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Uvop

Tato bakaldiska prace vznikla za GcCelem zjiSténi, existuje-li vztah mezi fizenou
imaginaci a tenisovym podanim. Bylo zkouméno, jak moc ovlivni aplikace ideomotorického
tréninku presnost tenisového poddni. Prace je urCend pro vetejnost, kterd se zajima o
mentalni trénink sportovcl, a také miize byt pouzita pro dalsi vyzkumy v oblasti

ideomotoriky ¢lovéka.

V teoretické Céasti prace se budeme vénovat podrobnému rozboru techniky
tenisového podani, popisu kognitivnich funkci a pribéhu procesu motorického uceni
s diirazem na metodu ideomotorického tréninku. V praktické casti provedeme motorické
testy modifikovaného tenisového podani. Nasledn¢ budeme pracovat se ziskanymi daty a
vyhodnocovat vysledky provedenych testii. V zadvéru prace na zaklad¢ interpretovanych dat

stanovime usudek pro tenisovou praxi.

Tenisové podani je jeden ze zdkladnich uder v tenise, kterym hra¢ zahajuje kazdou
rozehru. Podani je zaroven nejdilezitéjsi a technicky nejnaroc¢néjsi tder, i kdyZ na prvni
pohled se jeho provedeni miize zdat jednoduché. Podéni je rozhodujici v dilezitych
okamzicich zapasu a dobré podani mlze jedince dostat do zna¢né prevahy nad soupetem,
ale soucasné vlastni nevynucenou chybou muze pfijit o body. Servis je opravdovou zbrani
ve hte, jelikoz mtze diktovat, co se stane v nasledujici fazi vymény. Této prace se predevsim
zaméfuje na profesiondlni tenisty a moznosti zlepSeni jejich vykonu béhem tenisového

utkani.

Z toho duvodu, Ze tenisovy zapas dokdze byt pomérné dlouhy, mentalni a kognitivni
funkce v jeho pribéhu maji kolisavou uroven, coz ¢asto zptusobuje vypadky pozornosti.
Pokud si to hrad¢ uvédomi a zaméti svou pozornost na prabéh urcité kognitivni funkce, miize
se jeho vykon zlepsit, ale také 1 zhorSit. V této praci nasim cilem je soustiedit se vyhradné

na pozitivni ovlivnéni vykonu.



1 TENIS A TENISOVE PODANI

1.1 CHARAKTERISTIKA TENISU

Tenis je historicky oznacovan sportem gentlemand. Jednd se o micovy raketovy

sport, ktery ma své dlouholeté tradice v Anglii. Kofeny tenisu sahaji az do roku 1875.

Tenis je celosvétovy fenomén a svou krasou okouzlil miliony fanouski po celém
svété. Hraci mohou byt jakéhokoliv veéku, vysky, vahy ¢i pohlavi. Piesto na profesionalni
urovni muZi a Zeny hraji zvlast. Tenis se hraje ve dvou variantach. Varianta pro dva hrace
se nazyva dvouhra a varianta pro Ctyii hraCe ctythra. Pro divaky je atraktivnéj$i dvouhra.
Proto na velkych turnajich, jako je naptiklad Grand Slam, maji dvouhry daleko vétsi
navstévnost. Také se hraje smiSend Ctyrhra, pti které v kazdé dvojici je jedna Zena a jeden
muz. Piestoze je tenis povazovan za individudlni sport, existuji i tymové soutéze a utkdni
druzstev. Hlavnim tkolem hrace je dostat mi¢ na protihracovu stranu kurtu. Hrac se dale
pokousi o znemoznéni vraceni uderu od protihrace nebo strategicky donutit protihrace

k chybé (Carboch, 2022).

Tenis se hraje na tenisovém kurtu neboli dvorci. Kurt je dlouhy 23,77m. Pro dvouhru
je Siroky 8,23m a pro ¢tythru 10,97m. Vyska sité uprosted je 0,914m a u sloupku 1,07m.

Vyskovy rozdil sité je dan tim, Ze uprostied sit’ je stazena popruhem (CTS, 2010).

Tenis neni limitovan roénim obdobim, jelikoz se miZe hrat venku i v hale. Tenis je
vyrazné ovliviiovan, vnéj§imi podminky, jako jsou slunce, vitr, dést' nebo jiné externi
faktory. Tenis se hraje téméf na vSech moznych povrsich, na antuce, travé, betonu, asfaltu,

parketu, tartanu nebo na kobercich (Scholl, 2002).

V dnesni dobé je tenis jednim z nejpopularnéjSich sportd na svéte. Je to dano tim, ze
se fadi k aktivitam, kterym je mozné se vénovat jiz od piedskolnich let az po aktivni
seniorsky veék. A miize byt provozovan na rekreacni a zdvodni Urovni (Langerovad a

Hetmanova, 2005).

Tenis patii mezi sporty s nejvétsi zakladnou rekreacnich hracl na svété. Nicméné
tato bakalafska prace je veénovana predevSim skupin€ profesiondlll, jejich tréninku a

pfiprave.



1.2 TENISOVE PODANI

Tenisové podani neboli servis, spolu s jednoru¢nim tiderem, nazyvanym forehand, a
dvou-ruénim uderem neboli backhandem, tvofi skupinu zakladnich tderii. Tenista ma na
podani vzdycky dva pokusy, coz u Zadného jiného uderu neni. Hrac je pfi servisu limitovan
Casovym intervalem 25 sekund, béhem nichZ musi uder provést a tim zahajit vyménu.
Tenista zaujme zékladni postaveni, nadhodi mi¢ a provede uder dle vlastniho uvazeni a ve

vlastnim tempu (Koromhéazova a Linhartova, 2008).

Pied zahajenim podani musi podédvajici hrac ziistat stait obéma nohama v klidu za
zakladni Carou a uprostfed mezi pomyslnym prodlouzenim stfedni znacky a podélné Cary.
Pii servisu hra¢ nesmi preslapnout zakladni ¢aru dvorce. Podavajici hra¢ poté nadhodi rukou
mic do vzduchu a udefi jej raketou diive, nez mi¢ dopadne na zem. Podani je provedeno v
okamziku, kdy se raketa dotkne mice nebo jej mine. Tohle se povazuje za pokus udefit mic.
Pii podani ve hie stoji podavajici hra¢ stfidavé na pravé a levé poloving kurtu. Poddni musi
pfejit pies sit’ a dopadnout do pole pro podani, které je kiizem oproti polovin¢ dvorce, ze

které se podava (CTS, 2010).

Tenisové podéni je jediny uder, ktery uvadi mi¢ do hry a neodpovida na uder soupete.
Servis velice vyznamné ovliviluje nasledujici vyvoj hry. Spravné provedeny servis
rozhoduje v dilezitych okamzicich zapasu a dobré podani mtze dostat jedince do zna¢né
pfevahy nad jeho soupefem. Podani je opravdovou zbrani ve hfe, jelikoz mtze diktovat, co
se stane v nasledujici fazi vymény. Usp&né podani dava moznost vyvijet tlak na soupefe,
ziskat ptimy bod nebo se U€inn¢ pfipravit na dal$i zakoncujici uder (Koromhazova a

Linhartova, 2008).

