek ¢. 10 Procentudlni vyjadieni vysledkd pocateCniho meéteni dynamické sily pazi
testovanych jedinctl v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu

Konecné meéreni

M podprdmér M prdmér M Nadpramér

Obrazek ¢. 11 Procentualni vyjadieni vysledkd konecného meétfeni dynamické sily pazi
testovanych jedincti v porovnani s praim&mymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu
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Dynamicka sila briSniho svalstva

Pocatecni meéreni

W podprdmér M prdmér M Nadpramér

Obrazek ¢. 12 Procentualni vyjadieni vysledki pocateéniho méteni dynamické sily btisniho
svalstva testovanych jedinctl v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle

Ceského tenisového svazu

Konecnhé meéreni

H podprdmér Mprdmér ®M Nadprdmér

Obrazek ¢. 13 Procentudlni vyjadieni vysledki koneéného méfeni dynamické sily biisniho
svalstva testovanych jedincli v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle

Ceského tenisového svazu
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Rychlost

H podprimér Mprimér ™M Nadprdmér

Obrazek ¢. 14 Procentudlni vyjadfeni vysledkli pocatecniho méteni rychlosti testovanych
jedincti v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského tenisového

svazu

Konecnhé meéreni

W podprdmér M prdmér ™ Nadpramér

Obrazek ¢. 15 Procentudlni vyjadieni vysledki kone¢ného méteni rychlosti testovanych jedincti

V porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského tenisového svazu
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Vytrvalost

W podprdmér M prdmér ™ Nadpramér

Obrazek ¢. 16 Procentudlni vyjadieni vysledkti poc¢ate¢niho méfeni vytrvalosti testovanych
jedincti v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského tenisového

svazu

Konecné meéreni

W podprdmér M prdmér ™ Nadprimér

Obrazek ¢. 17 Procentudlni vyjadieni vysledkti kone¢ného méfeni vytrvalosti testovanych
jedincii v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského tenisového

Svazu
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Frekvencni rychlost rukou

M podprimér M prdmér M Nadprimér

Obrazek ¢. 18 Procentudlni vyjadieni vysledktl poc¢ateéniho méteni frekvenéni rychlosti rukou
testovanych jedinctl v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu

Konecné meéreni

W podprimér M prdmér ™ Nadpramér

Obrazek ¢. 19 Procentualni vyjadieni vysledkt kone¢ného méfeni frekvenéni rychlosti rukou
testovanych jedincti v porovnani s praim&mymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu
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Frekvencni rychlost nohou

M podprdmér M prdmér ™ Nadprimér

Obrazek ¢. 20 Procentualni vyjadreni vysledkt poc¢ateéniho méfeni frekvencéni rychlosti nohou
testovanych jedincti v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu

Konecné mereni

H podprdmér Mprdmér ®M Nadprdmér

Obrazek ¢. 21 Procentualni vyjadieni vysledkli kone¢ného méteni frekvencéni rychlosti nohou
testovanych jedincti v porovnani s praim&mymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu
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Pohyblivost trupu

H podprimér Mprimér ™M Nadprdmér

Obrazek ¢. 22 Procentudlni vyjadfeni vysledkti pocateéniho meétfeni pohyblivosti trupu
testovanych jedincti v porovnani s primérnymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu

Konecnhé meéreni

W podprdmér M prdmér ™ Nadpramér

Obrazek ¢. 23 Procentudlni vyjadieni vysledkii kone¢ného meéteni pohyblivosti trupu
testovanych jedincti v porovnani s praim&mymi hodnotami vykonnostnich norem dle Ceského

