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1 UvoD

Tenis je individudlni sport, ktery je specificky svymi psychickymi a fyzickymi naroky, ale

také pohybovymi vzorci, které jsou €asto naroc¢né na techniku. Technicky se jedna o jeden
z nejnarocnéjsich a komplexnich sportli, coZ vyZaduje dostatecné vysokou Uroven
koordinacnich, kondi¢nich a ve velké mife mentalnich schopnosti. Kvili spolupraci nohou a
rukou zde hraji vyznamnou roli prdvé zminované koordinacni schopnosti, které je potrfeba
rozvijet jiz od détstvi. Pomoci riznych novych vjemu, zarazenych do tréninkové jednotky,
mulzeme déti rozvijet po rliznych strankach a zdroven je dostat do situaci, které je ¢asto bavi
vice neZz samotny tenisovy trénink.
Diky pétileté trenérské praxi vnimam, jak je koordinace v tenise u déti velmi dllezita, a proto
jsem se rozhodla vytvofit sbornik cvik(i obsahujici koordinacni cvic¢eni. Vétsina téchto cviceni
by méla byt zarazovana do Uvodni ¢asti tréninku, popfipadé na zacatek hlavni ¢asti. Nékterd
cviceni lze také vyuzit v rdmci zdvéru tréninku, kdy chceme docilit rozvoje soustfedénosti
v Unavé.

V bakalarské praci se zaméfim na déti mladsiho Skolniho véku, tedy déti od 6 do 11-12
let. Toto vékové obdobi je v jednotlivych letech velmi specifické, a proto je mym ukolem
vytvorit takova cviceni, kterd lze popripadé upravovat dle vékové kategorie a dovednosti.

Tato bakaldrska prace muize poslouzit vsem trenérim, ktefi chtéji také rozvijet déti
vsestranné, a ne pouze tenisové, ale i rodicim, ktefi mohou dana cviceni trénovat s détmi ve

volném case z pohodli domova.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni priprava déti

Maximalnich vykon jiz nedosahneme po kratkodobém tréninku, ale po dlouhodobém
zapojovani rliznych pohybd, se kterymi zacindme jiz v raném détstvi. Vysledky studie Ishihara
a Mizuno (2018) naznacuji, Ze navstévovani vice sportovnich aktivit mUZze usnadnit a zlepsit
kognitivni vyvoj, pracovni pamét, poznavaci schopnosti a podobné. Proto se zacalo mluvit o
sportovni pripravé déti jako o specidlni oblasti tréninkového procesu. Hlavnim cilem je
vybudovat u déti zakladni kameny pohybovych dovednosti a schopnosti, které wvyuziji
v dospélém Zivoté pfi podavani maximalnich vykonu. Barker (2003) ve svém ¢lanku uvadi, ze
ranna specializace muizZe zajistit vrcholné vykony, ale pouze za dodrzeni urcitych podminek.
Prvni podminkou je vyuZivani podobné orientovanych vykonnostnich prvkd, které budou pro
budouci vykon uzZite¢né a druhou podminkou je sniZzovani podilu vSestranného tréninku
s narUstajicim stupném specializace. Hlavnim uUkolem trenéra je tedy spravné zaradit ¢innosti
v rliznych vékovych kategoriich. Nelze obejit ani otazky, které se tykaji za¢atku tréninkd, véku
zacinajicich déti a jiné (Lehnert et al., 2014; Peri¢, 2004; Zumr, 2019).

Zasadni je tedy vék, ve kterém by se mély objevovat prvni tréninky, jakou formou, a jak
Casto by dité mélo trénovat, aby nedoslo k pretrénovani. Vzhledem k tomu, Ze je vyvoj jedince
velmi individualni, byva hlavnim Ukolem trenéra, aby na zakladé znalosti o svém svérenci
dokazal trénink pripravit a realizovat (Capranica & Millard-Stafford, 2011).

Lehnert et al. (2014) rozdéluji sportovni trénink déti a mladeze do tfi etap. Prvni etapou
je sportovni predpfiprava, ve které se déti seznamuji s rdznymi sporty. Zdkladni trénink je
druhou etapou, které by se mély déti vénovat ve véku priblizné od 10 do 13 let. Treti etapou
je specializovany trénink (pfiblizné 13-17 let).

Autofi Lehnert et al. (2014) a Peri¢ (2004) uvadi, Ze déti rozviji kazdy sport po strance
respektu, dodriovani predem stanovenych pravidel, soustfedénosti, ale také si buduje
sebedlveéru a uci se zodpovédnosti. Predevsim je potfeba uvédomit si, Ze déti nejsou dospéli.
Jedna se sice o lidskou bytost, ktera se ale odliSuje skoro vSim, na co si vzpomeneme. Dité ma
jinou strukturu a stavbu kosti, jinak mu pracuje srdicko, jinak se uci, mysli a ma jiné socialni
vztahy. Sportovni pfiprava déti spociva v rozvoji a ndacviku pohybovych schopnosti a

dovednosti, které vyuZzije v budoucim dospélém Zivoté, kde tyto pohybové struktury a navyky
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bude vyuZivat a zdokonalovat. Trénink déti je zaloZen predevsim na hre, radosti z pohybu,
kamaradské atmosfére a podobné.

Cil sportovni ptipravy déti je dle Lehnerta et al. (2014) a Peri¢e (2004) zaloZen na
trenérovi a stanoveni si tfi zakladnich priorit, které je potfeba pti tréninku déti dodrZzovat.
Prvni prioritou je neposkodit dité. Jedna se predevsim o fyzické poSkozeni jako je skolidza,
Unavové zlomeniny, brzkd osifikace kosti a tak ddle. Po psychické strance se ¢asto jedna o
uzkosti, frustrace &i jiné problémy, které mohou vést k pozdéjsSim depresivnim onemocnénim.
Druhou prioritou by mélo byt vytvoreni kladného vztahu ke sportu jako celoZivotni aktivité.
Priméfena pohybova aktivita, kterd je rozvijena jiz od détstvi mizZe predchdazet rlznym
civilizacnim chorobam jako je obezita, vysoky krevni tlak ¢i mozkové prihody. Vétsina déti
zGstane na urovni klubové kopané nebo napfiklad atletiky, oproti tomu bonusem byva pro
trenéra, kdyz dokdaze vychovat Uspésného a kvalitniho sportovce. NejvétsSim potésenim ale
¢asto byva vypéstovani celoZivotni potieby pohybu. Jako tFeti prioritu by si mél trenér stanovit
vytvoreni zakladl pro pozdéjsi trénink. V détstvi je velmi duleZitd kvalitni ptiprava a rozvoj
centrdlni nervové soustavy napfiklad pro spravnou techniku ¢i koordinaci v dospélosti. Proto
bychom se ve sportovni pripravé déti méli zaméfit predevSim na zvladnuti zakladnich
pozadavkl rGznych sport(, které dité v pozdéjsim tréninku vyuzije. Jakakoliv opomenuti se
v budoucich letech mohou projevit. Znamena to tedy naucit déti dobré technice napftiklad pfi
kopani mic¢e ve fotbale, brusleni, Uderech v tenise, spravném béhu v atletice a jiné. Na
myslenku kladného vztahu k pohybu navazuje také Zumr (2019), ktery podporuje rozvoj
koordinace pohybu a spoluprace predevsim formou hry.

V ramci pedagogickych zdsad miézeme v tréninku vyuzit zasady, které zavedl Jan Amos
Komensky. Radime mezi né zdsadu uvédomélosti a aktivity, zasadu ndazornosti, zdsadu
soustavnosti, zadsadu pfimérfenosti a zasadu trvalosti. Zdsada uvédomélosti a aktivity vyzaduje
rozpoznavani vlastnich chyb a aktivni ic¢ast déti na dané pohybové ¢innosti. Zdsada ndzornosti
predstavuje dokonalou ukazku pohybu, kterou si déti maji zapamatovat a vstipit do paméti.
Vyuzivdme pfimou ukazku jako je napfriklad trenér, nebo nepfimou otazku jako je obrazek,
video, fotografie a jiné. Zasada soustavnosti se projevuje navazovanim jiz naucenych
dovednosti s novymi. Vychazi z postupt jako je postup od jednodussiho ke sloZitéjsimu, od
znamého k neznamému. Soustavnost je ¢asto také brana jako pravidelnost a systematicka
prace, kterd je pfedem vymyslena minimalné po dobu ro¢niho cyklu. Zdsada primérenosti fidi

pozadavky na objem, intenzitu, dobu trvani dle vékovych zakonitosti, popripadé individualnich
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moznosti. Zdsada trvalosti predstavuje efektivni zapamatovani si dovednosti ¢i védomosti,
které se déti naucily. Po néjakém case se védomosti z dané pohybové Cinnosti z paméti
ztraceji, a proto je potieba postupovat dle planu, obménovat cviceni a pravidelné kontrolovat
urovné pohybovych dovednosti (Lehnert et al., 2014; Peri¢, 2004).

Lehnert et al. (2014) uvadéji dalsi zasady jako je bezpecnost nebo vSestrannost. V rdmci
vSestrannosti by mély byt vyuZivany takova cviceni, ktera nepfimo podporuji budouci obsah
dané specializace. Obvykle rozliSujeme vSestrannost na vseobecnou, specializovanou a

specialni.

2.1.1 Osobnost trenéra

Podle Lehnerta et al. (2014) a Linhartova (2009) fadime mezi poZadavky na osobnost
trenéra nejen jeho odbornou pfipravenost, ale predevsim vztah k détem. Mélo by se jednat o
radce, pritele, a predevsim vzor pro déti, ktery vystupuje jako spojenec s rodici. Pro ziskani
sebevédomi u déti je velmi duleZita pochvala od trenéra, proto alespon jednoduchymi slovy,
by mél trenér svérence pochvalit za spravné provedeni. V ramci zatéZovani je dllezité, aby
trenér vychdzel ze znalosti aktudlniho stavu jedince a ndsledného vékového vyvoje. Proto je
dilezitym ukolem trenéra prizpUsobit trénink napriklad véku ditéte, dokazat odhadnout, které
¢innosti u ditéte rozvijet, se kterymi naopak pockat a podobné (Teodorescu & Urzeala, 2020).

V obdobi napfiklad zrychleného vyvoje je dobré snizit zatizeni, zaradit kompenzacni
cviceni a klast ddraz na spravné stravovani. ZvySenou pozornost bychom tomu méli jako
trenéfi vénovat pfriblizné kolem 12. az 15. roku Zivota u chlapcl a 11. az 14. roku u divek.
V ramci celkového vyvoje jedince je podstatné vyuzZivat tzv. senzitivni obdobi. Jedna se o
obdobi, ve kterém jsou jednotlivé pohybové schopnosti a dovednosti rozvijeny nejsnadnéji
diky citlivosti organismu na dané podnéty. Kazdy kvalitni trenér by mél znat jednotlivd
specifika daného obdobi, ve kterém planuje a realizuje tréninkovy cyklus a zajistuje tak
optimalni vyvoj ditéte (Lehnert et al., 2014; Linhartova, 2009).

Autorka Linhartova (2009) uvadi ve své knize rady pro trenéry v oblasti tenisu. Mezi tyto
rady radime napfiklad uéeni spravnych navyku a ritudlu, které by mély byt uceny ji od zacatku.
Trenér by mél ucit déti udery postupné od zakladnich udert jako je forhend, bekhend, podani,
volej, smec aZ po specialni udery. Mezi dalsi rady pro trenéry Linhartova (2009) také zarazuje
schopnost volit udery, které se objevuji v zdpasovych situacich nebo pfipominani rlznych

priorit pfi hrani tenisu jako je délka mice, pohyb, kontrola nad mickem a jiné.
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2.1.2 Trénink déti a mladeZe v jednotlivych vékovych kategoriich

Pohybova vykonnost se dle Lehnerta et al. (2014), Linhartové (2009), Peric¢e (2004) a
Zumra (2019) v jednotlivych vékovych kategoriich mlze individudlné lisit. Kazdému je tedy
potfeba vénovat pozornost tak, aby nedoslo k poskozeni ditéte z dlivodu zaostalosti nebo
ztraceni motivace, protoze se nudi, z dlivodu vyvojové akcelerace. Jedna se tedy spiSe o
doporuceni pro sportovni trénink déti v rdmci jednotlivych vékovych kategorii.

VEK 6-9 LET

V tomto véku je velmi duilezité vytvaret kladny vztah k pohybové aktivité, ¢asto ménit
obsah daného tréninku a osvojovat Siroké spektrum rtznych pohybovych dovednosti. Jedna
se o vékové obdobi, ve kterém jsou pravidla jednotlivych sportd brana jako posvatna a trenér
je pro déti obrovskou autoritou. Trénink koordinace je vtomto véku velmi dlilezity — senzitivni
obdobi, proto je dobré jej zatazovat do kazdého tréninku. Rychlost — senzitivni obdobi, u divek
kolem 6.-7. roku a u chlapcl mezi 8. a 9. rokem. Preferovany je zde rozvoj frekvenéni rychlosti
nejlépe do 8 s. Flexibilita se vtomto véku rozviji pfirozené. Sila je vtomto véku rozvijena
v podobé nenarocnych gymnastickych cviceni, pfekonavani odporu vahy vlastniho téla a
podobné (Lehnert et al., 2014; Linhartova, 2009; Peri¢, 2004; Zumr, 2019).