1.2.1 TECHNICKA STRANKA TENISOVEHO PODANI

wewr

proces. Servis vyzaduje dokonalé provedeni techniky, avSak to, jak dobie se ho hra¢ nauci
zavisi ve vEétsi mife pouze na ném, protoze podani se mize trénovat individualng. Jak tvrdi
byvald americkéd svétova jednicka Jim Courier: ,,Jednim z klicii k uspésnému podani je
nadhoz. ““. Dobry nadhoz umoznuje podévajicimu hrac¢i navazat kontakt s mi¢em v nejvyssim
mozném bod¢, coz mu dava vétsi silu a kontrolu nad uderem. Umét dobry a kvalitni nadhoz

je velice dulezité. Dobie provedeny nadhoz rozhoduje o vysledku nasledného podani. Proto



se hra¢tim doporucuje soustfedit na nadhoz a nadhazovat si mic stejné a presné. I sebemensi

nepiesnosti dokdzou podani ovlivnit (Carboch a Hrychova, 2022).

Téz dilezitou roli hraje tichop. Uchop ovliviiuje typ podani a jeho rotaci.
Nejuniverzalngjsi uchop je kontinentalni, kdy tenista drzi raketu stejné€ jako pfi backhadnu.
Kontinentalni nebo backhandové drzeni neomezuje pohyb zapésti a predlokti a dovoluje tak

Sirsi variabilitu pro pohyb rakety (Mouratoglou, 2017).

Patrik Mouratoglue, jeden z nejuznavanéjSich tenisovych trenért na svété a byvaly
hlavni trenér Sereny Williamsové, fika o kontinentalnim gripu, ze: ,,Je nejlepsi uichop pro

¢

podani, protoze umozinuje vétsi rozmanitost, pokud jde o rotaci, tempo a smer.

1.2.2 PSYCHICKA STRANKA TENISOVEHO PODANI

Kromé techniky je dilezitd i mentalni stranka podani. Psychicka stabilita tenisti je
stejné klicova k dosazeni dobrého vykonu, jako dokonale zvlddnutéd technika. U podani je
na hrace kladen velky natlak, protoze tim zahajuje celou hru. Aby se z podani stala skute¢na
zbran, je potieba vénovat plnou pozornost i psychické pfipravenosti hrace. Nervozita hraje
roli ve schopnosti hrace provést tspésné podani. Jelikoz je tenisovy zapas dlouhy, hraci jsou
Casto vystaveni situacim, kdy se ocitnou pod velkym tlakem. Naucit se zvladat psychicky
natlak a udrzet pozornost béhem zapasu, mize hra¢im dovolit fizend imaginace. Tato
technika mtze hracav vykon zlepsit ale také zhorsit. Pokud vytvofime ptedstavu Spatného
pohybu, mize negativné ovlivnit motoricky tkon hrae. Proto je potieba klast diiraz na
vytvareni spravné predstavy pohybu. Jednim z néstroji k vytvofeni kladné piedstavy je
vizualizace. Vizualizace je jednou z forem mozkové stimulace. Od skute¢ného smyslového
vnimani se odliSuje tim, Ze pfi procesu vizualizace se cely pribéh odehrdva pouze

v myslenkdch (Weinberg a Gould, 2011).

Tento proces je vyznamny nejen pro tenisty. VétSina UspéSnych lidi praktikuje

vizualizaci s mentalnim koucem a uci se ji pouzivat v bézném zivoté (Gonzalez et al., 2017).

1.2.3 TAKTICKA STRANKA TENISOVEHO PODANI

Tenisovy zapas je dlouhy a vyzaduje po hracich dlouhé soustiedéni. Hra¢i musi mit
béhem zapasu taktiku a peclivé premyslet nad svymi kroky. Hra se zahajuje podanim.
Hlavnim cilem je zahrat co nejvice prvnich podédni. Misto pfimého prudkého podéni, je lepsi

zahrat podani, které je pfesn¢ umisténé. Proto by m¢l tenista béhem zapasu ménit zplisob



podani a umistovat podani na soupefovou slabsi stranu. Pokud mé soupet ob¢ strany
vyrovnané, je vyhodnéj$i umist'ovat podani na backhandovou stranu, jelikoz backhand byva

zpravidla slabsim tiderem (Jankovsky, 2002).

1.3 DRUHY TENISOVEHO PODANT{

Podanim zacina kazda rozehra, proto patii mezi nejdulezitéj$i udery. Kazdy tenista
ma na svoje podani vzdy dva pokusy. Podle toho se tenisové podani rozdéluje na prvni a
druhé. Prvni podani je ve vétSing€ piipadli podani pifimé, kdy mic¢ku neni pfidélend zadna
zamérnd rotace a diraz je kladen jen na jeho rychlost a umisténi. Druhé podani uz je
zah4jit vyménu nevynucenou chybou. Ob¢ podani se od sebe lisi tim, ze prvni je rychly a

riskantni. Druhé podani je naopak kontrolované, a to kvili udélené rotaci (Scholl, 2002).

1.3.1 PRVNi PODANi PRIME

Cilem prvniho podani je okamzity zisk bodt. Je obecné znamo, Ze jako prvni podani
se vyuziva podani piimé. Je riskantn&j$i nez podani srotaci. Pro prvni podani je
charakteristicka jeho rychlost a razance. Micky pak odskakuji rychlé a nizko. Pfi GspéSnosti
jeho provedeni mize podavajici hra¢ jednoduse prevzit kontrolu nad rozehrou. Hra¢ se snazi
dostat do vyhodné situace a vytvofit znacny tlak na soupete. Pfimé podani je pro piijimajici

24

(Carboch a Hrychova, 2022).

1.3.2 DRUHE PODANI S ROTACI

vvvvvv

umisténi. Pokud hra¢ zkazil prvni podani, pak ma jesté¢ jednu moZznost uvést mi¢ do hry
druhym podanim. Toto podani je vétSinou hrano s vEtsi jistotou a mensi razanci, aby nedoslo
ke dvojchybé a ztraté bodu. Je pomalejsi nez podani piimé, ale je charakteristické

nepiijemnym odskokem micku diky pfidélené rotaci (Carboch a Hrychova, 2022).

Tenisové podéni s rotaci miizeme rozdélit na tii typy — s horni rotaci, s bo¢ni rotaci

a s rotaci kombinovanou (Linhartova, 2009).

a) Podani s horni rotaci — nebo podani topspinem, je druh podéani, kdy hra¢ raketou udéli

mici horni rotaci. Mi¢ tak nedosédhne velké rychlosti, ale je kontrolovany a piesny. Po



dopadu mé mi¢ vysoky odskok. Tenhle typ podédni je obzvlast G¢inny na antukovych
povrsich, které vysoky odskok micku zesiluji, tim nuti soupefe odehrdvat mic
v nejvyssim mozném bode, coz je technicky velmi obtizné (Linhartova, 2009; Scholl,

2002).

b) Podanis boéni rotaci —neboli podani Copem, je hrané s ptevazujici bo¢ni rotaci. Je také
pomalejsi nez podani ptimé, mi¢ odskakuje neptijemné nizko a do strany. Podani Copem
je vyhodné na dvorcich s rychlym povrchem, kde jsou vlastnosti jeho nepiijemného
odskoku jesté¢ vyraznéjsi. Na téchto povrsich se podani Copem je obcas vyuzivano i jako

prvni podani (Scholl, 2002; Koromhézova a Linhartova, 2008).

c) Podani s kombinovanou rotaci — hra¢ udéluje mici oba druhy rotace, horni i bocni. Mi¢
po dopadu odskakuje vysoko a do strany a jeho ptijem je pak pro soupeie velmi obtizny.

(Linhartova, 2009).

1.4 SPORTOVNi PRIPRAVA HRACU TENISU

Tenis klade velké naroky na psychickou i fyzickou ptipravu hrace. Aby tenista byl
uspésny, musi vyvinout pevné zaklady techniky, sily, rychlosti, obratnosti a vytrvalosti.