tenisového svazu
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Z udaju uvedenych v grafech a tabulkach jednotlivych testovanych jedincu je ziejmé,
ze se testovani jedinci v kazdé discipling zlepsili. At uz méné¢ ¢i vice. Discipliny, ve kterych se
testovani jedinci béhem tiimési¢niho tréninkového cyklu dokéazali dostat do nadprimérnych
hodnot v porovnani s normami CTS jsou, dynamicka sila pazi, frekvenéni rychlost rukou
a pohyblivost trupu. Do priméru se nejvice testovanych jedinct dostalo ve frekvencni rychlosti
nohou. Bohuzel nejvice testovanych jedinct, kteti po tiimésicnim tréninkovém cyklu ztstali
V podpriméru, bylo v dynamické sile a rychlosti. VEtsi zlepSeni zaznamenaly déti s kondi¢nim
tréninkem 2 — 3x tydné oproti détem s jednim kondi¢nim tréninkem tydné. Nicméné nékteii
Z mén¢ trénovanych jedinci jesté délaji jiny dopliikovy sport jako napft. fotbal, tanec, golf, coz
mélo za nasledek i jejich urcity posun. Kromé kondi¢nich tréninkti a doplikovych sporta ale
také musime brat v potaz télesné parametry, coz znamend, ze ve vysledku se nemusi jednat
o zlepSeni primérné ¢i nadprimérné, ale podle tabulek podpriimérné, avsak pro samotného

jedince velmi vyznamné a maximalni v ramci jeho moznosti.

Nésledné jsou zndzornéna priimérnd zlepSeni skupiny déti s kondiénim tréninkem 2 — 3X

tydné v porovnani se skupinou déti s kondi¢nim tréninkem maximalné jednou tydné.

Tabulka 24. Primérné zlepSeni déti s kondi¢nim tréninkem 2 — 3x tydné

Primér pocatecnich méfeni| Primér kone¢nych méteni Primérné zlepsSeni
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 52m 5.6m 04m
Dynamicka sila bfi$niho svalstva A i A
leh-sed [60 s] 46 lehi sedi 49 lehi sed 3 lehy sedy
RYChIOSt . . 16,5s 16s 0,4s
béh se zménou sméru
Wytrvalost
béh se zménou smeru [60 dotekd] 161,85 157,45 44s
Frekvenéni rychlost rukou
tapping [30 cykli] 15,3 s 148s 05s
FrekvenZni rychlost nohou 40 doteki 43 dotekit 3 doteky
tapping [30 s]
Pohyblivost trupu

0 41 y 2

otdceni a predklon [20 s] 39 dotek dotekd doteky
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Tabulka 25. Primérné zlepSeni skupiny déti s kondi¢nim tréninkem 1x tydné

Pramér pocate¢nich méfeni

Primér kone¢nych méteni

Primérné zlepSeni

Dynamicka sila pazi

otaceni a predklon [20 s]

hod medicinbalem 48m 51m 0.3m
Dynamicka sila bfi§niho svalstva . A A .

leh-sed [60 s] 46 leht sed 48 leht sedu 2 lehy sedy
Rychlost ) 16,8's 16,5 03s
béh se zménou sméru

Wytrvalost

béh se zménou sméru [60 doteki] 1628 160,55 23s
Frekvenéni rychlost rukou

tapping [30 cykld] 15,8 154s 04s
Frekvencni rychlost nohou 40 doteki 42 doteka 2 doteky
tapping [30 s]

Pohyblivost trupu 39 doteki 41 dotekti 2 doteky

Tabulka 26. Rozdil mezi skupinami s tréninky 2 — 3x tydné a 1x tydné

Primérné zlepSeni s tréninky 2-3x tydné¢ | Primémé zlepSeni s tréninkem 1x tydné Rozdil mezi skupinami
Dynamicka sila pazi
hod medicinbalem 04m 03m 01m
Dynamicka sila biisniho svalstva
leh-sed [60 ] 3 lehy sedy 2 lehy sedy 1 leh sed
R}/chlost v ] 045 035 0,1s
béh se zménou sméru
Viytrvalost
béh se zménou sméru [60 doteki] 44s 23s 21s
Frekvencni rychlost rukou
tapping [30 cykli] 055 04s 0ls
Frekvencni rychlost nohou 3 doteky 2 doteky 1 dotek
tapping [30 5]
Pohyblivost trupu .
otdcent a predkion [20] 2 doteky 2 doteky 0 doteki