VEK 10-15 LET

Ze zacatku obdobi je dulleZité podporovat spravné navyky jako je strava, trénink,
hygiena, fair-play a jiné. Déti ovladaji zaklady sportovnich dovednosti a vytvareji zaklady pro
strategii a taktiku. V druhé poloviné obdobi si déti zadinaji uvédomovat, Ze se jiz nejedna
pouze o sport jako hru, ale predevsim o jakousi Zivotni povinnost. Ve véku 10-15 let dochazi
k vyraznym vykonnostnim i pohlavnim rozdildm mezi chlapci a dévcaty. Trénink koordinace je
opét v senzitivnim obdobi zejména do 12 let, nasledné dochazi ke stagnaci. Dullezité jiz je
respektovat specifikaci sportu. Rozvoj rychlosti (pifedevsim reakcni, frekvenéni a pozdéji i
akceleracni) je stale v senzitivnim obdobi. Vytrvalost, predevsim aerobni, se vtomto obdobi
zacina rozvijet herni formou. U divek se mizeme ke konci obdobi vénovat také anaerobni
¢innosti. Flexibilita se prirozené rozviji, ale vdruhé poloviné obdobi mlZe dochazet ke
stagnaci, proto je dllezZité ji vtomto véku vénovat dostatecnou pozornost. Pfi rozvoji sily je
hlavnim ukolem pfipravit daného jedince na dalsi vékové obdobi. Mély by byt zarazeny cviky
komplexni, dlraz na techniku a spravné navyky jako je protaZeni ¢i kompenzacni cviceni

(Lehnert et al., 2014; Linhartova, 2009; Peri¢, 2004; Zumr, 2019).
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VEK 16-18 (divky 15-17)

Hlavnim vychodiskem tohoto obdobi je zvySeny vyznam tréninkové pfipravy pred
rostoucim poétem soutézi. Zvysuje se také vyznam psychické, taktické a teoretické pripravy.
V trénink se jiz vyrazné modeluji zapasové situace a podobné. Vramci vyvoje dochazi
k ukoncovani rlstu a celkového vyvoje jedince, u chlapcl pozdéji nez u divek. V tréninku
koordinace se pftihlizi na specifikace daného sportu. Trénink rychlosti je orientovany na
akceleracni a frekvencni rychlost. Je moiné zacit vyuzivat odporovou metodu napfiklad
pomoci elastického lana. Vytrvalostni schopnosti jsou rozvijeny jak po strance aerobni, tak i
anaerobni. Flexibilitu je potfeba vtomto obdobi predevsim udriovat, popfipadé muze
dochdazet k jejimu rozvoji. V ramci silovych schopnosti se vytvareji predpoklady pro svalovou
hypertrofii, vybusnou silu a ke konci obdobi pro maximalni silu (Lehnert et al., 2014;

Linhartova, 2009; Peri¢, 2004; Zumr, 2019).
2.2 Didaktické formy ve sportovnich hrach
2.2.1 Metodicko-organizacni formy

Jednd se predevSim o vztah vnéjsich podminek s obsahem vytvofeného hernimi
¢innostmi, které realizuji konkrétni herni tlohy. Hulik (2011) uvadi, Ze nedilnou soucasti MOF
je vytvofit podminky pro rozvoj participace hrace, navozovat herni situace a umozriovat jejich
vhimani. Metodicko-organiza¢ni formy se pfi nacviku a zdokonalovani déli na prlpravna
cvi¢eni, herni cviceni a prlpravné hry. Pripravnd cviceni jsou realizovana bez pfitomnosti
soupere v pfedem stanovenych podminkach. Ukolem je zdokonaleni dané pohybové ¢innosti.
U hernich cviceni se jiz UCastni soupef, diky kterému jsou herni podminky neustale proménlivé.
Tato cviCeni jsou Casto omezena, a to casovym Usekem, vymezenym prostorem, poctem
zUcastnénych hrach a podobné. Pripravné hry se ztotoznuji s podminkami utkani nebo jsou
velmi blizké danému zdpasu. Dochazi zde k feSeni hernich situaci, vybirani nejvhodnéjsich
feSeni za proménlivych podminek. Vznikaji dpravou pravidel, malych pohybovych her ¢i

Upravami hernich cviceni (Lehnert et al., 2014; Novak, 2015).
2.2.2 Socidlné-interakcni formy

Hlavnim kritériem je interakce mezi subjektem a objektem, v nasem pfipadé mezi

trenérem a hracem. RozliSujeme tfi zakladni formy: hromadnou neboli kolektivni, skupinovou
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a individudlni. Hromadnd forma predstavuje vSechny hrace tymu vykonavajici stejnou
pohybovou ¢innost, ktera je pod kontrolou trenéra. Jedna se o velmi jednoduchou formu, ve
které trenér pfimo plsobi na hrace bez vyraznych prostoju. Tato forma by neméla prevladat
z divodu nedostatecné interakce trenéra k jednotlivym hracdm a rozdilnych schopnosti a
dovednosti sportovcll. Ve skupinové formé jsou hraci rozdéleni na mensi skupiny, kdy kazda
skupina provadi svoji specifickou ¢innost. Tato forma je vyuZivdna nejvice, a to dle riznych
hledisek, jako je napfriklad specializace hraéskych postd (brankaf, spojka, pivot a podobné),
vykonnostni, zavisejici na pohlavi a podobné. Individudlni forma predstavuje samostatnost
hracl dle vlastniho tempa. Tato forma se nejvice objevuje u vrcholovych sportovcl nebo
v individudlnich sportech v podstaté ve vSech vékovych kategoriich. Trenér tak wvyuziva

individudlnich kontaktd a korekci (Lehnert et al., 2014; Peri¢, 2010; Vykoukalova, 2012).
2.2.3 Tréninkovad jednotka

Tréninkova jednotka predstavuje zaklad kazdého kratkodobého planu, ktery ma hlavni
cil. Cile by mély byt omezené maximalné na dva v pribéhu jedné tréninkové jednotky
s vyuzitim vhodnych cviceni. Dle Vykoukalové (2012) je doba tréninkové jednotky ovliviiovdna
vékem, protoze napftiklad u Zakovskych kategorii se pohybuje od 60 do 90 minut, u
mlddeznickych kategorii od 90 do 120 minut a u dospélych mlze trvat i nékolik hodin.
Struktura TJ je Casto rozdélovana na 3 az 5 ¢asti — Uvodni, prapravnad, hlavni a zavérecna ¢ast.
Uvodni &st zahrnuje zékladni informace o tréninku, popfipadé doplnéni dochazky, nasleduje
zahtati a rozcviceni organismu. Pripravnd cdst se Casto zarazuje na zacatek hlavni ¢asti, kdy
je télo casto pomoci zabavné formy pripravovano na realizaci hlavnich cild TJ. Hlavni cast
obsahuje nejvyssi fyzické a psychické zatizeni, zadroven zde dochazi k plnéni vytycenych cild.
V prabéhu této faze TJ se vyuZiva posloupnost od koordinacné narocnych cviceni, pres
rychlostni, silova cviCeni k vytrvalostnim. V zdvérecné casti zarazujeme jednoducha cviceni
nizké intenzity pro uklidnéni celého organismu se zavérecnym streCinkem. V této fazi tréninku

dochazi k zahajovani zotavnych procest (Lehnert et al., 2014; Peri¢, 2010).
2.3 Periodizace lidského véku

Vyvoj lidského jedince délime do jednotlivych ontogenetickych fazi. Prvni fazi je

prenatdlni obdobi, které probiha v déloze matky. Po narozeni, pfiblizné 6 tydna, se dité vyviji

15



vramci novorozeneckého obdobi. Vyvoj v kojeneckém obdobi je nejdelSim a
nejproménlivéjSim rokem vyvoje jedince, ktery trva prvni rok Zivota. Od prvnich do tfetich
narozenin nastupuje obdobi batolete. Toto obdobi je charakteristické prvnimi kracky,
rozvojem teci nebo tim, Ze si dité zacina hrat. Mezi negativni stranky toto obdobi Ffadime
napriklad projevy svéhlavosti, prvni vzdory a podobné. Vyvoj dité od 3 do 6 let nazyvame jako
predskolni obdobi. Ve trech letech déti nastupuji do Skolky, ve které se rozviji jak télesné a
psychicky, tak i socidlné. PfedsSkolni vék je obdobim nazorného a intuitivniho mysleni,
postradaji logiku. Mladsi skolni vék je obdobi jedince mezi 6 a 11 rokem Zivota. Ndasleduje
obdobi starsiho skolniho véku neboli pubescence (od 11 do 15 let). Nejvétsi zménou, ktera
nastava v tomto obdobi je pohlavni dospivani. Dité se také vyviji duSevné ¢i rozumové, méni
se jim pohled na svét i na svij vlastni Zivot. V tomto véku dochazi k tzv. ristovému spurtu.
Jedna se o prudce zrychleny rust jedince (divky i chlapci). Dalsim obdobim je adolescence
neboli dospivdni, které probiha od 15. do pftiblizné 20. roku Zivota. Rlst do vysky je u vétsSiny
chlapci stéle patrny, u divek se rlst zastavuje. Zivot je v obdobi adolescence velmi rozmanity
a dlouhy. Jedinec prochazi maturitou, volbou povolani, plnoletosti, prvni souloZi a jiné
dllezitosti, které pribéh Zivota jedince neustdle méni. Obdobi adolescence je podle
Vagnerové (2012) prechodnym obdobim mezi détstvim a dospélosti, které zahrnuje jednu ¢ast
Zivota, priblizné od 10 do 20 let. Autorka Vagnerova (2012) uvadi rozdéleni dospélosti do dvou
fazi. Prvni fazi je rand adolescence (pubescence) ve véku 11-15 let. Druhou fazi je pozdni
adolescence trvajici dalSich 5 let, tedy od 15. do 20. roku Zivota jedince. Dal$i ontogenetickou
fazi je mladsi dospélost, vymezovana mezi 20 a 30 lety ¢lovéka. Mezi 30 a 45 lety se bavime o
stredni dospélosti. Toto obdobi dospélosti je charakterizované vrcholem vyvoje. Posledni fazi
dospélosti je starsi dospélost, ktera je vymezovana 45. az 60. rokem Zivota. Na zavér lidského
vyvoje a jeho periodizace zafazujeme obdobi stdfi. Dle WHO rozdélujeme zavérecné obdobi
jedince na stredni vék (45-60 let), ranné stari (60-75 let), pokrocily vék neboli viastni vék (75-
90 let) a 90 a vice let nazyvame v ramci vyvoje jako vysoky vék neboli dlouhovékost (Rican,
2004; Vespalec, Zvonat, & Pavlik, 2017; Vobr, 2013).

Jansa, Helus a Valkova (2012) se shoduji v ramci vyvojovych obdobi, ale v ramci jejich
déleni jsou obdobi zafazeny v ramci jiného vékové rozmezi. Napfriklad starsi dospélost je podle

téchto autorl vymezovana mezi 50-65 lety nebo dlouhovékost jiz od 85 let.
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2.3.1 Mladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék vymezujeme od 6 do pfiblizné 11 let a délime jej z dlvodu biologickych,
socialnich a psychickych zmén do dvou odliSnych obdobi, a to na détstvi a pozdni détstvi, které
se vymezuje pfiblizné okolo devatého roku Zivota (Peri¢, 2004; Ruzbarska & Turek, 2007).

Vramci specifikace télesného vyvoje u déti mladsiho Skolniho véku dochazi ke
zpomalovani rlstu do délky, ale naopak dochazi k rlstu objemu téla. Nadale pokracuje
osifikace kosti, které ale nejsou dostatecné pruzné a tvrdé. PretéZovanim ditéte tak mlze
dochdzet k deformacim téla jako je zkracovani ¢i ochabovani svalstva, defekty patefe a
podobné. Ke konci obdobi se objevuji znaky pohlavnich diferenciaci u divek a chlapc. Nejvice
Ize pozorovat rozdil mezi stavbou kosti a rozvojem svalstva (Zumr, 2019).

Diky skoro dokoncenému vyvoji mozku dokdze dité zvladat slozitéjSi pohybové
struktury jiz kolem Sestého roku. Jedinec tedy zvlada ucit se novym pohybUm jiz na zacatku
mladsiho Skolniho véku. V pfipadé malé trvalosti ale mlzZe dochazet k zapomindni naucenych
dovednosti (Peri¢, 2004; Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019). Grosser a Schonborn (2008) a
Hohm (1982) uvadi rychlé pokroky v uceni se novych dovednosti, v ramci rozvoje koordinace,
reakéni a frekvencni rychlosti a narlstu aerobni kapacity. Schopnost soustredit se a podat
vyborny vykon jsou stejné jako silové schopnosti v tomto obdobi silné omezovany.

V tomto obdobi se dité spiSe soustfedi na jednotlivé prvky a faktory, unikaji mu
souvislosti. Vnéjsi faktory mohou narusovat uéeni se jiz znamych dovednosti. Toto obdobi je
také oznacovano za redlné nazirani, ve kterém se opira o nazorné ukazky. Az ke konci daného
obdobi je dité schopno vyuzivat abstraktniho mysleni. Cinnost jedince je velmi citové
prozivana. Dité je schopno se pIlné koncentrovat po dobu 5 minut, proto je v tomto obdobi
potieba pracovat s kratkymi intervaly prace (Peric, 2004; Ruzbarska & Turek, 2007).