Proto tenisovy trénink je velice specificky a je nezbytnou soucasti ptipravy sportovce.

Od svého pocatku se tento sport posunul hodn¢ dopiedu. Tenis prosel mnoha
obménami po vSech strankdch. Nejmodernéj$i vybaveni, umoznuje vé€tsi rychlost a
dynamiku samotné hry. Vzhledem k vétSim rychlostem a silovym ndarokim vyviji se 1
technika. Pohyb po kurtu je, ¢im dal rychlejsi. Zaroven kviili délce zapasu musi byt pohyb
ekonomicky a kazdé provedeni jednotlivych uderii efektivni. Hraci se museli adaptovat a
zmeénit herni styly, s ohledem na soucasné¢ pozadavky hry. Dnes$ni profesiondlni podoba
tenisu vyzaduje Spickovou koncentraci a schopnost dlouhodobé se soustfedit. Pfi tenisové
hie se rozviji vile, cilevédomost, spoléhani na vlastni sily, vynalézavost a improvizace.
Dulezité je taktické mysleni, ohodnoceni soupete a rychly odhad situace, obratnost a dobie

vyvinutd nervosvalova koordinace (Jankovsky, 2002).

Tenisova ptiprava hracl by méla zacinat cvi€enimi, které se zamétuji predevsim na
zlepSeni praci nohou neboli footworku. Dale se pracuje na rozvoji rovnovaznych schopnosti
a koordinace. Tenisovy trénink zahrnuje i atletickou piipravu, nacviky béhu, cvifeni na

zebtiku a plyometricka cviceni, diky nimz bude pohyb po kurtu u¢innéjsi (Ferrauti, 2016).



Kromé toho by se mélo pracovat na technice zékladnich uderd, podani, nacviku svihu
a dalSich hernich element. Technika se nejlépe nacvicuje na dvorci, s trenérem nebo
zkuSenym sparingem, ktery poskytne zpétnou vazbu a rady k ndpravé chyb a dal$imu

vylepSeni technického provedeni (Ferrauti, 2016).

DalSim dulezitym aspektem tenisového tréninku je sila a kondice. Tento aspekt
predstavuje budovani svalové sily a vytrvalosti prostfednictvim cviceni, jako je vzpirani,
odporovy trénink a kardiovaskularni cviceni. Silné svaly mohou pomoct generovat vetsi silu

v uderech a pohybovat se po kurtu s vétsi lehkosti (Ferrauti, 2016).

Posledni a nepostradatelnou soucasti ptipravy tenistll je mentalni trénink. Obnasi
rozvoj soustfedéni, koncentrace a sebedivéry prostiednictvim vizualizace, meditace a
dal$ich mentalnich cviceni. Je nezbytné mit pozitivni mysleni a véfit ve své schopnosti,
zvlasté kdyz celite tézkym soupeiim nebo obtiznym situacim na hfiSti. Psychika hraje
v tenisovém zapase mimotadnou roli, a to obzvlast’ v piipadé, kdy se proti sobé utkavaji
soupete, jejichz fyzické schopnosti jsou vyrovnané. Psychické schopnosti, stejné jako
motorické, si lze postupné osvojovat a pravidelnym tréninkem zdokonalovat (Pavel a

Pavlova, 2019).

Celkové tenisovy trénink vyzaduje kombinaci fyzické, technické a psychické
pfipravy. Se spravnym tréninkovym rezimem, disciplinou a odbornym vedenim mize hrac¢

dosahnout Spickové profesiondlni trovné a splnit své vysnéné cile.

Tenisu se také prezdiva ,,Sachy v pohybu®. Je to sport narocny nejen atleticky, ale i
kognitivné€. Od hrace se ocekava rychlé a spravné rozhodovani, volba potiebné strategie a
taktiky. VSechny tyto myslenkové operace patii mezi kognitivni procesy, kterym se budeme

vénovat v dalsi kapitole této prace.



2 KOGNITIVNI FUNKCE V TENISE

2.1 KOGNITIVNI FUNKCE

Kognitivni funkce, jsou nékdy téZ oznaCovany jako poznavaci funkce. Kognitivni
funkce patfi mezi rozhodujici oblasti lidské psychiky. Jejich fidici centra jsou ulozena
v riznych ¢astech mozku. Prostfednictvim kognitivnich funkci vnimdme svét okolo sebe i
integrujeme s nim. Kognitivni funkce ndm umoziuji smysluplné vnimat nejen nase okoli,
ale také naSe vnitini pocity a psychické stavy. Tyto mentdlni procesy ndm umoziluji
zpracovavat informace z okolniho prostiedi, interpretovat je a reagovat na né. Pro cast
v kazdodennim Zzivoté jsou kognitivni funkce zasadni (Benesova, 2020; Brannagan, 2010;

Katz, 2011).

Kognitivni funkce zahrnuji mnoho procesii jako je pamét, pozornost, feSeni

problémd, planovani, rozhodovani, jazykové dovednosti, prostorova orientace a dalsi.

2.2 PAMET

Pamét je pfedpokladem uceni. Schopnost mozku pievést zkusenost na kod a ulozit
ji takovym zplsobem, aby ji mohl pfisté vyvolat v situaci, kdy to pottebujeme, je klicovou
veéci pii procesu uceni. Pamét’ definujeme jako vyuziti predstavivosti a asociaci k uchovani
minulosti a k jejimu znovuvytvoteni v pfitomnosti. Chceme-li vyuzit predchozi zkuSenosti,
musime si ji ulozit do paméti, ve spravnou chvili ji vyvolat a aktualizovat. Pamét’ mize byt
zlepSena nasim z4jmem a nadSenim, stejné tak i zhorSend naSim nezdjmem a nedostatkem
pozornosti. Cim vice porozumime piedmétu, ktery se u¢ime, tim lépe si jej zapamatujeme

(Buzan et al., 2013; Gamon a Bragdon, 2002; Helus, 2011).

RozliSujeme tfi faze paméti:
1. Fazi ukladani do paméti — kdy si néco nového osvojujeme, vstépujeme;
2. Fazi uchovavani v paméti — ulozenych poznatkii, dovednosti a zkusSenost;

3. Fazi vybavovani — kdy to, co jsme si ulozili a v paméti uchovali si nyni vybavujeme

(Helus, 2011).
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2.2.1 DRUHY PAMETI

Nejcasteji se pamét’ rozdéluje na kratkodobou a dlouhodobou. Kratkodobou pamét’
oznacujeme za pamét’ pracovni. Pamét’ kratkodobou vyuzivame pro kazdodenni potieby. Ma
omezenou kapacitu. Pohybuje kolem 7 az 9 podnétl, které¢ udrzime maximalné po dobu
nékolika sekund. Pracovni pamét’ pouzijeme naptiklad k tomu, abychom si zapamatovali
¢islo na chvili, jako naptiklad cenu zbozi, abychom mohli spocitat, kolik penéz nam pokladni

vrati zpatky (Gamon a Bragdon, 2002; Helus, 2011).

Jestlize kratkodoba pamét je spojend s operativnim reagovanim, tak dlouhodoba
pamét’ se uchovava v nevédomi a jeji kapacita je teoreticky neomezend. Vstépeni informaci
do dlouhodobé paméti miize trvat az 30 minut. Mira, v jaké se informace uchovaji, zavisi na

prabézném opakovani a aktualizovani zapamatovaného (Helus, 2011).