Tiimésicni tréninkovy cyklus ukazal, ze Cast&jsi kondi¢ni trénink (2 — 3x tydné), tenisti

mladSiho Skolniho véku mé vétsi pozitivni vliv na rozvoj kondicnich a koordinacnich

schopnosti, nez kondi¢ni trénink pouze 1x tydné. Pomoci testové baterie TENDIAG2, byly

porovnany vysledky skupiny déti, které mély kondi¢ni trénink 2 — 3x tydné a skupiny déti, které

mély kondi¢ni pfipravu jednou tydné. Testova baterie byla provedena pied zacitkem i po

ukonceni tfimési¢niho tréninkového cyklu. Skupina déti se 2 — 3x tréninky tydné se oproti
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skuping déti, které mély kondicni trénink pouze jednou tydné, jak ukazuji tabulky, zlepSila vice

ve vSech méfenych aktivitach.
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5.3 Vyzkumné otazky a limity prace

Vyzkumné otazky
1) Jaky vyznam ma kondi¢ni ptiprava pro tenisty mladsiho skolniho véku?

Kondi¢ni pfiprava je velmi dilezitd pro rozvoj kondi¢nich a koordinacnich schopnosti.
Jelikoz tenis je velmi fyzicky i technicky naro¢na hra, je potieba, aby byla kondiéni ptiprava

pravidelna a zacalo se s ni jiz v poc¢atcich trénovani.

2) Jaky je rozdil mezi vysledky déti z Méstského tenisového klubu Karvina po absolvovani

ttimésicniho tréninkového cyklu oproti vykonnostnim normam Ceského tenisového svazu?

Rozdil mezi vysledky déti z Méstského tenisového klubu Karvind oproti vykonnostnim

normam Ceského tenisového svazu je patrny z vySe uvedenych grafi.

3) Jaky je rozdil v posunu kondiénich a koordinaénich schopnosti po dokonéeni tfimési¢niho
kondi¢niho programu mezi détmi s kondi¢nim tréninkem 2 — 3x tydn¢ a détmi s kondi¢nim

tréninkem maximalné jednou tydnée?

Z vyse uvedenych tabulek 24, 25 a 26 je zfejmé, ze déti, které mély kondi¢ni tréninky
Castéji, zaznamenaly po skonceni tfimési¢niho tréninkového cyklu vétsi posun jak

Vv kondi¢nich, tak koordina¢nich schopnostech.

Limity prace

Pti plnéni tfimé&si¢niho tréninkového cyklu bylo sledovano 20 déti z klubu MTK Karvina.

Mgéfeni bylo provadéno u déti od 9 — 12 let. Zucastnilo se jej dvanact chlapct a osm divek.
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6 ZAVERY

Tato bakalarska prace se zabyva vlivem kondi¢niho tréninku na rozvoj kondi¢nich
a koordinac¢nich schopnosti tenistii mladsiho Skolniho véku. Na zakladé zkuSenosti s vedenim
kondi¢nich tréninkl a po prostudovani literatury byl sestaven tif mési¢ni tréninkovy cyklus pro
rozvoj kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Tento cyklus byl aplikovan na dvé skupiny
tenistd, a to skupinu, ktera méla kondic¢ni tréninky 2 — 3x tydné a skupinu, kterd méla kondi¢ni

trénink jednou tydné.

Kondi¢ni trénink byl slozen zjednotlivych tréninkovych jednotek, kdy se kazda
tréninkova jednotka skladala ze tii fazi, a to faze zahtivaci, hlavni a zavérecné. Cviceni vV ramci
jednotlivych tréninkovych jednotek byla individualné kombinovana, s ohledem na misto konani

tréninku ¢i moznosti vybaveni.

Pomoci testové baterie bylo provedeno testovani pred zacatkem tfimési¢niho
tréninkového cyklu 1 po jeho skonceni. Samotné vysledky byly porovnany s primérnymi
vykonnostnimi normami dle Ceského tenisového svazu. Primérné vysledky skupiny tenistii
S tréninkem 2 — 3x tydné pak byly porovnany s primérnymi vysledky tenistii s kondi¢nim

tréninkem jednou tydné.