Z divodu slabsi koncentrace je potieba, aby byla pohybova aktivita pestra a casto se
ménila. V obdobi détstvi se déti rady pohybuiji, hraji si a soutézi se svymi vrstevniky. Zakladem
pro trénink déti je tedy hra. Diky vysoké autorité dospélych déti lehce pfijimaji veskeré rady,
vnimaji trenéra a jsou schopni po dokonalé ukazce pohyby zvladat. Trenér by tak mél pozitivné
vyuZzit svoji autoritu a v détech vzbuzovat spravnou Zivotosprdvu, rozvijet vili ¢i vlastnosti
osobnosti a usmérnovat je pfi osvojovani moralnich norem (Linhartovda, 2009; Peri¢, 2004;

Zumr, 2019).
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Za nejpriznivéjsi vék je povazovdno obdobi 10 az 12 let, oznafovdano jako zlaty vék
motoriky. Stacdi krdtka, nazornd ukdzka pohybu a dité je schopno dany pohyb provést
v kratkém casovém rozmezi (Peri¢, 2004; Zumr, 2019). Jebavy et al. (2019) uvadi zlaty vék
motoriky v obdobi 7. az 12. roku Zivota, ve kterém se nejvice rozviji koordinacni schopnosti,
rychlostni schopnosti a pohyblivost.

V rdmci socidlniho rozvoje se dité potykd s nastupem do Skoly a obdobim kriti¢nosti.
S ndstupem do tréninkové skupiny ¢i Skoly se dité zarfazuje do kolektivu, vytvari si svoji
skupinku pratel a vznikaji i prvni kamaradské vztahy. Dité prestava byt stfedem pozornosti
rodi¢l a hra se méni ve vazné véci jako je uceni i trénink. Ke konci mladsiho skolniho véku se
zaina objevovat obdobi kriti¢nosti, ve kterém se zacind zhorSovat autorita vici ucitellm,
trenérim i rodi¢m. Dochazi k negativnimu hodnoceni okolniho prostredi, dité zacina hledat
své idoly. Postupem ¢asu si dité uvédomuje, Ze prebirad ¢im dal tim vétsi odpovédnost za své

¢iny a rozhodnuti (Peri¢, 2004).

2.3.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi mizeme definovat jako obdobi vyvoje jedince, ve kterém se nejlépe
rozvijeji dané aktivity ve sportu spojované s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.
Je potfeba vénovat vétsi pozornost tzv. biologickému véku, protoZze kaidy jedinec se vyviji
jinak rychle (Peri¢, 2004).

Ochi a Campbell (2009) ve studii vymezuji nejlepsi ¢as pro uceni se novych dovednosti
ve véku 8 az 12 let, kdy télo nejpomaleji roste. Poradna ukazka a provedeni vede k spravnému
vstépeni daného pohybu, ktery mlze zajistit lepsi budouci vykon a také mensi riziko zranéni.

Senzitivni obdobi se dle Peri¢e (2004), Kristofi¢e (2006) a Zumra (2019) objevuje pro
rozvoj koordinacnich schopnosti u dévcat kolem 7. a 10.-11. roky, u chlapct je hranice
posunuta do 12 let. Pravé v obdobi 8 az 10 let mluvime o tzv. zlatém véku motoriky, kdy je
mozné rozvijet koordinaci nejucinnéji. Nasledné s nastupem puberty kolem 12. roku muze
dojit k utlumu nebo Uplné stagnaci rozvoje. Oproti tomu Hohm (1982) uvadi optimalni rozvoj
obratnosti od 6 do 8 let, nejvyse do 10 let.

Prudky ndrlst percepcnich schopnosti zaznamenava Kristofi¢ (2006), déti jsou schopny
lépe odhadnout vzdalenost, rychlost predmétu, zlepsuje se jim periferni vidéni a podobné.

Rychlostni schopnosti je dobré rozvijet co nejdfive z divodu rozvoje centralni nervové

soustavy. V ramci senzitivniho obdobi je dobré zaradit trénink rychlostnich schopnosti kolem
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7.-14. roku Zivota jedince. Pozdéji se rychlostni schopnosti rozvijeji také, ale je to spiSe
zaloZeno na jinych faktorech jako jsou naptiklad silové schopnosti (Peri¢, 2004; Zumr, 2019).
Hohm (1982) uvadi optimalni rozvoj ve véku 10-14 let. Pfiznivé podminky se objevuji dle
Lehnerta et al. (2014) u déti v rozmezi 8 (10) — 12 (13) let, u chlapcll i o dva roky pozdéji.

Silové schopnosti bychom u déti méli dle Perice (2004) rozvijet pozdéji na zakladé
rastovych a pohlavnich hormon, které maji na rozvoj sily velky vliv. Proto by se trénink
silovych schopnosti mél zafazovat mezi 10. — 13. rokem, u chlapcli o 2 roky pozdéji. Trénink je
tedy z dlivodu produkce hormont velmi individualni.

Univerzalni schopnosti jsou vytrvalostni schopnosti, které milzeme rozvijet
v jakémkoliv véku. Pfiblizné do 18. let dochazi k maximalnim hodnotdm spotfeby kysliku,
naopak relativni hodnoty rostou do 15. roku Zivota (Peri¢, 2004).

Rozvoj kloubni pohyblivosti je dle senzitivniho obdobi dobré zafazovat u divek kolem
8.-12. roku, u chlapcl mezi 10.-12. rokem. S nastupem puberty ma kloubni pohyblivost
tendenci k zhorSeni (Peri¢, 2004). Hohm (1982) uvadi optimalni rozvoj od 6-8 let, nejvyse do
10 let.

Peri¢ (2004) uvadi, Zze vysoka efektivita by méla byt zarazena v tréninku zakladnich
koordinaénich pohybl ve véku 6-8 let, v obdobi 7-10 let v tréninku frekvence pohybu
(rychlostni schopnosti) a kombinace pohybli. Rovnovaha by méla byt rozvijena mezi 8.-13.
rokem. Mezi 10-13 lety by se mél rozvoj tykat pohyblivosti, pfesnosti pohybu a komplikované
motoriky.

Oproti tomu stredni efektivita je dle Perice (2004) zatazovana v tréninku rychlé a
spravné rychlosti v obdobi 7-11 let. Rychlou a vybus$nou silu zafazujeme mezi 10-15 lety,

zakladni silovy rozvoj od 10 do 13 let jedince a vytrvalost v obdobi mezi 11.-14. rokem.

2.4 Motorické uceni

Vysledkem specifické formy pohybového ¢&i motorického uéeni je schopnost zvladnout a
opakované provadét sportovni pohybovou aktivitu. Zakladem motorického uceni je
spoluprace svalli a mozku. Ve specidlni roviné ma jiz jedinec vytvorenou vyssi pohybovou
inteligence, diky které je schopen rychle a optimalné reagovat na rfeSeni pohybového ukolu.
V pripadé, Ze je jedinec vSestranny talent, dokaze zvladat vice sportu na néjaké urovni, ale

vrchovych vykon( pravdépodobné nedosdhne (Kristofic, 2006).
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Hrabinec (2017) uvadi Cinitele ovliviujici efektivitu motorického uéeni. Vnit¥ni Cinitelé
predstavuji pozndvaci a dynamické procesy daného jedince. Za vnéjsiho Cinitele mizeme
povazovat ucitele, trenéra, podminky a podobné. Poslednim ovliviujicim Cinitelem je
vysledkovy. Jednd se napfiklad o zpétnou vazbu, rezim, obtiZznost daného uUkoly a podobné.

Limitujicim faktorem v motorickém uceni nejsou svaly, ale centrdlni nervovy systém. Na
nejvyssim stupni v fizeni hybnosti je volny pohyb, ktery vyuZivame pfi feSeni pohybové
¢innosti. Na nizsim stupni se nachazi pohybové vzory, coz jsou pohybové programy postupné
se rozvijejici s vékem, které ma kazdy jedinec vrozené. DalSim stupném jsou pohybové
stereotypy, které nejsou vrozené, ale vznikaji na zdkladé opakovani. Specifickou pohybovou
¢innosti jsou pohybové dovednosti, tedy konkrétni cvik ¢i pohyb (Kristofi¢, 2006; Pefinova,
2013).

Podle dominujicich kognitivnich procesu, interakénich vztaha, aktivit cviciciho, ¢innosti
ucitele a regulace rozliSujeme pét odlisSnych druh( motorického uceni. Imitaéni uceni je
vyuzivano predevsim u zacatecnik( z ddvodu presnosti pohybu, proto je pfi tomto druhu uceni
dilezité spravné predvedeni pohybu. Instrukéni u€eni vyzaduje pfedstavu pohybu dle slovnich
pokynu. Problémové uceni je zaloZzeno na vlastni tvofivosti a samostatnosti. Zacatek
provadéné cinnosti je nejdfive analyzovan a hypoteticky vytvoren. Nasledné jej v praktické
¢asti jedinec ovéruje a vysledek je bud to pfijiman ¢i zamitnut. Zpétnovazebni uceni funguje
na principu pokus a omyl. Cvicici se dozvi zpétnou vazbu po vykonani pohybové ¢innosti.
Zpétnou vazbu vétsinou zajistuje ucitel, trenér, ale také vlastni vysledek. Ideomotorické uéeni
je naroc¢né na abstraktni mysleni a dostatecnou koordinaci. V ramci tohoto uceni totiz dochazi
k promysleni a predstavé nacvicenych pohyb( (Pefinova, 2013).

Motorické ucleni je proces provadény v Case a jeho zakladem je opakovani. Diky
opakovani dochazi ke stabilizaci urcité pohybové Cinnosti. V pribéhu pohybového uceni se
meéni bunky, tkané, organy, CNS, ale také psychické pochody jako je rychlé rozhodovani,
odstrafiovani strachovych bariér a jiné. Osvojit si novou dovednost predstavuje dosazeni cile
s maximalni jistou, s minimalni spotfebou energie a v co nejkratSim c¢asovém horizontu
(Kristofic, 2006).

Existuje proces i faze motorického uceni probihajici v pfesné daném sledu. Fdze
generalizacni (nacvik, seznamovani) je prvni fazi motorického uceni. DuleZitost zde
predstavuje spravnd ndzorna ukazka daného pohybu, motivace a dostatecné formulovany cil.

Jsou vyuZivany opakovaci metody s ¢astymi opravami chyb pii pohybu. Nasleduje fdze
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diferenciacni (zdokonalovani, zpeviiovani), kterd je zamérend na zprfesnovani predstavy dané
pohybové Cinnosti a disledné odstrafiovani chyb. Pohyb je vice koordinovany a pfesny nez
v pfedchozi fazi uceni. Posledni faze je stabilizacni (prvni staddium — automatizace, druhé
stddium — zdokonalovani a tvoreni). Toto druhé staddium je u nékterych autor( povaZzovano za
fazi mistrovskou, tedy ctvrtou fazi motorického uceni. Pohyb je zautomatizovdn na rlizné

vysoké urovni koordinace a ekonomicnosti (Hrabinec, 2017; Pefinova, 2013).

2.5 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti nebo také pohybové schopnosti jsou relativné samostatnymi
soubory, které predstavuji individualni predpoklady lidského téla k pohybové ¢innosti. V rdmci
kondi¢ni pfipravy je kondice ovliviiovdna péti pohybovymi schopnosti jako je sila, rychlost,
vytrvalost, pohyblivost a koordinace (Jebavy et al., 2019; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peric¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze se motorické schopnosti se obecné ¢leni na kondi¢ni a
koordinacni. Kondi¢ni schopnosti jako je sila, rychlost a vytrvalost potiebuji pro vykonavani
pohybu ziskat a vyuZit energii. Za to koordinaéni schopnosti jsou charakteristické fizenim a
regulaci pohybu. Také Lehnert et al. (2014) ¢leni tyto schopnosti na silu, rychlost, vytrvalost a
flexibilitu. Tyto schopnosti jsou urcovany pomoci energetickych a morfologickych znaka.
Néktefi autofi mezi kondi¢ni schopnosti také rfadi koordinaci, ale z divod rozpord je znacna
mnozina autor( nezahrnuje.

Vespalec (2017) uvadi rozdéleni motorickych schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005)
do tfi kategorii. Prvni kategorii jsou kondicni (sila a vytrvalost), ovliviiovany predevsim
energetickymi procesy. Do druhé kategorie zahrnuje koordinacni, na které pUsobi Fidici
procesy a posledni kategorii jsou hybridni (rychlost) - kombinované schopnosti. Flexibilita
(pohyblivost), kterd je uréovana anatomicko-fyziologickymi predpoklady, stoji v ramci toho
déleni mimo schéma.

Ruzbarska a Turek (2007) charakterizuji motorické schopnosti jako individudlni
psychofyzické vlastnosti ovliviiovany zvelké casti genetikou. Predstavuji rysy, které

determinuji vykonnost v pribéhu rozvoje kazdého jedince.

2.5.1 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti ¢asto nazyvame jako schopnosti obratnostni. Mezi ostatnimi

schopnostmi spiSe funguji jako ,,most”“, ktery jednotlivé schopnosti propojuje. Existuje nékolik
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definic, které koordinacni schopnosti popisuji, ale vSeobecné lze fict, Ze se jedna o spolupraci
kosterniho svalstva a CNS pfi provadéni pohybu. Pohybovou koordinaci miZzeme chapat jako
fizeni ¢asové, prostorové a silové, které se déje na zakladé senzorického predavani kol nebo
cild. Pohybova koordinace nam umoznuje provadét rlizné sladéné, komplikované a ucelné
pohybové ¢innosti za raznych podminek v obménénych situacich. U koordinace neni potiebné
velké mnoiZstvi energie, jako je tak napfiklad u sily ¢i vytrvalosti, ale zdsadni je zde Fizeni
pohybové Cinnosti (Lehnert et al., 2014; Peric, 2004; Peri¢ & Dovalil, 2010; Ruzbarska & Turek,
2007; Zhéanél, Cernosek, Silhanek, & Soukup, 2011; Zumr, 2019).