Proces vstépovani informace do dlouhodobé paméti probiha budto zamérné nebo
bezdécné. Zamérné zapamatovani je vysledkem usili, napriklad pfi uceni se na zkousku.
K mimodécnému zapamatovani dochazi, kdyz nds néco zaujme a zvyznamni se v priibéhu
prozivani, naptiklad béhem zajimavé prednasky si miZzeme zapamatovat velké mnoZstvi

raznorodych poznatk( (Helus, 2011).
2.3 POZORNOST

Mozek koduje urcité prozitky bez naSeho védomého usili bezprostiedné a
nesmazatelné. Ale nejprve musime zaméfit svoji pozornost na tyto nové zkuSenosti. Pokud

se na n¢ pozornost nezaméiime, nikdy se ndm do paméti neulozi (Gamon a Bragdon, 2002).

Pozornost definujeme jako obecnou kapacitu organismu k procesualnimu zpracovani
informaci, ktera je v mnoha situacich limitujicim faktorem vykonu. VSechny informace
nejsou zpracovavany rovnocenné. Pozornost miizeme také chapat jako preferencni vnimani
vybranych informaci z okolniho prostfedi. Vybér je ovlivnén individudlnimi cili a motivy

subjektu (BeneSova, 2020; Jiang a Sisk, 2019; Schmidt a Lee, 2011).

Pozornost jasné urcuje, které podnéty vnimame a kognitivné zpracovavame. Mira
pozornosti je dana aktudlnim psychickym, emo¢nim a motiva¢nim rozpoloZenim jedince

(Benesova, 2020).
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Jakmile jsou informace individudlné zpracovany, nastupuje automatickd tendence
soustiedit své kognitivni zdroje na podnéty zprostiedkovavajici informace o potencionalnim
uspéchu nebo riziku. Emociondlni zabarveni pfijimané informace miiZze diferencovat miru
pozornosti, kterou subjekt vénuje percepnimu a naslednému kognitivnimu procesu.
Zejména informace indukujici negativni emoce mohou potlacit pozornost na jiné informace.
Proto se vzdy snazime zaméfit svoji pozornost na pozitivni priabéh (BeneSova, 2020;

Schwieter, 2019).

2.3.1 DIMENZE POZORNOSTI

Muze se zdat, ze zaméeteni pozornosti je ve vSech ptipadech identické, ale skutecné
se lisi v tom, kdy jsou nedulezité informace odfiltrovany. Pozornost mize jit bud’ do Siroka,
kdy se soustfedime na vice véci najednou, nebo miize byt tizka, kdy se zaméfujeme na
detaily. Kromé toho muze byt pozornost bud’ to vnitini, kdy se vénujeme nééemu uvniti

sebe, nebo vnéjsi, kdy se zamétujeme na vnéjsi podnéty a informace (Pavel a Pavlova, 2019).
Existuji ndsledné kombinace pozornosti:

- Vnitini-uzka — napt. srde¢ni frekvence;

- Vnitini-Sirokd — napt. myslenky;

- Vngjsi-uzka — napt. mic;

- Vngjsi-Sirokd — napt. divaci (Pavel a Pavlova, 2019).

2.4 KONCENTRACE

Koncentrace je schopnost zaméfit pozornost na urcitou aktivitu nebo ukol a udrzet
ji. Nejjasnéjsi definice koncentrace je soustfedéni vSech fyzickych a mentalnich sil na dany
cil. Pokud jsme koncentrovani, jsme pfitomni pouze v jednom konkrétnim okamziku.
Nezabyvame se ni¢im jinym a nevénujeme se ni¢emu ani z minulosti, ani neuvazujeme o
budoucnosti. Koncentrace neni vSak pasivni proces, ale aktivni Usili o zaméfeni a udrzeni
pozornosti na specificky ukol nebo aktivitu. Nemiizeme jen stisknout tlacitko a stat se
koncentrovanymi, ale musime si vytvofit podminky ktomu, abychom se do stavu

koncentrace mohli dostat (Pavel a Pavlova, 2019).
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2.4.1 KONCENTRACE A TENISOVE UTKANI

Tenisovy zéapas dokaze byt pomérné dlouhy. Mentalni a kognitivni funkce v jeho
pribéhu maji kolisavou troven, proto béhem tenisového utkani Casto nastavaji vypadky
pozornosti. Schopnost se koncentrovat, miizeme povazovat za jakysi duSevni sval, ktery je
mozné trénovat. Silu své koncentrace trénujeme tim, ze veskerou pozornost vénujeme dané

¢innosti (Pavel a Pavlova, 2019).

Zakladem pro koncentraci je nasmérovani pozornosti na véc, ktera je pro hrace
v dany moment dllezitd, a zaroven udrzeni tyto pozornosti pod kontrolou. Kontrola
pozornosti je dillezitd pro odvedeni dobrého vykonu v tenisovém zapase (Pavel a Pavlova,

2019).

Existuje nékolik zplsobi, jak zlepsit koncentraci. Rozvoj koncentrace zavisi jak na
samotném hraci, tak i na trenérovi. ZlepSeni koncentrace vyzaduje hlavné velkou trpélivost.
Hra¢ vyuziva prestavky mezi vyménami, gamy a sety, aby se zorientoval. Béhem této
prestavky by se tenista mél znovu soustredit a vratit se zpét do hry pomoci nauc¢enych rituala.
Muze to byt napiiklad zkoumani §vii na micku, rovnani vypletu na raketé, pokryvani hlavy
ruénikem, umisténi flaSek s pitim na pfedchozi misto pfedtim a mnoho dal$iho. Tyto navyky
jsou pro kazdého hrace individudlni. Svétovi hraci se téz koncentruji pomoci téchto zvykd.
Dutlezité je také zapomenout na piedchozi vyménu a znovu se soustiedit na dal§i. Tomu

ucinné napomaha vizualizace nasledujici rozehry (Skiivankova, 2013).

Vztah mezi Grovni kognitivnich schopnosti a irovni motoriky ¢lovéka je velmi tésny.
Osvojovani novych pohybovych dovednosti taktéz patii ke kognitivnim procesim. V dalsi
kapitole této prace se budeme vénovat procesu uceni a podrobné rozebereme proces

motorického uceni.
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3 MOTORICKE UCENI

3.1 DEFINICE UCEN{

Uceni patii mezi zakladni lidské ¢innosti a pojima se jako celoZivotni proces. Uceni
je adaptacni mechanismus, kdy se organismus pfizpisobuje na prostfedi na zakladé¢
pfedchozich zkuSenosti nebo praxe. Proces uceni méa nasledné charakteristiky. Ucenim
ziskavame schopnosti pro provadéni riznych dovednosti. Uceni je pfimym vysledkem praxe
nebo zkuSenosti. Behem procesu uceni pozorujeme promény v chovani, ¢asté zmény nélad,
motivace nebo vnitinich stavil jedince. Tyto stavy se nepovazuji za disledek ucenti, ale jsou

soucasti jeho procesu (Helus, 2011; Choutka et al., 1999; Schmidt a Lee, 2011).

3.1.1 DRUHY UCENi

Choutka et al. (1999) rozd¢luji tfi druhy uceni:

1. Senzomotorické uceni — Casto se oznacuje jen jako motorické neboli pohybové. VSechny
¢innosti, které v jeho pribéhu osvojujeme, oznacujeme jako pohybové dovednosti

(Choutka et al., 1999).

2. Intelektové uceni — ucime se novym pojmiim, feSeni problémill a osvojujeme nové

principy. Vyuzivame intelektovy potencial ziskany v minulosti (Choutka et al., 1999).