Z vysledkl pocate¢nich a kone¢nych méfeni testovanych jedincii pomoci testové baterie
TENDIAG?2 jednoznaéné vyplyva, ze pravidelnd kondi¢ni ptiprava, tedy pfiprava alespoil
2 — 3x tydné, ma u déti mladsiho Skolniho veéku pozitivni vliv na rozvoj kondi¢nich
a koordina¢nich schopnosti. Skupina déti s Castéj§imi tréninky prokazala vyrazngjsi zlepSeni
ve vSech méfenych disciplinach oproti skupiné s méné Castymi tréninky. Skupina s ¢ast&jsimi
tréninky se v dynamické sile zlepSila o 0,1 m vice neZ skupina s méné Castymi tréninky,
v dynamické sile btisniho svalstva o 1 leh-sed, v rychlosti o 0,1 s, ve vytrvalosti 0 2,1 s,
ve frekven¢ni rychlosti rukou o 0,1 s, ve frekvenéni rychlosti nohou o 1 doteky a v pohyblivosti

trupu je vysledek totozny.
U vSech méfeni a porovndni vSak musime brat v potaz, Ze vysledky testovéani jsou

ovlivnény télesnymi proporcemi jedincii ¢i také tim, Ze jedinci vykondvaji k tenisu jesté jiny

dopliikovy ¢i hlavni sport.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zhodnotit, zda ma pravidelny kondi¢ni trénink
u tenisti mladSiho Skolniho véku pozitivni vliv na rozvoj jejich kondi¢nich a koordinacnich
schopnosti. Pomoci testové bateric TENDIAG2 bylo provedeno testovani pied zacatkem
tfimésicniho tréninkového cyklu i1 po jeho skonceni. Déle byly samotné vysledky porovnany
S pramérnymi vykonnostnimi normami dle Ceského tenisového svazu. Primémé vysledky
skupiny tenistil s tréninkem 2 — 3x tydné pak byly porovnany s prumérnymi vysledky tenista

s kondi¢nim tréninkem jednou tydné.

Teoretickéd Cast prace se zabyva charakteristikou a pravidly tenisu, obdobim mladsiho
Skolniho vé€ku, kde je vénovana pozornost biologickym, socidlnim a psychickym zménam
u déti tohoto veéku a osobnosti trenéra. Déle rozdélenim motorickych schopnosti, specifikaci

tenisového a kondi¢niho tréninku, zdravotnimi aspekty v tenise a popsdnim tenisové baterie.

Nejpozitivngj§im zjisténim je zlepSeni vSech zucastnénych testovanych jedinct, at’ uz
m¢éli kondiéni pfipravu 1x nebo 2 — 3x tydné. Z této skutecnosti vyplyva, ze pravidelna kondi¢ni
ptiprava ma u déti mladsiho skolniho veéku pozitivni vliv na rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich
schopnosti. Skupina déti s Castéj$imi tréninky prokazala vyraznéjsi zlepSeni ve vSech méfenych
disciplindch, kromé& pohyblivosti trupu, kde byly vysledky obou skupin témét shodné. AvSak
musime brat v potaz, Ze vysledky testovani jsou ovlivnény télesnymi proporcemi jedinct

¢i také tim, ze jedinci vykondvaji k tenisu jeste jiny doplitkovy ¢i hlavni sport.
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8 SUMMARY

The main goal of this barchelor thesis is to evaluate, if a regular fitness training of
school-aged tennis players has imapact on their development and movement skills. Children
were tested in assistance of a test battery TENDIAG2 before the fitness training started as well
as after finishing the three month fitness cycle. The results were evaluated by average
performance standards and average results of the group of children having fitness training
2 — 3x per week were compared with results of the group of children having fitness training

once a week.

Theoretical part of this barchelor thesis deals with characteristisc and rules of tennis,
personality of the trainer and children in school-age period. There is also important to take into

consideration biological, social and psychological changes in this age category.

The most positive finding is an improvement of all participated children whether they
had training once a week or 2 — 3x a week. In conclusion a regular fitness training has a positive
impact to development and movement skills. The group of children with more frequent training
has shown better results in all measured activities except torso movement where both the groups
were almost identical. However, we need to take into account that the results are influenced by
the physical proportions of the individuals or the fact that they do addition sport.
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