Koordinace je ¢asto spojovana s funkci centrdlni nervové soustavy a jejimi oblastmi,
které jsou dulezité pro konkrétni pohyb — cinnosti analyzator( jako je zrak, sluch,
proprioreceptory a jiné. Dale zde fradime cinnost jednotlivych funkcnich systémd,
nervosvalovou koordinaci a psychologické procesy (Grosser & Schénborn, 2008; Peri¢, 2004;
Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinaci délime na obecnou a specidlni. Obecnd koordinace je zaméfena na
schopnost provadét mnoho koordinacnich pohybld a motorickych dovednosti nehledé na
specializaci v daném sportu. S obecnou ¢asti by mélo dité zacit hned, jak se za¢ne pohybovat
v néjakém sportu. Existuji predpoklady, Ze sportovec s rozvinutou vSeobecnou koordinaci
specializaci. Z toho dlvodu je koordinace velmi dllezitd u sportll, kde je kladen dlraz na
sportovni techniku. Naopak specidlni koordinace je vyuzivdna pozdéji ve zvoleném sportovnim
odvétvi. Vyuzivaji se specifické pohyby daného sportu a sportovec je tak schopen provadét
pohyby precizné, lehce, a pfedevsim bez vétSich chyb (Hohm, 1982; Lehnert et al., 2014; Peric,
2004; Peri¢ & Dovalil, 2010).

V tenise mizeme ke specidlnim koordinacnim schopnostem dle Dygrina (2014) zaradit
kontrolu mice, regulaci vzdalenosti a timing. Schonborn (2008) popisuje timing jako soubor,
ktery zahrnuje koordinaci, psychiku, techniku, taktiku a kondici. Timing je jednim
z nejdllezitéjsich schopnosti daného hrace. Jedna se o koordinaci v Ucinné jednoté po strance
casové-prostorové, ¢asové-energetické, ale také zahrnuje dynamické aspekty.

Cim vyssi Uroven koordinacnich schopnosti, tim je lehéi a rychlejsi uc¢eni se novému
pohybu nebo opravé chyby pfi ¢asto se ménicich situacich. V tenise se koordinace vyuziva jak
pti uderech, tak pfi pohybu na dvorci (Hohm, 1982; Linhartovd, 2009). Tenis je dle Zhanéla et

al. (2011) sport, v némz se vyuzivaji obecné koordinacni schopnost, které se neustdle méni.
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Vyznacuje se rliznymi Udery (podani, forhend, bekhend, lob atd.) a mimo to je vyrazné
ovliviiovdna vnéjsimi podminkami jako je vitr nebo slunce.

Ve sportovni pfipravé déti je role koordinace nenahraditelnd. Existuji tfi zdkladni
oblasti, ve kterych se koordinacni schopnosti vyskytuji, a tim je vSestranny pohybovy rozvoj,
zaklad pro techniku a zvladani necekanych situaci. Z toho dlvodu je koordinace u déti velmi
dileZita a méla by se ji vénovat velka ¢ast pozornosti. Je potfeba také vnimat vék ditéte a
vyuzit tzv. zlaty vék motoriky, ktery probiha pfiblizné do 12 az 13 roku Zivota. Druhym
aspektem je ,pud sebezachovy”, ktery maji mladsi déti mensi a neboji se provadét pohyb
v prostoru jako jsou salta, preskoky a tak dale. U koordinaénich schopnosti plati zasada, ¢im
méné a dokonale, tim |épe (Hohm, 1982; Peric, 2004).

Podle Linhartové (2009) a Lehnerta et al. (2014) by mél byt obecné trénink koordinace
provadén v dobé, kdy je jedinec odpocaty. Tento trénink zafazujeme na zacatku tréninku, po
rozehtati a didkladném rozcviceni. Linhartova (2009) uvadi nejvhodnéjsi vék pro trénink
koordinacnich schopnosti mezi 6.az 11. a 15. az 19. rokem Zivota jedince. Grosser a Schonborn
v koordinacnich cvicenich jako je rovnovdha, diferenciacni schopnost, rytmus a podobné.
Studie Lopes, Rodrigues, Maia a Malina (2009) naznacuje, Ze motorickd koordinace je
dilezitym determinantem pohybové aktivity v détstvi, a to mezi 6 az 10 lety. Vysoce ucinné je
podle Jebavého et al. (2019), Lehnerta et al. (2014) a Zumra (2019) zatazovat koordinacni
cviceni u divek od 7 do 10 let a u chlapcl priblizné do 12. roku Zivota.

Pro rozvoj koordinace je potfeba dodrzovat nékteré zasady. Prvni zdsadou je volit
sloZita cviceni a jejich Uroven postupné zvySovat. Druhou zasadou je provadét cviceni
v rliznych obmeénach. Cviceni zaloZzena na ménicich se vnéjsich podminkach je treti zasada,
kterou je pfi tréninku koordinace dobré dodrzovat. Jedna se predevsim o zménu prostredi,
s tim souvisejici sklon a obtiznost povrchu, traté a podobné. Ctvrtou zdsadou jsou cviceni se
zménou rytmu, ve které mizeme vyuzivat udrzovani daného rytmu, reakci na zménu rytmu,
reakci na néjaky signal ¢i podnét a jiné. Mezi dalsi zdsady patfi kombinace jiZ osvojenych
dovednosti a v neposledni fadé provadéni nékolika Cinnosti soucasné, jako napfiklad
driblovani dvéma mici a obéma rukama soucasné (Peri¢, 2004). Lehnert et al. (2014) zminuji 3
metody tréninku koordinacnich cviceni mezi které radi metodu obmériovdni, metodu

opakovdni a metodu kontrastni.
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Koordinace je tvofena nékolika dil¢imi schopnostmi, které na se navzdjem pUsobi.
Radime mezi né schopnost spojovat pohyby, orienta¢ni schopnost, schopnost rozlieni pohybu
a polohy jednotlivych casti téla, prizplsobovaci schopnost, schopnost reakce, schopnost
rovnovahy, rytmicka schopnost a ucenlivost (Jebavy et al., 2019; Peri¢, 2004). Dygrin (2014),
Lehnert et al. (2014), Ruzbarska a Turek (2007), Vobr (2013), Zhanél et al. (2011) a Zumr (2019)
se shoduji ohledné péti zakladnich koordinac¢nich schopnosti, mezi které radime reakcni,
prostorové orientacni, rovnovdhovou, kinesteticko-diferenciacni a rytmickou schopnost.
Pozdéji byl tyto schopnosti rozsifeny o schopnost sdruzovdni pohybii a schopnost prestavby
pohybi.

Struktura koordinace je velmi sloZita a propojena. V nékterych sportech se objevuji
vsechny vySe zminéné schopnosti a v nékterych jsou jen jemné nastinény. Velmi dulezita je
koordinace napfriklad v moderni a sportovni gymnastice, kde jsou velmi slozité pohybové
struktury. Dulezitou roli také hraje u sport(, jako jsou sportovni hry, sjezdové lyZovani a
podobné, kde se objevuji proménlivé podminky pro podani vykonu (Peri¢, 2004).

Podle Ruzbarské a Turka (2007), Zhanéla et al. (2011) a Zumra (2019) reakcni
schopnost predstavuje rychlé a smysluplné zahdjeni pohybu, které slouzi k provedeni
pohybové Cinnosti reagujici na vice nebo méné slozité signaly. O jeji Urovni svédci cas od
momentu néjakého signdlu po ukonéeni daného pohybu. Zhanél et al. (2011) uvadi, Ze je v
tenise v ramci reakcnich schopnosti poZzadovano vnimani, vyhodnoceni a optimalni postaveni.
Z dlivodu vysoké rychlosti pfi letu mice a ménicim se sméru letu hraje reakéni schopnost
pomérné velkou roli. V ramci hry se projevuje predevsim na siti nebo returnu, pfi reakci na
vnéjsi podminky jako je vitr a podobné. Je potieba také reagovat na rozlicné signaly rozliénymi
akcemi jako je napriklad stopbal nebo lob.

Prostorové orientacni schopnost |ze chapat jako kvalitu procesu urcéeni, ve kterém je
potfeba vnimat orientaci a realizované pohybové ¢innosti v prostoru (Ruzbarskd & Turek
2007; Zhanél et al., 2011; Zumr, 2019). Tenis se odehrava v relativné stalém, ohraniceném
prostoru, ve kterém se neustdle méni prostorové podminky. V prostoru a ¢ase je tedy nutno
vhimat vlastni postaveni a pohyb ve dvorci, pohyb protihrace, vlastnosti letu mic¢e a podobné.
Dale je nutné pozorovat letici mic, rozpoznavat rychlost mice a jiné (Zhanél et al., 2011).

Autofi Ruzbarskd a Turek (2007), Zhanél et al. (2011) a Zumr (2019) charakterizuji
rovnovdhovou schopnost jako proces udrZeni rovnovahy, popfipadé znovunabyti, které je

ovliviiovano vnéjsimi podminkami. Vnimani rovnovahy je podstatné pro kazdou pohybovou
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aktivitu nezavisle na poloze, ve které je vykonavdna. Rovnovadhu délime na statickou (na misté)
a dynamickou (pfi lokomoci, rotacnim pohybu, balancovani). V tenise musime ¢asto provadét
mély byt realizovdny ze stabilniho rovnovazného postaveni (Zhanél et al., 2011).
Kinesteticko-diferenciaéni schopnost |ze chapat jako proces, ve kterém je realizovdno presné
a ekonomické provadéni pohybové cinnosti. Zavisi na presném pfijmu, zhodnoceni a
zpracovani predevsim kinestetickych informaci (Ruzbarska & Turek, 2007; Zhanél et al., 2011).
Tenis je podle Zhdnéla et al. (2011) v této schopnosti charakterizovany naptiklad délkou
naprahu, nastavenim uhlu plochy rakety u uderu a tak ddle. Kinesteticko-diferenciacni
schopnost se také projevuje pfi ¢innostech jako je trefeni mice stfedem rakety. Dale u drahy
letu, kterou ovliviiuje smér pohybu rakety a jiné. Tenista musi byt schopen vyuzivat schopnost
svalového uvolnéni, bez této schopnosti ¢asto dochdzi k rychlé Gunavé a neekonomickému
zplsobu hry.

Dle Zhanéla et al. (2011, 16) je rytmickd schopnost definovana jako ,relativné stala a
generalizovana kvalita procesu vnimani, uloZzeni a predvedeni pfedem zadané, popfipadé
v pohybovém déji obsazené, ¢asové — dynamické struktury”. V tenisové hre je velmi dulezité
udrzZet vlastni rytmus hry a nepfizplsobovat se rytmu protihrace. Je potieba vnimat rytmu a
jeho zmény urcéované protihra¢em a dokdzat na tyto zmény reagovat. V ramci rytmickych
schopnosti je také potfeba ekonomicky zapojovat svalové napéti a uvolnéni (Zhanél et al.,
2011).

Schopnost sdruZovdni pohybu je podle Zhanéla et al. (2011) a Zumra (2019)
charakteristicka koordinovanim pohyb( jednotlivych ¢asti téla spolu s koordinovanim pohybU
celého téla vzhledem k pohybové aktivité. Jednd se tedy o propojovani pohybu téla
do prostorové, ¢asové a dynamicky sladéného celkového pohybu pro dosazeni uréeného cile.
Tenista projevuje tuto schopnost tak, Ze musi byt optimalné schopen prostorové, ale i Casové
koordinovat vilastni pohyby s raketou. Jednd se o praci s pohybem nohou, pazi, trupu, nehrajici
pazi a tak dale (Zhanél et al., 2011).

Schopnost prestavby pohybii |ze definovat jako prizplsobeni se na zménu pohybové
¢innosti vzhledem k novym situacim nebo pokracovani v dané pohybové Cinnosti, ale jinym
zpusobem. Tato schopnost se v tenise objevuje hlavné pfi hie na siti, zménach sméru letu mice
za vérnostnich podminek, Spatném provedeni vlastniho uderu nebo pfi zménach vnéjsich

podminek jako je mokry povrch, odskakujici mi¢, slunce a jiné (Zhanél et al., 2011; Zumr, 2019).
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Tenis je koordinacné velmi ndrocny sport a jeho Uroven ma limitujici charakter. Na
kvalité koordinace znacné zavisi koordinacni rychlost, akéni rychlost, rychld sila a jiné

motorické schopnosti (Schonborn, 2008).

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Linhartova (2009), Peri¢ a Dovalil (2010) a Zumr (2019) uvadi, Ze jsou rychlostni
schopnosti nejvice ovliviiovany genetikou, velmi zdvisi na podilu svalovych vldken a v ramci
dédicnosti predstavuji az 80 % podminénosti, dle Vobra (2013) az 90 %. Bez rychlych svalovych
vladken, které jsou nejvice podminény geneticky neni mozné, aby byl béh rychly. Rychla vldkna
mulzZeme pomoci tréninku pfeménit na pomal3a, ale v opacném pripadé to mozné neni. Pro
rozvoj rychlosti je velmi dulezita sila, koordinace a sprdvna technika. Podle Grossera a
Schénborna (2008) by méla byt spravna technika kvalitné zvlddnuta do 12. roku zZivota tenisty.

Autofi Hohm (1982), Linhartova (2009), Peri¢ a Dovalil (2010), Schonborn (2008),
Ruzbarska a Turek (2007) se shoduji v rdmci dlleZitosti v rychlostnim tréninku, kde je potfeba
dbat mnohem vice na kvalitu neZz na kvantitu. Trénink rychlosti zafazujeme na zacatek
tréninkové jednotky. Hlavni zasadou pfi rozvoji rychlosti je schopnost organismu opakovat
danou ¢innost bez snizeni rychlosti, vykon tedy neni omezen unavou. Rychlost ndm umoznuje
vykonavat pohybovou cinnost kratkodobé a maximalni frekvenci. Trénink rychlostnich
schopnosti provadime maximalni intenzitou naptiklad po dobu 10 sekund s intervalem
odpodinku 2-3 minuty. Mezi cvicenim by mél byt zafazovan aktivni odpocinek jako je chlze,
vyklus a tak dale. Dle Linhartové (2014) je nejvétsi prirGstek rychlostnich schopnosti ve véku
od 9 do 13 let a maxima dosahujeme kolem 18 az 21 roku Zivota. Oproti tomu Schénborn
(2008) uvadi, ze nejstrméjsi narUst rychlostnich schopnosti je o rok dfive, resp. mezi 8 az
11./12. rokem Zivota.