3. Socialni uc¢eni — osvojujeme si urcity systém hodnot, roli, navyka, zvyki a stereotypt
spoleCenského chovani pii sou¢asném zachovani individualnich vlastnosti osobnosti

(Choutka et al., 1999).

3.2 MOTORICKE UCENI

Motorické uceni je proces, ktery na zaklad¢ zkuSenosti a praxe vede k relativné
stalym zméndm v motorickych schopnostech, v osvojovani novych dovednosti a ke
zlepSovani jiz ziskanych motorickych dovednosti. Tento proces zahrnuje rozvoj nervovych
drah a zpfesniovani pohybovych vzorct, a to pak vede k ti€inn&jsSimu pohybu. Motorické
uceni je pro Cloveéka dilezité, nebot’ tvoii zaklad mnoha aspektd lidského pohybového
vykonu, od kazdodennich ¢innosti, jako je chilize a psani, aZ po vrcholovy sportovni vykon

(Schmidt a Lee, 2011).
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Motorické uceni je dynamicky proces, ktery zahrnuje integraci smyslovych
informaci, zpétné vazby a praxe. U¢innost motorického uéeni je ovlivnéna faktory, jako je
slozitost ukold, kvalita externi a interni zpétné vazby a individudlnich rozdild v charakteru

uceni (Schmidt a Lee, 2011).

Zpétna vazba je jednim z klicovych principii motorického uceni. Dovoluje ndm
opravit své chyby na zdklad¢ informaci o vysledku nasi akce, coz pak vede k piesnéjsimu a
efektivnéj§imu provedeni pohybu. Typ a hodnoceni se vSak miize znac¢né liSit a rizni jedinci

mohou na rizné typy kritiky reagovat odlisn¢ (Schmidt a Lee, 2011).

Dalsi diilezity princip motorického uceni je vyznam variability v praxi. Pestra praxe
v sob€ obnasi procviceni dovednosti v riznych obménach, pomahé se naucit pfizptisobovat
se vnéjsim podminkam a vytvofit robustnéjsi dovednosti. Tento princip je obzvlasté ucinny
pro komplexni dovednosti, které vyzaduji zapojeni vice pohybovych systémt (Schmidt a

Lee, 2011).

Je patiicné znat osnovy motorického uceni, které poskytuji pohled na mechanismy a
procesy, jez jsou zékladem lidského pohybu, a také zptsoby, jak vylepsit vykon a pfedchazet

zranénim.

3.2.1 PRUBEH MOTORICKEHO UCENI

Motorické uceni dle Schmidta a Lee (2011) je teorie, ktera se zabyva procesem,
jakym jedinec ziskava a zlepSuje motorické dovednosti. Podle této teorie probiha motorické

uceni tfemi procesy vyvoje:

1. Kognitivni — v této fazi se jedinec u¢i novou motorickou dovednost. Je potieba se
soustfedit na kazdy detail. Chyby jsou bézné. Hlavnim cilem této faze je ziskat zdkladni

znalosti o pohybu a porozuméni novému pohybu (Schmidt a Lee, 2011).

vewr

Chyby jsou méné¢ Casté, a kdyz se vyskytnou, jedinec si je uvédomi a snazi se je opravit.
Béhem asociativni faze se jedinec uci spojovat rizné prvky pohybu a zlepsuje své

dovednosti (Schmidt a Lee, 2011).

3. Autonomni — v této fazi se motorickd dovednost stava natolik zautomatizovanou, ze ji
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svou pozornost zaméfit na aspekty pohybu, jako je rychlost, sila a preciznost (Schmidt a

Lee, 2011).

3.2.2 REALIZACE MOTORICKEHO UCENI

Proces motorického uceni dle Choutky et al. (1999) se roz¢letuje na Ctyii faze. Kazda

faze ma své charakteristické vlastnosti.

V priibéhu prvni faze generalizace se subjekt seznamuje s pohybem pomoci smyslu
a vytvafi prvni pfedstavu o jeho prib¢hu. Prvni pokusy jsou zpravidla nekoordinované, coz
je disledkem iradiace. Podnéty Sirokého proudu piijatych informaci, dopadaji na mozkovou
ktru a vyvolédvaji vzruchy, ty aktivuji mozkovou ¢innost v §ir§im okruhu, nez je zZadouci.
V disledku iradiace pohyb obsahuje souhyby — nadbytecné pohyby, které se odstramnuji
systematickym opakovanim (Choutka et al., 1999).

V druh¢é fazi diferenciace se pohyb stabilizuje. Prostfednictvim mnohonasobného
opakovani se neurofyziologicky mechanismus pohybu zpeviiuje a dochazi k postupnému
odstranéni souhybti. Pohyb se stava kontrolovanéj$im a ti¢innéj$im. V fizeni pohybu se stale

vice uplatiiuje kinestéze — pohybové ¢iti (Choutka et al., 1999).

V nésledné tfeti fazi automatizace je pohyb piesny, zvladany jako plynuly celek i
jako cast. Pro tuhle fazi je charakteristickd vysoka troven retence neboli uchovani nauc¢ené
dovednosti v paméti a jeji ndsledné vyuziti v praxi. Retence umoznuje provadét nau¢enou
dovednost bezchybné za proménlivych podminek, bez ohledu na vnéjsi rusivé podnéty

(Choutka et al., 1999).

Posledni faze je faze kreativity nebo variabilni tvofivosti. Faze kreativity je spojena
s aktivitou spoluhract a soupefti, jako naptiklad ve sportovnich hrach, ale také sem patii
prvky zvrcholové sportovni gymnastiky. V této fazi je jedinec schopen se plasticné
pfizplsobovat aktudlnim podminkdm. Pfedpokladem pro regulaci nasledného vyvoje je

schopnost ptedpovidat dalsi vyvoj situace a pohotové reagovat (Choutka et al., 1999).

Je ptihodné zminit, Ze dokonalé zvladnuti fdze kreativity dosdhnou pouze nejlepsi
vrcholovi sportovcei. Zbyla vétSina jedinct ukonéi motoricky vyvoj jiz v predchozi fazi, ale

1 tak maji motorickou dovednost uspé$né zvladnutou.
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3.2.3 DRUHY MOTORICKEHO UCENI

., Ackoliv jednotlivé druhy motorického uceni se vyznacuji svymi specifickymi znaky,
dohromady tvori jeden celek, navzdjem se dopliuji, a proto je treba je v praxi sprdavné

vyuzivat. “ (Choutka et al. 1999, s. 28).

Formy spontdnniho i1 zdmérného uceni se na zakladé nashromédzdénych a
zevSeobecnénych zkuSenosti, dopliiovanych systematickymi védeckymi poznatky se

neustale vyvijeji a zdokonaluji (Choutka et al., 1999).

Choutka et al. (1999) rozliSuji u pfimého motorického uceni, které je provadéno

zamérné a uvédoméle, jednotlivé druhy:

- Imita¢ni uc€eni — nebo uceni napodobou, je nejrozsifencjsi. V praxi se pouziva pfi
osvojovani jednoduchych pohybii, pievazné u déti. Jedinci se seznamuji s pohybem
pozorovanim a napodobuji ho v celé jeho struktufe. K vytvofeni spravné piedstavy je
dilezitd co nejptresnéjsi ukazka. Tento druh uceni je ucinny u zacatecnikli (Choutka et

al., 1999).