Rychlostni zatizeni je dle Lehnerta et al. (2014) ovliviiovano intenzitou cviceni, trvanim
cvieni, poctem opakovani a intervalem odpocinku. Dana pohybova cinnost musi byt
provadéna kontrolované, a to maximalni ¢i submaximalni intenzitou. Doba trvani je ovlivnéna
poklesem maximalni rychlosti, kterd je stanovena pocatkem cviceni. Pfi rozvoji rychlosti se
jedna o interval do 10 (15) sekund. Pocet opakovani je ovlivnén mnoha proménnymi jako jsou
podminky, stav jedince, trénovanost a podobné. Interval odpocinku je zarazovan plny a
aktivni. Je dUlezity pro obnovu potfebnych energetickych zdroju, zotaveni CNS nebo splaceni

kyslikového dluhu.
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Tenisova rychlost je charakteristickd komplexnimi rychlostnimi schopnosti, mezi které
fadime reakéni rychlost, startovni rychlost, schopnost zrychleni a akéni rychlost (Hohm, 1982;
Schoénborn, 2008).

Tenisova rychlost je zndma tim, Ze kromé podani maji tenisové pohyby acyklicky
charakter. Kazda situace ve hte je jina, smér a rychlost mice se neustdle méni, dochazi zde
k rdznym odskokiim a podobné. Rychlost je zde dileZita pro neustalé zmény sméru, pohyb
dopredu, do strany i zpét. Pfitom je potieba sprdvné reagovat na letici mi¢, zpomalovat,
zrychlovat, ale také hrat uder rychle a pfedevsim presné (Linhartova, 2009; Schénborn, 2008).
V ramci celkové délky nabé&hana pfi utkani hrac podle Hohma (1982) 47 % pohybem dopredu,
stranou 48 % a smérem zpét 5 %.

Ve vétsiné pripadl se jedna o jednu ze tfi hlavnich variant, které muze dany hrac
zahrat. Pfi hre ze zdkladni ¢ary se jednd o dlouhé mice vpravo nebo vlevo, tfeti variantou je
stopbal. Pfi hie na siti ma o soupef moZnost hrace prohodit vpravo ¢i vlevo nebo zahrat lob.
V tenise je tedy velmi dulezita tzv. anticipace neboli predvidani. Hra¢ se musi bleskurychle
rozhodnout nebo posoudit danou situaci a rychle na nic reagovat. Anticipace se rozviji na
zakladé taktickych znalosti, posouzeni souperovi hry a zkusenosti ze zapast (H6hm, 1982).

Podle Linhartové (2009) a Schénborna (2008) se rychlost déli na reakcni, frekvencni,
akéni rychlost a rychlou nebo reaktivni silu. Peri¢ a Dovalil (2010) a Zumr (2019) z tréninkové
praxe uplatiuji ¢lenéni na rychlost reakéni, akcni, dale na acyklickou, ktera je zaloZzena na
vyuzivani metody rychlé sily a cyklickou rychlost, kterd je dale ¢lenéna na frekvenchni,
akceleracni a rychlost se zménou pohybu. Struktura rychlostnich schopnosti je dle Vobra
(2013) délena na reakéni — jednoduchd a vybérovd, akéni — akceleracni, frekvencni, rychlost se
zménou pohybu a rychlost jednotlivého pohybu.

RYCHLOST REAKCE
Jednd se o rychlost charakteristickou co nejrychlejSim zahajenim pohybu. Reakéni
schopnost dale ¢lenime na jednoduchou a vybérovou. Jednoducha reakéni rychlost odpovida
na nemeénny, presné dany podnét (start na vystiel, barvu). Vybérova reakéni rychlost je pak
reakce na necekany nebo podobné ocekavany podnét jako je let mi¢e nebo pohyb soupere
(Peri¢ & Dovalil, 2010; Zumr, 2019).
Pohyb je zahajovan na zakladé vniku podnétu, ktery délime na taktilni — dotykovy,

opticky — zrakovy, akusticky — sluchovy (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Autor Hohm (1982) uvadi, Ze nezbytnym predpokladem pro rozvoj reakéni rychlosti je
psychologickd pfipravenost. Hrac reaguje na zrakovy podnét jako je napfiklad let mi¢e, zména
dané situace a podobné. Postup pfi trénink rychlosti reakce by mél byt od jednoduchych
vyfeSeni dané situace.

Reakéni rychlost Ize dle Perice a Dovalila (2010) rozvijet nékolika podobami, které jsou
vazané na konkrétni cinnosti. Prvni variantou je stejny podnét a stejnd odpovéd, kdy
podnétem je tlesknuti a odpovédi je start svéfence. Druhd varianta predstavuje rizny podnét
a stejnou odpovéd, kdy podnétem je tlesknuti, pisknuti nebo mavnuti a odpovédi je Uhybny
pohyb. Treti variantou je stejny podnét a riznd odpovéd. V ramci této varianty reaguji svérenci
na pisknuti, po prvnim pisknuti bézi vpred, po druhém pisknuti zastavi a pokracuji vlevo, po
tretim pisknuti zastavi a bézi vpravo a po ¢tvrtém pisknuti bézi vzad. Posledni variantou je
rdzny podnét a riznd odpovéd, kdy na tlesknuti udélaji néjaky cvik, na mavnuti bézi co
nejrychleji na misté, na pisknuti udélaji néjaky pohyb.

Pfi rozvoji pouze reakce se snazime, aby pohybova odpovéd pfedstavovala drobné
pohyby. Pfi rozvoji reakéni rychlosti vyuzivame rlizné pohyby a formy. DuleZité je zapojeni

vSech casti téla (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6 Tenis

Tenis je sport, ktery je individudlni. Je to hra jednotlivce ¢i dvojice, kdy se hraci pomoci
tenisové rakety snazi zahrat mi¢ pres sit na soupefovu polovinu tak, aby mu odehrani mice
délalo co nejvétsi problém nebo mic souper viibec nezahrdl. Hovofime o sportu, ktery se hraje
stfedniintenzitou. Jedna se o intervalovy typ sportu, ktery miZzeme hrat nékolik desitek minut,
ale i nékolik hodin, a to klidné nékolik zapasl v jeden den. V tenise je dllezité taktické mysleni,
hodnoceni soupefe a schopnost dlouhodobé udrzet pozornost a soustfedénost (Linhartova,
2009).

V dnesni dobé existuje nékolik stovek model( tenisovych raket, které se lisi napfiklad
velikosti, hmotnosti, délkou rakety, vyvazenim a podobné. Pfedpokladem pro zvoleni rakety
je uvédomeni se vlastnich schopnosti jedince a cill. Urcité rakety jsou totiz vhodné pouze pro

déti, juniory, rekreacni hrace, ale také pro profi hrace (Linhartova, 2009).
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Stejné jako nespocet modell tenisovych raket, existuje velky vybér tenisovych micka.
Mice se déli podle tenisové kategorie. RozliSujeme mice pro déti, zdvodni hrace, rekreacni
hrace, ale také podle typu povrchu (Linhartova, 2009).

Tenisovy dvorec je necelych 24 metrd dlouhy, pro dvouhru 8,23 metru Siroky a pro
¢tyrhru necelych 11 metrd. Tenisova je sit je uprostfed vysokd 0,914 metr( stazend bilym
popruhem, tzv. Wimbledonem. Existuje nékolik druh(i povrch(, na kterych se tenis odehrdva.
Mezi zékladni fadime antuku, beton a travu, dale umélou travu, koberec, granulat a jiné
(Dygrin 2014; Linhartova, 2009).

Dygrin (2014) a Linhartova (2009) se shoduiji, Zze dvouhru hraji pouze dva hraci stojici
naproti sobé pres sit. Hra probiha tak, Ze si hraci pravidelné vyménuji mic pres sit, dokud
nedojde k chybé jednoho z nich nebo jeden z hracd nezahraje vitézny mic. Jeden hrac zacina
poddanim, které se stfida pravidelné z pravé a levé strany. Poddavajici ma vidy dva pokusy,
pokud neda prvni poddni, pfechazi na druhé. V pripadé ztraty i druhého poddni, ziskdva
pfijimajici hra¢ bod, protozZe se jedna o dvojchybu. Pokud se pfi podani dotkne tenisovy mic
horniho okraje sité a spadne do spravného pole, podani se opakuje. Druhy hrac toto podani
musi pfijimat. Pravidlem pfi pfijmu je jeden dopad o zem, hra¢ nesmi mi¢ odehrat bez dopadu.
Ziska-li hrac jeden bod, pocitame patnact, ziska-li druhy bod, poéitame tficet, dale Ctyficet a
game (hra). V pripadé, Zze hrac ve hie neziskda ani jeden bod, pocitame nula. Za stavu Ctyticet-
Ctyficet je shoda, v té chvili musi hrac ziskat dva body po sobé, aby ziskal game. Po ziskani
prvniho mi¢e ma dany jedinec vyhodu a pro ziskani gamu musi vyhrat jesté jeden bod. Strany
se v tenise méni vidy pfi lichém poctu gama. Hraé, ktery vyhraje 6 gamu jako prvni, ziskava
sadu. V pripadé stavu 5:5 je potfeba vyhrat dal$i dva gamy. Za stavu 6:6 se hraje tzv. tie-break,
ktery hrajeme do 7 bodU o dva. Vitézem je ten, ktery ziska dvé sady.

V pripadé ¢tyrhry jsou pravidla podobna jako u dvouhry. Na obou polovinach jsou dva
hradi, kteri hraji na Sirsim hristi nez ve dvouhre. Podani probiha tak, Ze jeden z hracd podava
prvni hru, druhou hru podava hrac z druhé dvojice, treti hru hraé z prvni dvojice a tak dale az
do ukonceni sady. Prijem z pravé strany odehrava hrac stojici na pravé poloviné hristé a z levé
strany hrac, ktery zaujima postaveni na levé strané. Kromé podani se mohou hraci libovolné
pohybovat po celém hfisti. Je tedy jedno, ktery hrac z dvojice dany mic¢ ve vyméné odehraje

(Linhartova, 2009).
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2.6.1 Minitenis

V détskych kategoriich bylo cilem navrhnout néjaké vyukové prostredi, ve kterém se
budou déti ucit zakladni tenisové dovednosti. Pravé jednou ztéchto upravenych her je
minitenis (Fitzpatrick, Davids, & Stone, 2017).

Minitenis je tzv. zmenSeny tenis, ktery dokaze napodobit a umoznit détem hrat tenis
podobné jako hraji dospéli jedinci na normalnim dvorci. Minitenis hraji déti od 6 let, ale také
mladsi, do 7. roku Zivota. Minitenisové htisté je mensi a hraje se s nizsi siti. VyuzZivaji se lehci,
kratSi rakety a mékci micky. Newman (2010) uvadi, Ze pomalejsi mice zajistuji vice ¢asu na
trénovani spravné techniky a taktiky. Optimalni zéna Uderu je mezi pasem a rameny, coz
mékké mice zajistuji, Zluté tvrdé mice by déti Casto preskakovaly. Studie autor(i Buszard,
Farrow, Reid a Masters (2014) tvrdi, Ze vyuZivani vhodného vybaveni pro déti mlze vést
k lepSimu osvojeni motorickych vzorcl, které nasledné umoznuji vétsi ispéchy v dospélackém
tenise. Vyhodou mensiho hfisté pro malé déti je jejich podobnda perspektiva pohledu na
minitenisovy dvorec, ktery je podobny jako pro dospélé na normalnim tenisovém hfisti. Diky
tréninku na malém hfisti jsou déti schopné za par tydn( ¢i mésicli objizdét tenisové turnaje a
zvétSovat si tak motivaci a pravdépodobnost, Ze neprejdou na jiny sport. Zaroven si
automaticky zacinaji vstépovat navyky a spravnou techniku pro hrani na normalnim dvorci
(Dygrin, 2014; Linhartova, 2009).

Autofi jako je Dygrin (2014) a Linhartova (2009) uvadi, Ze se zapas hraje vétSinou na
dva vitézné sety (sady) do deseti bodu. Za stavu 9:9 se odehravaji déti rozhodujici bod. Podani
je oproti normalnimu tenisu pouze jedno a podava se zespodu. Nadhozeni mice pro podani
musi spadnout za zakladni ¢aru vlastni poloviny a nasledné do ohrani¢eného hristé soupefovy
poloviny. Pomoci losu se urcuje zacinajici podani a dale podava ten, ktery jako posledni prohral
bod. Na turnajich hraji divky i chlapci spoleé¢né, neexistuje zadny Zebricek, takze se nevyuziva

Zzadné nasazovani.
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podani a

Obrdzek 1. Kurt pro minitenis (CTS, 2021).

2.6.2 Babytenis

Babytenis se jiZ vice podoba normalnimu tenisu neZ minitenis, ale pravidla jsou stdle
pfizplisobena détem a to od 8 do 9 let. Hlavnim rozdilem je zkraceni hry na jednu sadu a hrani
s leh¢imi a mék¢imi micky. Jedna se o pfechod mezi minitenisem a normalnim tenisem.
V pfipadé spravného metodického postupu a postupnym zvétSovanim htisté nedéld détem
prestup z minitenisového dvorce zadny problém. Vysledky studie Farrow a Reid (2010)
potvrzuji silnéjsi efekt u€eni na zmenSeném hfisti s mékéimi micéi nez za standartnich
podminek pro dospélé. Mékéi mice zajistuji optimalni tderovou zénu, tzn. mice pro babytenis
dité nepreskodi tak, jako by jej pfeskocil mi¢ tvrdy (Newman, 2010). Diky zkracenym zapasim,
které trvaji 30-45 minut, jsou déti schopné udrzet vtomto véku pozornost. V kategorii
minitenis a babytenis Cesky tenisovy svaz zaved| tenisové turnaje, které v téchto kategoriich
nemaji Zebficek a pocet turnajl je regulovan z dlivodu Casté soutéZivosti déti a jejich rodicu
(Dygrin 2014; Linhartova, 2009).

Dle Dygrina (2014) a Linhartové (2009) se vétSina zapasu hraje na jeden set do 6 gamu
(za stavu 6:6 hrajeme tiebreak), s platnymi pravidly tenisu. V pfipadé hrani zapasl ve
skupinach ¢i s velkym poétem jednotlivcl, je mozné set zkratit do 4 gamd a za stavu 3:3
tiebreak ¢i rozhodujici gam. V soutézi jednotlivci se hraje dvouhra i ¢tyrhra, opét divky a

chlapci spolu, bez nasazovani kvlli neexistujicimu Zebricku.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je sestaveni zasobniku cvi¢eni zamérenych na

rozvoj koordinacnich schopnosti u déti mladsiho skolniho véku v tenise, tedy u déti od 6 do

11-12 let.

3.2 Dilcicile

1)
2)
3)
4)
5)

Analyzovat odbornou literaturu

Vytvofit zasobnik koordinaénich cvi¢eni vyuZzitelnych v tenise pro mladsi skolni vék
Ptizplsobit cvi¢eni rozdilnym Urovnim dovednosti v rdmci mladsiho Skolniho véku
Natocit jednotliva cviceni a sestfihat video sekvence

Vytvorit QR kody

32



4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

Informace potiebné pro sepsani bakalarské prace jsem ¢erpala z domovni knihovny, kde
se nachazi nékolik knih o sportovnim tréninku, tenise a kondi¢ni pfipravé. Dale jsem navstivila
knihovnu Fakulty télesné kultury na Nefediné, kterd mi pomohla naptiklad s charakteristikou
mladsiho Skolniho véku a sportovni pripravy déti. Zbytek informaci jsem zpracovala z databazi

Web of Science a eUPOL webova knihovna.

e Knihovna Fakulty télesné kultury: https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
e Web of Science: https://www.webofscience.com

e eUPOL webova knihovna: https://eupol.publi.cz

Jako klicova slova jsem poutZila: tenis, mini tenis, mladsi Skolni vék, sportovni ptiprava

déti, koordinace, rychlost, motorické uéeni a podobné.

4.2 Tvorba zasobniku koordinacnich cviceni

Pfi sestavovani zasobniku cvic¢eni bylo potfeba zaradit takova cviceni, kterd budou
rozvijet pfedevsim koordinaéni schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku, tedy u déti ve véku
od 6 do 11-12 let. Jedna se o cviceni, ve kterych jsou vyuzivany tenisové mice, raketa, kuzely,
baléony, frekvenéni Zebricek a podobné. PFfi sestavovani zasobniku cvikl jsem vychdazela
predevsim ze zkuSenosti Cerpanych z tenisového prostiedi a trenérské praxe, ale zaroven také
z poznatk( odporné literatury. Zasobnik obsahuje 25 cviceni, z toho 12 cvi¢eni ma vice variant.

Cviéeni jsou rozdélena do CEtyr kapitol nasledovné:

e Koordinacni cviceni s vyuzitim frekvencéniho Zebriku
e Koordinacni cvi¢eni s vyuZitim kuzel(
e Koordinacni cviéeni s vyuzitim tenisového mice a rakety

e Koordinaéni cviceni s vyuzitim balénu

Nékterd cviCeni jsem se snazila modifikovat z divodu vétSich problém0 u Sestiletych

déti. Modifikace probihala napriklad pomoci zkraceni ¢i prodlouzeni vzdalenosti.
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V praci je u kazdého cvi¢eni ndzev, rozvoj dovednosti, vék, délka cviceni, ¢ast TJ,
pomucky, popis cvi¢eni a doporuceni pro praxi. U nékterych cvi¢eni je vloZeny ilustracni

obrazek, ktery jsem vytvorila pomoci programu XPS Network (viz Obrazek 2). Tento program

’

ma ale bohuZel necelou mési¢ni zkuSebni verzi a dale je potfeba si jej zaplatit.

Playbook Diagram: Dan - X

B+ B 20, e mu e[ ? stoupce: [JEIEY prbliit; ——— ————————— 1000

© & L N
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Kliknutim pfidat popis
NE | | e

Obrazek 2. Ukdzka programu XPS Network.

4.3 Metody sbéru dat

Na zacatku sbéru dat jsem si u rodi¢t nechala podepsat informovany souhlas, kterym
potvrzuji Ucast jejich déti na nataceni koordinacnich cvi¢eni a nasledného zverejnéni v ramci
této bakalarské prace. VSech 25 cvieni uvedenych v zdsobniku jsem natacela v pribéhu
tréninkovych jednotek déti z TK Agrofert Prostéjov nebo na nasi vSestranné kondicni pfipravé.
U nékterych cvi¢eni mi asistoval druhy trenér, ktery dana cvieni natacel. Déti, které se
natdceni zucastnily, byly ve véku od 6 do 11 let.

PFi sbéru dat jsem vyuzivala mobilni telefon Xiaomi Redmi Note 7. Nékterd videa

natofena na vySku nevypadaji nasledné ve zpracované sekvenci dobfe, proto bych pristé

zvolila variantu nataceni na Sirku.
4.4 Tvorba videi a QR kodu
K tvorbé videi byl vyuZit program Zoner Photo Studio X. Kazdé video obsahuje kratkou

ukazku cviceni, kde jsou zapojeny déti jiz od 6 let. V ramci videi jsou riizné znazornény vékové
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kategorie: 6 let, necelych 8 let, 8 let, 9 let, 10 let a 11 let. U vétSiny sekvenci je pfidan popisek,
aby bylo zjevné, zda cviceni dany svérenec zvlada, popfipadé zda je potfebna modifikace.
Dalsim krokem bylo zaloZeni i¢tu na YouTube, kde jsem vytvorena videa nahrdvala. Po
vloZeni videa jsem zkopirovala odkaz na video, pomoci kterého jsem ndasledné vygenerovala
QR kéd a vlozila jej do bakalarské prace k jednotlivym cvicenim.
Prace s programem Zoner Photo Studio X nebyla nijak vyrazné narocnd. Vse bylo
prehledné a dostacujici. Diky bratrovi, ktery studuje na gymnaziu a md moznost chodit na

pfedmét informatiky, jsem méla moZnost mit plnou verzi tohoto programu.

B Tt vyhoz 2 miclai soucasné

Create

’ £ Vyhoz 2 mitkii sougasné [ el Oy
5.

(%)

FullHD 1080p (1920 x 1080)

vt .

K« » >0
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Obrdzek 3. Ukdzka programu Zoner Photo Studio X.
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5  VYSLEDKY

5.1 Koordinacni cviceni s vyuzZitim frekvencniho Zebfriku

5.1.1 Frekvencni Zebricek — tleskdni s pohybem

Rozvoj dovednosti: skok na jedné noze, vnimani rytmu
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: frekvenéni Zebficek

Popis cviceni: Svérenec se pohybuje pouze pomoci skoku na jedné noze. V momenté dopadu
pravou nohou soucasné tleska obéma rukama. Poskok na pravé noze je v jednom ctverci
frekvenéniho Zebfiku provadén dvakrat, pokazidé s tlesknutim. Do druhého ctverce
frekvencniho Zebfiku skace na levou nohu s celkem dvéma poskoky, ale pouze s jednim
tlesknutim. Nasledné pokracuje opét dvakrat prava noha a dvé tlesknuti.

Doporuceni pro praxi: U Sestiletych déti bych ze zacatku vypustila tleskani rukou, aby se
nejprve naucily pozadované poskoky. Jejich pozornost je velmi zamérena na praci nohou a
tleskani je ¢asto vicekrat, nez je poZzadovano. Nasledné dojde k rozhozeni celého rytmu, i kdyz
je pohyb stale se snahou provadén. Druhd varianta je vyzkouset cviceni bez frekvencéniho

Zebriku pouze na misté.

5.1.2 Frekvencni zebricek — bocni pohyb s preskokem a chytnutim mice

Rozvoj dovednosti: hod a chytani mice, odhad na tenisovy mic, rychlé tenisové kroky, zména
sméru pohybu
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: frekvencni Zebfricek, tenisovy mic
Popis cviceni: Svérenec stoji tak, aby mél frekvencni Zebficek po levém boku a zdroven
natazeny pred sebou. Bocnim postavenim Slape obéma nohama do jednoho ctverce a

nasledné ven z Zebficku pouze levou nohou. Zpét se dostava skokem pres ¢tverec. V. momenté
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zacatku pohybu do strany, vypusti tenisovy mi¢ z ruky. Jeho Ukolem je provést vySe popsany
pohyb a tenisovy mi¢ chytnout po jednom dopadu o zem. Cvi€eni provadime na obé strany.
Doporuceni pro praxi: U Sestiletych déti doporucuji vyhoz tenisdku smérem dol(, z dlivodu
vyssiho vyskoku. Také je potfeba vyuZivat 2 dopady, aby bylo dité schopné pohyb provadét
plynule.

vrsv

5.1.3 Frekvencni Zebricek — bo¢ni pohyb s tenisovym micem

Rozvoj dovednosti: hod a chytdni mice, odhad na tenisovy mi¢
Vék: od 8 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: frekvencni zebfricek, tenisovy mic

Popis cviceni: Cvicici provadi cviceni bo¢nim postavenim, kdy se v jednom ¢tverecku vystridaji
obé nohy pomoci tzv. nGzek. Svérenec se pohybuje do leva, zac¢ina tedy levou nohou, kterou
stfida prava. V momenté zahajeni pohybu levou nohou, vypousti svérenec tenisovy mic na
zem a nasledné jej chytd. Pohyb pokracuje az do konce frekvenéniho Zebfiku tak, ze vidy na
dopad levé nohy cvicdici vypousti mi€. Cvi¢eni provadime také na pravou stranu.
Doporuceni pro praxi: Pohyb pomoci tzv. nGzek zvladaji déti jiz od 6 let. Pfipojeni prace rukou,
tedy chytdni, bylo ¢asto koordinacné velmi naro¢né az do 8 let. Doporucuji cvi¢eni provadét
pomalu, poptipadé i bez frekvenéniho Zebtiku (pouze na misté), aby si déti zafixovaly

pozadovany vyhoz pouze na levou nohu.

5.1.4 Frekvencni Zebricek — pohyb na jedné noze s nafukovacim balénkem

Rozvoj dovednosti: skok na jedné noze, pinkani baldnku
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomdiicky: frekvencni Zebficek, nafukovaci balonek
Popis cviéeni: Ukolem cviciciho je skdkat po jedné noze frekvenénim zeb¥ickem a u toho si

pinkat nafukovaci baldnek tak, aby mu neodletél daleko nebo nespadnul na zem.
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Doporuceni pro praxi: Cviceni déti zvladaly s malymi chybickami jiZz od 6 let. Doporucuji zacit
cviceni bez frekvencéniho Zebfiku skokem po jedné noze tak, aby baldnek neustale létal kolem

cviciciho. Nasledné zapojit skoky do kazdého ctverecku frekvencniho Zebriku.

5.2 Koordina¢ni cvi€eni s vyuzitim kuzell

5.2.1 Chytani tenisového mice do kuzele

Rozvoj dovednosti: odhad na tenisovy mi¢, vyhoz a chytani mice, stabilita na jedné noze
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomdlicky: tenisovy mic a kuzel

Popis cviceni:

A) Svéfenec ma v preferované ruce tenisovy mi¢. Na povel vyhazuje tenisak z ruky tak, aby
byl schopny jej chytit do kuzelu pouze s jednim dopadem.

B) Stejné jako v predchozim cviceni ma svérenec v preferované ruce mic. Tentokrat je ukolem

vyhodit tenisak tak, aby byl schopny ho chytit bez dopadu.

C) Svérenec zacina podobné jako v predchozich dvou cvi¢enich. Zména nastavd v momenté
vyhozu. Proband stoji celou dobu pouze na jedné noze a vyhazuje tenisovy mic
nepreferovanou rukou pod kfiznou nohou. Nasledné se jej pokousi chytit do kuzele bez
dopadu, ktery drzi v preferované ruce. Pro stiZeni si vyzkousi hod a chytani druhou rukou.

Doporuceni pro praxi: U varianty C doporucuji modifikovat cvi¢eni u mladsich déti pokladanim

zvednuté nohy na zem.
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5.2.2 Chyceni tenisového mice po sebrdni ze zemé do kuZele

Rozvoj dovednosti: vnimani prostoru, odhad na padajici tenisak, vyhoz a chytani mice
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomdicky: tenisovy mic a kuzel
Popis cviceni: Kuzel stoji na zemi pfiblizné metr pred cvicicim, ktery ma tenisovy mic v ruce.
Ukolem je vyhodit tenisak, nasledné sebrat kuzel ze zemé a na zavér chytnout padajici mi¢ do

kuzele s jednim dopadem nebo Uplné bez dopadu.

Doporuceni pro praxi: Doporucuji u mladsich déti pfiblizit kuzel, ktery je po vyhozu nutné

zvednout a padajici tenisdk do néj chytnout.