- Instrukéni uéeni — svou podstatou spociva ve verbélnich instrukecich €ili v pfimém
pusobeni slovnich pokynii na tvorbu piedstavy o nacvicované dovednosti. Ucinek
instrukci podporuje znalost odborného nazvoslovi. Slovni instrukce jsou vyznamné

dopliiovany vizudlnimi ukdzkami. Cim vyspélejsi a zkuSenéj$i jsou cvicenci, tim

ochotnéji pozoruji vyklad a vyuzivaji dané instrukce v praxi (Choutka et al., 1999).

- Zpétnovazebni u€eni — ma zéklad v metodé pokusu a omylu. Jedinec se dozvi vysledek
az po skonc¢eni svého pokusu a to bud’ z vlastni interni zkuSenosti nebo od externi osoby.
Sumaci zpétnovazebnich informaci se proces uceni nejen urychluje ale i zkvalitiuje.
Poskytovani takovych informaci byva zpravidla naro¢né, a proto se jich ve vétsi mife

vyuzivéa u vyspélych cvicenct, kteti usiluji o rist své vykonnosti (Choutka et al., 1999).

v hledani nejucinnéjsiho feSeni k zadanému utkolu. Jeho proces prochazi jednotlivymi
fazemi. Zpocatku se navodi problémova situace, stanovi se hypotéza, provede se vybér

optimalniho feSeni, a nakonec se cely vysledek verifikuje v praxi (Choutka et al., 1999).
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- Ideomotorické uceni — je zvlaStnim druhem tréninku bez uziti aktivniho pohybu.
Mechanismus neurofyziologické struktury centralni nervového systému muze totiz byt
drazdén nejen aktivnim pohybem, ale také jeho ptedstavou. Opakované vybaveni
predstavy pohybové dovednosti vede k aktivizaci ptislusnych pohybovych struktur a

k jejich zpeviiovani (Choutka et al., 1999).

DetailngjSimu popisu techniky ideomotorického uceni a jeho vyuziti v praxi se

budeme vénovat v nésledujici kapitole této prace.
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4 IDEOMOTORICKY TRENINK V TENISE

4.1 IDEOMOTORICKY TRENINK

V odborné literatuie se setkavame s pojmy ideomotoricky trénink a imaginace. Tyto
dva pojmy jsou ve své podstaté totozné. Ideomotoricky trénink je pouzivan ¢eskymi autory
a imaginace je pojem pouzivany v zahranic¢i. N¢ktefi autofi hovoii o uceni se pohybovym
dovednostem prostfednictvim imaginace pohybu jako o mentilnim tréninku. Koncept
ideomotorického uceni doslovné chiapeme jako uceni se pohybu v jeho ptedstavach.
Z naSeho pohledu preferujeme spise tohle oznaceni, protoze mentalni trénink zahrnuje vice

¢innosti nez pouhé vytvareni ptedstav o budoucim pohybu (BeneSova, 2020).

Imaginace neboli pfedstavivost je predpoklad tvofivé ¢innosti. Jedna se o schopnost
zopakovat dany pohyb v realité. Jedinec musi ovladat schopnost vytvafet jasné a
realizovatelné predstavy a kontrolovat jejich obsah. Ideélni je, aby imaginace zahrnovala
vice nez jeden smysl, coZz napoméha k vytvoreni jasnéjsi predstavy a zazitek z jejiho prozitku

se stava podobn&;jii realité (Safaf a Hiebickova, 2014).

Imaginace vlastn¢ je vytvofeni nebo znovuvytvofeni prozitku v mysli. Proces
imaginace za¢ina vyvolanim c¢asti informaci, které jsou uchovany v paméti a nasledné se
vytvaii smysluplna predstava. Je to faktickd forma stimulace, kterd je podobné skute¢nému

z&zitki, ale cely jeji pribéh se odehrava v mysli (Safaf a Hiebickova, 2014).

Existuji dvé perspektivy imaginace. Interni €ili vnitini, kdy si jedinec piedstavuje
sam sebe, ve svém téle, jak vykonava pohyb. A externi, kdy vidi sebe z vnéjsiho pohledu
jako ve filmu. Pfikladem externi imaginace je, kdyz si sportovec vzpomene na sviij minuly

vykon, se kterym byl spokojen a znovu si ho piedstavi (Safai a Hfebitkova, 2014).

U imaginace se také rozliSuji dvé funkce. Motivacni funkce se projevuje tak, ze
sportovec si predstavuje specifické cile a chovani, které vede k jejich dosaZeni, jako ve vyhra
nebo kvalitni vykon. Kognitivni funkce spociva vtom, Ze pomdhd jednotlivci urcit a
uvédomit si cile a fidit své chovani smérem k pozadovanému vysledku (Safaf a Hiebickova,

2014).

Ideomotoricky trénink je vyuzivan pti procesu motorického uceni a spociva

v tréninku psychomotorickych schémat v mysli, které jsou pak ptfenaSeny do provadéni
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konkrétnich pohybovych struktur. Pojem ideomotorika se vyuziva pro popis situace, kdy pfi
pohybu v ptedstavé dochazi k neimysIné aktivaci svalovych skupin potfebnych k tomuto
pohybu. Napftiklad pfi predstaveé tenisového podéni se aktivuji svaly paze (Jelinek a Kuchat,

2007).

Ideomoricky trénink je metoda trénovani svalové paméti pomoci mentalni predstavy
pohybu. Slouzi k osvojeni novych nebo korekci jiz nau¢enych pohybovych dovednosti.
Pohybova ptedstava je trénovéna v relaxovaném stavu a nésledné pouzita pfi konkrétni
pohybové cCinnosti. Tato technika se také pouziva béhem zévodu, kdy si sportovec
predstavuje spravné provedeni pohybu a ocekavany vysledek. Piedpokladem je vytvoieni co
nejkvalitnéjsi a nejptresnéjsi predstavy, kterd ovliviluje senzomotorickou aferentaci a tim

umoziuje zménu v pohybovém projevu (Safaf a Hiebickova, 2014).

4.1.1 PRUBEH IDEOMOTORICKEHO TRENINKU

Pribéh ideomotorického tréninku se rozdéluje do péti fazi:

1. Vytvofeni prvotni ptedstavy pohybu — na zacatku ideomotorického tréninku sportovec
si predstavi, jaky pohyb chce provést. Naptiklad tenisty, ktery si pfedstavi, jak dava eso
na prostfedek ptimym podanim (Seifert et al., 2004).

2. Vytvofeni mentdlniho obrazu — dileZité je vytvofit si co nejvice podrobny a Zivy obraz,
ktery zahrnuje detaily jako postaveni nohou, thel ramen, prsty na rukou a podobné

(Seifert et al., 2004).

3. Opakovani mentalniho obrazu — nésleduje opakovani mentalniho obrazu pohybu, které
se obvykle provadi v mysli, ale také mizeme pohyb imitovat pied zrcadlem. Sportovec
se soustfedi na detaily a snazi se co nejdokonalejsi provedeni pohybu (Seifert et al.,

2004).

4. Postupné zvySovani naro€nosti — intenzita tréninku se postupné zvySuje jak poctem
opakovani, tak ndro¢nosti pohybu. V této fazi se sportovec uci korektné koordinovat

pohyby a vyuzivat svou svalovou pamét’ co nejucinnéji (Seifert et al., 2004).