5.2.3 Chytani tenisdku do kuZele pres sit

Rozvoj dovednosti: odhad na letici tenisak a na vzdalenost od sité, pfihravani, hod a chytani
mice

Vék: od 6 let

Délka cviceni: 3 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti, zavéreénd ¢ast

Pomlicky: tenisové mice, kuzel, tenisovou sit

Popis cviceni:

A) Dva probandi stoji naproti sobé pres sit a kazdy z nich drzi v preferované ruce kuzel.
Jeden ze cvicicich ma tenisovy mic, ktery zahajuje celé cviceni. Po vyhozu tenisového
mice pres sit ma druhy cvicici za Ukol chytit tenisak do kuZele tak, aby z néj nevypadnul.
Nasledné jej vytdhne z kuZelu a pokracuje ve vyméné.
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B) Druhou urovni maze byt zapojeni druhého tenisaku, kdy na povel HOP oba cvicici

vyhazuiji a soustfedi se na souperlv vyhozeny tenisak.

Doporuceni pro praxi: U déti hrajici minitenis (6-7 let) vyuzivdme kratsi vzdalenost z dlivodu

Castych problému s prehozenim sité.

5.2.4 Chytadni dvou tenisdkii do kuZelii pres sit

Rozvoj dovednosti: odhad na letici tenisaky, chytani tenisovych mica
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomdlicky: tenisové mice, kuzely, tenisova sit
Popis cviceni:

Trenér drzi dva tenisové mice, cvicici drzi kuzel v pravé ruce a druhy kuzel v levé. Trenér
vyhazuje oba tenisaky tésné po sobé a Ukolem svérence je chytnout tenisové micky do kuzela:
A) s jednim dopadem

B) 1.sjednim dopadem a 2. bez dopadu

C) Bez dopadu
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Doporuceni pro praxi: Doporucuji u mladsi kategorie vyuzit mensi sit a kratsi vzdalenost.

Nasledné je cvi¢eni ovlivnitelné rychlosti a vySkou nahazovanych tenisak.

5.2.5 Vyhozeni balénu se sraZenim dvou kuZeli

Rozvoj dovednosti: vnimani prostoru, odhad na padajici baldn, vyhoz a chytani balénu, zména
sméru pohybu

Vék: od 6 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomdlicky: baldn, kuzely
Popis cviceni: Svérenec stoji mezi dvéma kuzZely (vzdalenost mezi kuZely postupné
zvétdujeme). Ukolem je vyhodit balén dostateéné vysoko tak, aby byl schopen svéfenec

béhem doby letu balénu shodit oba kuZzele na zem a néasledné vyhozeny balén chytnout.

p,

¢

A 4d

Doporuceni pro praxi: Diky rdzné vzdalenosti mezi kuzeli a vySce vyhozu je mozné ménit

obtiZznost cviceni.

5.3 Koordinacni cvi€eni s vyuzitim tenisového mice a rakety

5.3.1 Vyhozeni balénu s pfeddvkou tenisového mice

Rozvoj dovednosti: vnimani prostoru, odhad na padajici baldn, vyhoz a chytani balénu, zména
sméru pohybu
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cadst TJ: zacatek hlavni ¢asti
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Pomiicky: balén, tenisovy mi¢, kloboucky

Popis cviceni: Cvicici stoji mezi dvéma kloboucky, z nichZ na jednom z kloboucku je poloZeny
tenisovy mi€. Ukolem je vyhodit balén dostateéné vysoko tak, aby byl schopen svéfenec
béhem doby letu balénu pfenést tenisovy mi¢ z jednoho kloboucku na druhy a ndsledné

chytnout vyhozeny baldn.

Doporuceni pro praxi: Diky rizné vzdalenosti mezi kloboucky a vysSce vyhozu je mozné ménit

obtiZznost cviceni.

5.3.2 Vyhazovani tenisaki trenérem

Rozvoj dovednosti: odhad na letici tenisdky, spravné rozhodnuti na vzddlenost a vysku
vyhozeného tenisdku, zména sméru pohybu, chytdni mice
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomuicky: tenisové mice

Popis cviceni:

A) V prvni Urovni trenér vyhazuje 2 tenisové mice a Ukolem svérence je tenisovy mic¢ chytit
pouze s jednim dopadem o zem. Trenér vyhazuje druhy tenisdk az po odhozeni
svéfencem zpét.

B) V druhé drovni cviceni trenér vyhazuje opét dva tenisaky, ale hned po sobé. Trenér méni
vysku vyhozeni a svéfenec se musi spravné rozhodnout, pro ktery mic bézet dfive a co
nejrychleji je oba pochytat.

C) Ve treti Urovni je svéfenec otoceny k trenérovi zady. Na povel HOP se svéfenec otaci a

snazi se opét chytit co nejrychleji dva tenisdky vyhozené po sobé.
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Doporuceni pro praxi: Cviceni je velmi ovlivnitelné vyhozem tenisdku od trenéra, ktery mlze

zajistit jednodusi variantu pro mladsi déti a obtiznéjsi pro starsi déti.

5.3.3 Vyhoz dvou mici soucasné

Rozvoj dovednosti: chytani dvou tenisovych micd soucasné
Vék: A) aB) od 6 let C) od 8 let
Délka cviceni: 3 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: tenisové mice

Popis cviceni:

A) Cvicici drzi v kazdé ruce jeden tenisovy mic. Ve cviceni vypousti svéfenec tenisaky
smérem k zemi, kdy je mozné vyuzit jeden dopad o zem. Pfi vypousténi micd jsou ruce
prekfizené. Chyceni tenisak( je nasledné provadéno bez kfizeni rukou.

B) Cviceni je podobné jako cviceni A, ale pti vypousténi jsou ruce bez kfizeni a nasledné pfi
chytani mica se ruce prektizi. Leva ruka chytd pravy tenisak a naopak.

C) Cvicici vyhazuje tenisaky smérem nahoru soucasné a jeho ukolem je tenisaky chytit
s prohozenim. Jeho ruce se tedy pred télem prekfizi. Prava ruka chytd tenisak
vyhazovany z levé ruky a naopak.

Doporuceni pro praxi: Variantu A a B jsou Sestileté déti schopné zvlddnout chytanim tenisak

zespodu. Varianta C je koordinacné narocna pro déti az do 10 let, ale Uspésné pokusy se

T
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5.3.4 Draha s hodem na tenisovy kos

Rozvoj dovednosti: manipulace s raketou a tenisovym mic¢em, odhad pfi hodu na tenisovy kos,
hod mi¢em na cil
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 3 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomlicky: tenisovy mic, kuzely, tenisovy kos, tenisova raketa

Popis cviceni:

A) V tomto cviceni vyuZijeme tenisovou raketu a tenisovy mi¢. Svérenec stoji na zacatku
kuzelové drahy, kterou ma za ukol projit/probéhnout. V preferované ruce drzi tenisovou
raketu a na ni tenisak. Kazdy kloboucek obiha dokolecka, jeho télo se ale neustale diva
dopredu smérem ke kosi, ktery stoji na konci drahy. Po obéhnuti tfi kuzell ma proband

za Ukol trefit tenisak do kose.

B) Toto koordinacni cvi¢eni navazuje na predchozi. Opét vyuzivdme raketu a tenisovy mic.
Proband stoji na zac¢atku klobouckové drahy a jeho ukolem je drahu projit/probéhnout
tentokrat pomoci driblovani o zem. Kazdy kloboucek obiha popredu dokola a po

probéhnuti hazi na kos.
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Doporuceni pro praxi: Varianta B je pro Sestileté déti koordinacné narocnéjsi z dlivodu
soustfedénosti se na kuzel a zaroven na driblovani tenisové mice raketou. Hod na koS je ¢asto

ovlivnén soustfedénosti a Urovni jemné motoriky.

5.3.5 Souhra obou rukou

Rozvoj dovednosti: manipulace s raketou a micem
Vék: od 8 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast

Pomdlicky: tenisovy mic, tenisova raketa

Popis cviceni:

A) Ve cviCeni drZi svérenec v preferované ruce raketu s tenisovym mic¢em a v nepreferované
ruce pouze tenisovy mi¢. Ukolem je provadét tzv. nebicka smérem nahoru na raketé tak,
aby tenisak na raketé nespadnul na zem a zaroven hazet mic¢ druhou rukou smérem
nahoru a zpét do ruky.

B) Podobné jako v predchozim cviceni svérenec drzi v preferované ruce raketu a na ni
tenisovy mi¢, v nepreferované ruce pouze tenisovy mi¢. Ukolem je driblovat o zem
pomoci rakety tenisovy mic a zaroven hazet mi¢ druhou rukou smérem nahoru a zpét do

ruky.

Doporuceni pro praxi: Varianta A i B je pro déti minitenisu (6-7 let) koordinaéné ndroc¢na
z dlivodu velké soustfedénosti na tenisovy mic s raketou. U starSich déti Ize vidét posun

v souhte obou rukou.
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5.3.6 Stinovdni pohybu

Rozvoj dovednosti: manipulace s raketou a micem, zména sméru pohybu, stinovani soupere
Vék: A) od 7 let B) od 6 let
Délka cviceni: 4 minuty

Cadst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomilicky: tenisovy mic, tenisova raketa, kloboucky

Popis cviceni:

A) Cviceni je zaméfené na zménu a stinovani pohybu. Svéfenci drzi tenisovou raketu a na ni
tenisovy mi¢, ktery nesmi spadnout na zem. Jeden z proband( predvadi pohyb a Ukolem
druhého je pohyb stinovat. Svéfenec se pohybuje v uréeném rozmezi smérem doprava a
doleva a stinujici se snazi byt neustdle naproti prvnimu. Ten, ktery predvadi mize
vyuzivat malé Ci velké kroky, zasekdvani, rychlou zménu pohybu a podobné. Po daném

casovém useku si vymeéni role.

N
o

B) SvéFenci jsou k sobé ¢elem, jeden z nich bude prochdazet drahu tam a druhy zpét. Ukolem

cviciciho otoceného zady k draze je projit drahu pozpdatku a ukolem cviciciho otoéeného
¢elem do drahy je navigovat kamarada.
Doporuceni pro praxi: U varianty A doporucuji zacit se stinovanim pohybu bez rakety, déti se
tak nauci vnimat soupere. Se zapojenim rakety jiz dochdazelo k soustfedénosti predevsim na

tenisovou raketu s micem.
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5.3.7 Hdzeni tenisového mice pres sit

Rozvoj dovednosti: odhad na letici tenisak ¢i padajici nafukovaci baldnek a vzddlenost od sité,
pfihravani, hod a chytani tenisového mice
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 3 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast, zavéredna ¢ast

Pomdlicky: tenisové mice, tenisova sit
Popis cviceni:
A) Cvi¢eni zamétené na pohyb po kurté a chytdni tenisaku. Ukolem je chytnout tenisak a
nasledné jej odhodit zpét soupefi.
Toto cviceni je mozné vyuZzit v ramci zapasu, kdy je ukolem donutit soupere k chybé (aut,

sit) nebo jej dostate¢né rozbéhat tak, aby dany mi¢ nedobéhnul.

B) Ve cviceni drzi oba tenisovy mic¢ v ruce. Na povel HOP soucasné vyhazuji a nasledné
chytaji souperiv tenisovy mic.
Toto cvi€eni je mozné vyuZit v ramci zapasu, kdy po chytnuti mice jiz neekaji na soupere,
ale rovnou pokracuji dalsim odhodem. Ukolem je donutit soupefe k chybé (aut, sit),
dostat oba tenisaky na druhou polovinu tak, Ze soupef nebude schopen pokracovat ve

hie nebo v jeden moment bude drZet oba tenisaky.




C) Nafukovaci balének musi vypinknout dostatecné vysoko tak, aby byl schopny béhem
doby letu nafukovaciho balénku chytnout tenisovy mic letici od soupere, nasledné jej
hodit zpét pres sit a znovu pinknout balének dostatecné vysoko.

Doporuceni pro praxi: U déti minitenisu (6-7 let) je dobré vyuZit mensi hfisté z dlvodu castych

problému s pfehozenim sité. U varianty C doporucuji u mladsich déti kratsi vzddlenost a nizkou

sit. Starsi déti jsou schopné zvladat cviCeni s vétsi vzdalenosti a vyssi siti.

vrv

5.3.8 Hdzeni jednoho tenisového mice pres sit bez kfiZzeni rukou

Rozvoj dovednosti: odhad na letici tenisdk a na vzdalenost od sité, rychlé prehozeni tenisaku
do druhé ruky, hod a chytani tenisového mice
Vék: od 6 let

Délka cvi¢eni: 3 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zavéredna st
Pomdlicky: tenisové mice, tenisova sit
Popis cviceni: Probandi drzi v jedné ruce tenisovy mic. Jeden z probandl drzi dva tenisaky,
protoZe zahajuje pohyb. Ve cvi¢eni se nesmi kfiZit ruce, tzn. cvicici musi reagovat na letici mic
predanim svého tenisdku do druhé ruky. Prvni zahajuje hodem na volnou ruku soupere,
druhy hazi ale na ruku, ve které cvicici drzi tenisak. V ten moment musi prvni proband

prehodit tenisak do druhé ruky, aby nedoslo ke kfizeni.

Doporuceni pro praxi: U déti minitenisu (6-7 let) doporucuji mensi htisté z divodu prehozeni.
Dale doporucuji modifikovat chytdni pomoci druhé ruky, protoZe se casto objevovaly

problémy s chytdnim jednou rukou.
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5.3.9 Hazeni tenisového mice pod nohou

Rozvoj dovednosti: prenos vahy, odhad na stoupajici mi¢, hod a chytani mice
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 3 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomdicky: tenisovy mic

Popis cviceni: Svérenec zaujme pozici stoje rozkro¢ného. V pravé/levé ruce drzi tenisovy mic,
ktery hazi zezadu téla pod nohou o zem a chytd jej do druhé ruky pred télem (mladsi déti do
obou ruk). Télo je v mirném zaklonu a nohy pokréené. Cviceni provadime na obé strany.

Doporuceni pro praxi: U mladsich déti doporucuji chytani tenisového mic¢e do obou ruk.

5.3.10 Hdzeni tenisového mice pod nohou na raketu

Rozvoj dovednosti: prenos vahy, odhad na stoupajici mi¢, manipulace s raketou, hod a chytani
mice

Vék: od 6 let

Délka cviceni: 3 minuty

Cadst TJ: Gvodni ¢ast

Pomiicky: tenisovy mic, tenisova raketa

Popis cviceni: Cvicici zaujme pozici stoje rozkro€ného a télo dostane do mirného zdklonu.
V preferované ruce drzi tenisovou raketu a v druhé ruce tenisovy mic. Tenisak hazi zezadu téla
pod nohou o zem a chyta jej na pfipravenou raketu. Cvi¢eni je mozné provadét i vyménénim
rukou.

Doporuceni pro praxi: U déti minitenisu (6-7 let) doporucuji vyuzit mékéi mice z dlvodu

mensiho odskoku.
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5.3.11 Stoj na jedné noze s pohybem pod uvolnénou nohou

Rozvoj dovednosti: stabilita na jedné noze, manipulace s raketou a mi¢em, odhad na padajici
nafukovaci balonek
Vék: od 6 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast

Pomiicky: tenisovy mic, tenisova raketa
Popis cviceni:
A) Svéfenec stoji na jedné noze, druhd noha je ve vzduchu. V preferované ruce drzi raketu
a v druhé ruce tenisovy mi¢. Ukolem je pod nohou ve vzduchu hodit tenisdk a nasledné
ho chytnout bez dopadu o zem na raketu. Cvicici i v dobé chytani mice stoji na jedné
noze. Cviceni je mozné provadét i vyménénim rukou a nohou.
B) Opét stoji svéfenec na jedné noze. Tentokrat ma za ukol pod nohou predavat tenisovy
mi¢ z jedné ruky do druhé spolecné s pinkanim nafukovaciho balénku. Nafukovaci
baléonek je vidy odrazen smérem nahoru uvolnénou rukou (bez tenisového mice).

Doporuceni pro praxi: U mladsich déti je mozné vyuzit pokladani zvednuté nohy na zem.

5.3.12 Drep s tenisdkem na drZadle

Rozvoj dovednosti: manipulace s raketou a tenisdkem, drep
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cast TJ: Gvodni ¢ast

Pomiicky: tenisovy mic, tenisova raketa

Popis cviceni: Svérenec drzi v preferované ruce tenisovou raketu a na konci drzadla ma
tenisovy mic. Jeho ukolem je pomalu provést diep tak, aby nedoslo k padu tenisaku na zem.
V momenté, kdy se vraci zpét do zakladni polohy provede vyskok smérem nahoru, kdy dojde
k vyhozeni tenisaku raketou, ktery musi nasledné chytnout do druhé ruky.

Doporuceni pro praxi: Cviceni je velmi ndroéné na jemnou motoriku a soustfedénost. Jiz

Sestileté déti dokazaly cvik zvladnout bez vétsich probléma.
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5.3.13 Prihravani tenisového mice pres Sestiuhelnik

Rozvoj dovednosti: hod a chytani tenisového mice, spoluprace se spoluhracem
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 4 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast

Pomdicky: tenisovy mic, Sestiuhelnik

Popis cviceni: Svérenci drzi spolecné jeden Sestiihelnik. Oba ¢leni drzi Sestiuhelnik v pravé
ruce a pomoci druhé ruky hazeji tenisovy mi¢ volnym prostorem Sestiuhelniku tak, aby byli
schopni letici tenisak po dopadu chytnout. Nasledné zkusi vyménit ichop pomoci levé ruky.
Doporuceni pro praxi: Diky malé vzdalenosti nedéld problém mladsim détem chytani do jedné

ruky.

5.4 Koordinacni cviceni s vyuZitim balont

5.4.1 Driblovdni balénu pomoci druhého balonu

Rozvoj dovednosti: manipulace s vétSim a mensim baldonem, odrazeni balénu
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: Gvodni ¢ast, zacatek hlavni ¢asti

Pomdiicky: vetsi a mensi baldn

Popis cviceni:

A) Cvicici mda v obou rukach velky balén, pomoci kterého dribluje o zem druhy mensi balén.
Rozkroceni nohou je minimalné na Sifku panve, ruce jsou v pokréeni a pfi driblinku se
natahuiji.

B) Svérenec ma opét v obou rukach velky balén. Timto balénem provadi tzv. nebicka
pomoci druhého mensiho baldnu. Oproti prvnimu cviéeni se tedy balén pohybuje
smérem nahoru. Postaveni nohou je opét minimalné na Sirku panve a ruce drzi mirné

pokrcené.
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Doporuceni pro praxi: Varianta A je pro Sestileté déti koordinacné naro¢na. Lze modifikovat
jednim dopadem navic. Varianta B lze také u mladSich déti modifikovat pomoci jednoho

dopadu o zem.

5.4.2 Prihrdavani pomoci baléni

Rozvoj dovednosti: odhad na letici baldn, prihravani, odrazeni balénu
Vék: od 6 let
Délka cviceni: 4 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: Vétsi a mensi baldny
Popis cviceni: Dva probandi maji v rukou vlastni vétsi balén, pomoci kterého si pfihravaji
mensi baldn litajici mezi nimi. Litajici baldn je odehravan po jednom dopadu o zem. Nohy jsou

minimalné na Sitku panve a ruce pfipraveny na odbiti leticiho mice.

Doporuceni pro praxi: U mladsich déti je potfeba mensi vzdalenost. Obcas doslo ke Spatnému
trefeni, které vedlo k vétSimu rozhozeni obou cvicencl. StarSi déti zvladaji cviCeni s vétsi

vzdalenosti a lepsi pfesnosti.
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5.4.3 Driblovdni balonem o zem s chytanim hozeného tenisového mice

7 s

Rozvoj dovednosti: manipulace s driblujicim mi¢em/balénem, vnimani prostoru, chytani
tenisového mice

Vék: od 9 let

Délka cviceni: 2 minuty

Cdst TJ: zacatek hlavni ¢asti

Pomiicky: tenisové mice, tenisova raketa, balén

Popis cviceni:

A) Svérenec dribluje baldnem pomoci pravé ruky. Trenér vyhazuje tenisovy mi¢ smérem
k levé ruce probanda a ten se jej snazi chytit. Svérenec ale neprestava driblovat s vétsim
baldnem. Nohy jsou na Sitku panve a leva ruka pfipravena na chytnuti hozeného
tenisaku.

B) Svérenec pomoci tenisové rakety dribluje o zem tenisovy mi¢ v preferované ruce. Trenér
vyhazuje druhy tenisovy mi¢ smérem k nepreferované ruce probanda a ten se jej pokousi
chytit. Svéfenec ale neprestava driblovat raketou tenisak o zem. Nohy jsou na Sitku
panve a leva ruka pfipravena na chytnuti hozeného tenisaku.

Doporuceni pro praxi: Doporucuji u mladsSich déti vyuZivat tvrdsi povrch pro dostatecné

odrazeni se mice a mensi vzdalenost mezi trenérem a cvicicim.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo sestavit zadsobnik cviceni zamérenych na rozvoj
koordinacnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v tenise, tedy pro déti od 6 do 11-12
let. PFi sestavovani zasobnikl byly pfedevsim vyuZity zkuSenosti Cerpané ztenisového
prostiedi a trenérské praxe, ale zaroven jsem také vyuZivala poznatky z odborné literatury.

Prace byla vytvorena na zakladé metody analyzy a syntézy. Teoreticka ¢ast tak vznikla
na zakladné Cerpani z Ceské a zahranicni literatury tykajici se zvolené tématiky.

Zasobnik koordinacnich cvi¢eni obsahuje 25 cviceni, z toho 12 cvi¢eni ma vice variant.
Cviceni jsou rozdélena do ¢tyr kapitol, a to na koordinacni cviceni s vyuzitim frekvenéniho
Zebtiku, koordinacni cvi¢eni s vyuzitim kuzel(, koordinacni cviceni s vyuZitim tenisového mice
a rakety a koordinacni cviceni s vyuzitim baldn(. Kazdé cviceni obsahuje v bakalarské praci
nazev, rozvoj dovednosti, vék, délku cvic¢eni, ¢ast TJ, pomUcky, popis cvi¢eni a doporuceni pro
praxi. U nékterych cviéeni je vloZzeny ilustracni obrazek.

Néktera cviceni byla pro Sestileté déti velmi ndro¢nd, proto jsem se snazila modifikovat
cvi¢eni napriklad pomoci zkraceni ¢i prodlouzeni vzdalenost, pokladani nohy na zem a
podobné. Vétsinu cviceni je mozZné zarazovat a vyuzivat jiz od 6 let, par cviceni zvladaly pouze
starsi déti.

Vybrana cviceni byla natdcena v pribéhu tréninkovych jednotek déti z TK Agrofert
Prostéjov a déti z vSestranné kondicni pfipravy. VSechna cviceni tak obsahuji u popisu QR kéd,
pomoci kterého si ¢tenar mlze prohlédnout natocené a sestfihané video.

Tento zdsobnik koordinacnich cviceni mohou vyuzZivat trenéfi pro rozvoj koordinaénich
schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku, ale také rodice, které si na své ratolesti najdou

alespon chvili ¢asu.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo sestaveni zdsobniku cvi¢eni zaméfenych na
rozvoj koordinacnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v tenise. Koordinacni cvic¢eni
jsem se souhlasem rodicl realizovala a natacela s détmi z TK Agrofert Prostéjov a détmi
chodici na nasi vSestrannou kondi¢ni pfipravu. Vék déti, pro kterd jsou koordinacni cviceni
cilena, je 6-12 let.

Dil¢i cile predstavovaly analyzu odborné literatury, vytvoreni zasobniku koordinacnich
cviceni v tenise pro déti mladsSiho Skolniho véku, ptizpGsobeni cvi¢eni rozdilnym drovnim
dovednosti, natoceni jednotlivych cviceni, sestrihani video sekvenci a vytvoreni QR koda.
Zasobnik obsahuje 25 koordinacnich cviceni, kdy u 12 z nich je vice variant. Tato cviceni jsou
rozdélena do Ctyr kapitol dle vyuZiti rGzného nadini.

Teoretickd Cast je zamérena prevainé na charakteristiku sportovni pfipravy déti,
mlads$iho Skolniho véku, koordinacnich schopnosti a tenisu. Praktickd ¢ast zahrnuje
koordinaéni cviceni, kterd byla v pribéhu tréninkovych jednotek natacena, nasledné
sestfihdna, popsana a pomoci QR kddUl vioZena do této bakalarské prace.

Jednotlivd cviceni jsem na zdkladé svych zkusSenosti z tenisu a odborné literatury

sestavila a vytvofila tak zasobnik vhodny pfedevsim pro trenéry, ale také rodice.
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8 SUMMARY

The main goal of this bachelor’s thesis was to create a set of exercises focused on the
development of coordination skills in children of younger school age in tennis. With the
consent of their parents, | realized and filmed the coordination exercises with children from
TK Agrofert Prostéjov and children who go to our all-round fitness training. Exercises are
focused on children aged 6-11.

The partial goals were the analysis of professional literature, the creation of a set of
coordination exercises in tennis for children of younger school age, adapting the exercises to
different skill levels, edited and creating QR codes. The set contains 25 coordination exercises,
12 of which have more variants. These exercises are divided into four chapters according to
the use of different tools.

The theoretical part is focused mainly on the characteristics of sports traing of children
younger school age, coordination skills and tennis. The practical part includes coordination
exercises, which were recorded during the training units, then edided, described and inserted
into this bachelor’s thesis by QR codes.

Based on my experience from tennis and professional literature, | compiled coordination

exercises and created a set suitable primarily for coaches, but also parents.
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10 PRILOHY

1) Informovany souhlas rodi¢u

b

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

INFORMOVANY SOUHLAS

VazZeni rodice,

dovoluji si Vas pozadat o souhlas s Géasti Vasi dcery/syna na nataceni koordinacnich cviceni a
nasledného zverejnéni v rdmci bakalafské prace — Koordinacni cvi¢eni pro déti mladsiho skolniho
véku v tenise, na FTK UP Olomouc.

Vybrani jedinci jsou pfi koordinaénich cvicenich nataceni v pribéhu tréninkové jednotky. Tato
metodika splfiuje vSechny zdravotni, socialni a etické podminky. Ditéti nehrozi Zadné nebezpedi.

Rozvoj koordinacénich schopnosti predevsim v tenise je velmi cenny a dlileZity pro nasledny vyvoj
jedince. Tento soubor cviceni mize také vést ke zkvalitnéni tréninkd pro budouci trenéry, popfipadé
ucitele télesné vychovy.

Dékuji za pochopeni a za udéleni souhlasu.

Lucie Hromkova

1. Ja, nize podepsany(d) souhlasim sucasti mého  syna/dcery......innn..
(1] S ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze provadéna
studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Gcéast syna/dcery ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Uéast ve studii je dobrovolna.

4. Pfizarazeni do studie budou osobni data uchovéana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zakon( CR. Je zaru€ena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J4 naopak nebudu proti poufZiti vysledk( z této studie.

Podpis rodice: Datum:
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