5. Praktické aplikace — na zavér, po dostate¢ném tréninku mentalniho obrazu, sportovec
postupné zaciné aplikovat nau¢ené pohyby v praxi, v redlnych podminkéch (Seifert et

al., 2004).
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4.2 VLIV IMAGINACE NA SPORTOVNI VYKON

Lidska schopnost predstavivosti nese v sobé velky potencial. Vlivem imaginace
mizeme znovuvytvofit pozitivni zazitky z minulosti, abychom se psychicky pfipravili na
dalsi vykon. AvSak nase mysl dokdZe mnohem vice. MliZzeme si vytvofit predstavu udalosti,
kterd jesté neprobéchla. Piestoze se naSe predstavy Casto zakladaji na paméti, mizZeme si je
sestavit z riznych ¢asti vzpominek, které si pamatujeme. Studie prokazuji pozitivni pfinos
fizené imaginace ve sportu. Proto mnozi sportovci zacali vyuZzivat ideomotoricky trénink ve
sportovni praxi. Tato metoda pfispiva nejen ke zlepSeni efektivity sportovniho vykonu, ale

také p¥inasi lepsi prozitek ze sportovni &innosti (Safar a Hiebickova, 2014).

Pii vyzkumech vyuziti imaginace v tréninku a v zédvodnich podminkach bylo
zjisténo, ze sportovci uzivaji imaginaci v zapasech daleko ¢ast&ji nez v trénincich. Prakticka
doporuceni poukazuji na to, Ze by trenéfi m¢li provadét spravny nacvik imaginace jiz
v tréninku, aby sportovei mohli danou dovednost pfenést do zdvodnich podminek a co
nejvice vyuzit jejiho pozitivniho efektu. Pozitivni pfedstava je spojend se signifikantné
lepsimi vysledky neZz negativni piedstava. Proto se doporucuje pracovat s pozitivnimi
predstavami namisto toho, aby si sportovci ptedstavovali to, ¢emu by se chtéli vyhnout, a
tim mysleli na moZzny negativni vyvoj situace. Misto toho, abychom si fikali, co neud¢lat a
c¢emu se vyvarovat, je lepsi si podat instrukci, ktera nas navede k tomu, jak danou véc udélat

spravné (Safat a Hiebickova, 2014).

V praxi se doporu€uje pouzivat predstavivost jak pfi trénincich, tak i v soutézich.
Vrcholovi sportovei pouzivaji imaginaci mnohem castéji neZ sportovei prumérné
vykonnosti. Zranéni sportovci mohou vyuzivat metodu ideomotorického tréninku béhem
obdobi rehabilitace. Je dulezité, aby ptfedstava, s niz pracujeme, byla co nejvice shodna
s realitou, abychom aktivovali kinesticky pocit a tim dokézali v ni vnimat sebe sama ve
vlastnim téle. Do piedstavy mizeme zahrnout emoc¢ni nastaveni a piedstavovat si radost

z usp&$ného zvladnuti cile (Stérbova et al., 2022).

4.3 IDEOMOTORICKY TRENINK A JEHO VYUZITI V TENISOVE PRAXI

Misto terminu imaginace v tenisové literatufe obcas nardzime na pojem
,vizualizace®. Toto oznaceni se tyka pouze zrakové modality, proto by se dalo oznaCovat za
chybné. Dané forma tenisového tréninku patii k nedocenénym. Hrac¢i vétSinou upiednostiiuji

klasické tréninkové postupy.
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Pocit tspéSnosti v soutézich lze prozit v naSich pfedstavach, dokonce i v klidovych
podminkach. NaSe podvédomi nedokaZe rozpoznat, jestli se divame skute¢nym zrakem nebo
okem své mysli. Proto nase myslenky mohou pfedurcovat nasi realitu. Doporucuje se
technika, kdy hrac si hra¢ vybavuje své pocity za krizovych momenti zapasu, které pro néj
skoncily uspésné. Poté se hra¢ snazi zapamatovat si ten pocit uspéchu, ktery jej provazel

(Pavel a Pavlova, 2019).

Pfi imaginaci tenisového uderu, je potencialné diilezité, zapojeni co nejvice smyslil.
Hrac pouziva kinesticky smysl, aby védél, v jakym bod¢ tider zahrat. Také vyuziva auditivni
smysl, kdyz sly$i zvuk odehrani mic¢ku raketou a taktilni smysl, kdyz citi, jak drzi raketu
v ruce. Pomoci olfaktorniho vjemu pak miize vnimat vini Cerstv€é posekaného travniku

v tenisovém arealu (Safaf a Hiebitkova, 2014).

Smyslové vnimani se musi propojit i s emocionalnimi stavy. Radost, bolest, strach,
uzkost — to jsou vSechno stavy, kterymi tenista prochdzi. Znovuvytvoieni téchto stavil

v predstavé miize hra¢ovi napomoci je kontrolovat v praxi (Safaf a Hiebickova, 2014).

Tenista mlze vyuzit imaginaci i béhem samotného zapasu. Hra¢ si piedstavi pocit,
ktery provazi jeho dobte trefeny uder a snazi se tyto pocity vybavit béhem kazdé rozehry.
Vhodnym ptikladem je tenisové podani. Konkrétné u servisu, kazdy hra¢ ma vzdy 25
sekund, které mlize vyuzit k vytvofeni co nejkvalitngjsi pfedstavy. Tento ¢as bychom méli
vyuzit pouze k vytvoreni pozitivni pfedstavy a vyfadit vSechny negativni myslenky. Kazdy
pocit ze spravného provedeni uderu v sobé obsahuje tu nejlepsi moznou techniku tderu,
které hra¢ je schopen dosédhnout, a potiebny smér umisténi micku. Nicméné, rychlé tempo
tenisového zapasu nedovoluje neustale myslet na postup spravného technického provedeni.
Vsechny spravné pohyby jsou jiz zakodovany v nasi paméti. Kdyz si pocitem navodime
pozadovanou ptedstavu, nase t€lo automaticky spusti sled nauc¢enych pohybt, které jsou pro
danou situaci nejlepsi. V tenisovém zapase se vzdy snazime pouze o pozitivni ovlivnéni
vykonu a spravné fizend imaginace muze uspesnost vykonu zna¢né ovlivnit (Morris et al.,

2005; Safaf a Hiebickova, 2014).
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5 CiL A UKOLY PRACE

5.1 HLAVNI CiL PRACE

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda mtize fizend imaginace ovlivnit GspéSnost tenisového

podani.

5.1.1 UKOLY PRACE

1
2.
3.
4

Stanovit metodiku vyzkumu
Sbér dat
Vyhodnoceni a interpretace dat

Stanoveni zavéra pro tenisovou praxi

5.2 HYPOTEZY

Védeckd hypotéza predpokladd, ze fizend imaginace ma vliv na UspéSnost a presnost

tenisového podani.

5.3 VYZKUMNE OTAZKY

VO: Existuje vztah mezi fizenou imaginaci Uspé&S$nosti tenisového podani a jeho redlnym

provedenim?

Dopliujici otazky:

Lze doporucit ideomotoricky trénink jako dopln€k ke sportovnimu tréninku
profesionalnich hraca tenisu?

Jaky mé ideomotoricky trénink ptinos pro tenisovou praxi?
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6 METODIKA VYZKUMU

6.1 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

V praktické c¢asti prace bylo pracovano s profesiondlnimi tenisty. Vzhledem k
narocnosti provadéného vyzkumu, byla vyselektovana skupina hract ve vékovém rozmezi
18-29 let. Dand skupina byla zvolena, nebot’ od nich ocekdvame dovednostni a mentalni

zralost, pro lepsi pochopeni a provedeni testi.

Pro vyzkum této prace bylo celkové osloveno 20 tenistli. Nasledny vybér probandi
probéhl dle jejich zajmu a Casové dostupnosti. Aby si hrac¢i udrzeli svou vynikajici fyzickou
kondici a neustale zdokonalovali své technické dovednosti, trénuji n€kolik hodin denné
podle ptisného tréninkového planu. Vzhledem k vytizenosti oslovenych jedincti béhem jarni

sezOny se vyzkumu rozhodlo zucastnit 10 probandi.

Ackoliv je tenis rozdéleny do kategorii muzii a Zen, pro tuhle praci genderové
zastoupeni nehraje vyznamnou roli. MuZzi maji zpravidla razantnéjs$i podéni nez zeny, oviem
béhem vyzkumu ndm neslo o rychlost servisu, ale o jeho ptesné umisténi. Tudiz sledovanou

skupinu reprezentovala ob¢ pohlavi. Testovani se celkem zucastnili tfi Zeny a sedm muZza.

Nesmime opomenout, ze v testované skupin¢ jsou zastoupeny ob¢ laterality.
V bézném zivoté muze byt levorukd dominance obCas komplikaci, ale v tenise je levactvi
kolosalni vyhodou. Zastoupeni levakl v ¢eské spolecnosti se orientuje kolem cca 10 %.
Abychom pomér testovanych probandi nejvic pfiblizili skute¢nosti, potiebovali jsme pfi

vyzkumu otestovat alespoil jednoho levaka.

Kazdy z hract podstoupil vyzkum dobrovolné z vlastniho zajmu a verbalné¢ souhlasil

se zvefejiilovanim fotodokumentace pofizené béhem testovani.
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Rozdéleni muzl a Zen ve skupiné

= MOZi = Zeny
Graf 1: Genderové rozdéleni v testované skupiné (zdroj vlastni)

Rozdéleni pravakl a levakl ve skupiné

m Pravaci = Levaci

Graf 2: Vyhranéni laterality v testované skupiné (zdroj vlastni)

6.2 MOTORICKY TEST — MODIFIKOVANE TENISOVE PODANI

K otestovani hract byly zvoleny dva kratké testy, které budou néasledné€ popsany.
Mg¢fteni se provadélo na venkovnich antukovych dvorcich, v nékolika tenisovych klubech
mésta Plzen. Kazdy hrac byl otestovéan individualné v tenisovém klubu, ktery si sdm zvolil,
aby se nedostal do stresovych podminek z neznamého prostredi, které by byly pro nas

vyzkum bezvyznamné.
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Dle ndhodného vybéru jsme vytvofili dvé skupiny po péti hracich. Prvni
experimentalni skupina podstoupi testovani s pfidinim védomé intervence. Pro srovnani,

druhd kontrolni skupina podstoupi identické testovani bez jakéhokoliv cileného ovliviiovani

Kazdy hrac¢ z obou skupin mél dvacet pokusti, aby servisem zasahl vymezeny ¢tverec

v poli na podéani. Po zvazovani naro¢nosti a konzultacich s tenisovymi trenéry jsme zvolili

¢tverec o rozmérech 50x50 cm, ktery je znazornén na Obrazku 1.
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Obrazek 1: Fotografie vymezeného Ctverce pro testové podani (zdroj vlastni)

Hrac¢i mohli podle své preference vybrat stranu i smér, kam budou podani umist'ovat.
Vétsina pravakl se rozhodla pro nejjednodussi variantu — zprava a ven z kurtu. Jediny

otestovany levak si zvolil pro néj vyhodnéjsi smér — zleva a ven z kurtu.
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Probandi z prvni experimentalni skupiny provedli deset vstupnich podani ve svém
tempu a bez intervence. Snazili se provést presny zasah do vyznaceného ¢tverce, nebo aspoil
zahrat uspésné podani a neudélat chybu. Téchto pvnich deset podani oznacujeme jako pre-

test.

DalSich deset vystupnich podani ozancujeme jako post-test a byly provadény
probandy z experimentalni skupiny s vyuzitim samostatného ideomotorického tréninku pred
kazdym pokusem. Kazdy hra¢ dostal verbalni instrukce, jak spravné imaginaci provést. Na
provedeni imaginace hraci méli pétadvacet sekund, které jsou dany na zahajeni hry podanim
pravidly tenisu. Pro pfesnost ptredstavy potiebného tikolu by se hra¢ mél pokusit zaméfit

svou pozornost na nasledujici uzlové body:

e Piiprava a koncentrace na podani,

e Piesny nadhoz;

e Pohyb uvolnénou rukou az po kontrolovany zasah mice;

e Kontrolované zakonceni pohybu;

e Sledovani piesného umisténi mi¢e do pozadovaného mista.

Pro dikladnéjsi pfedstavu jsou konkrétni uzlové body nazorn¢ ukdzané na

nasledujich obrazcich:

Obrazek 3: Priprava a koncentrace na podani (zdroj vlastni)
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Obrazek 4: Pfesny nadhoz (zdroj vlastni)

Obrazek 5: Pohyb uvolnénou rukou aZ po kontrolovany zdsah mice (zdroj vlastni)
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Obrazek 6: Kontrolované zakonceni pohybu (zdroj vlastni)

VE)

Obrazek 7: Sledovani presného umisténi mice do poZadovaného mista (zdroj vlastni)

Sezndmeni hraci s ideomotorickym tréninkem probéhlo o pfestadvce mezi testy.

Mezi jednotlivymi pokusy na podéni jiz provadéli imaginaci samostatné.

Moznost re-testu nebyla akceptovatelna, jelikoz by hrac¢i mohli vyuzit fizené

imaginace uZ i pfi prvnich testovych pokusech a tim zpochybnit relevantnost celého testu.

Druhd kontrolni skupina péti hracti provadéla identické testy samostatné, bez
védomého zasahovani. Méli tentyz kol — umistit podani do vyznaceného ¢tverce. Odehrali
deset servisi a po kratké prestdvce dalSich deset. Jejich vykon nebyl ovlivnén fizenou

imaginaci. Podéani odehrévali dle vlastni frekvence, jak to uznali za vhodné.
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Kazdy testovany proband vcelku odehral dvacet servisl, jejichz zdafilost byla
zaznamenavana po kazdém pokusu. Byla zapocitana GspéSna podéani, podani umisténa do
vyznaceného ctverce a piipadné chyby. V obou skupinach se hodnotila zména tGspéSnosti

tenisového podani mezi vstupnim a vystupnim testu.

6.3 DOPLNKOVE SETRENI — DOTAZNI{K ZIVOSTI POHYBOVE IMAGINACE VMIQ-2

Schopnost imaginace testovanych osob z experimentalni skupiny byla ovéfena
dotaznikem. Konkrétné byl zvolen Dotaznik Zivosti pohybové imaginace, ktery je prelozen
z anglického nazvu Vividness of Movement Imagery Questionnare, také ho najdeme pod
zkratkou VMIQ-2. Hlavnim aspektem hodnoceni tohoto dotazniku je zivost, ktera indikuje
skute¢nou predstavivost zkoumané osoby. Proto je hodnocend predstavend situace obdobna

skute¢nému redlnému vykonu (Kavkova a Vicar, 2014; Roberts et al., 2008).

Cilem tohoto dotazniku je zjistit, nakolik je pohybové imaginace testované skupiny
realnd a urcit Groven piedstavivosti jedinct, aby se mohlo naddle pracovat s ideomotorickou

intervenci.

Respondenti odpovidaji na 12 otdzek, které jsou kladeny tak, aby v jejich mysli
navodily urcitou predstavu. Dotaznik je sestaven tim zplsobem, aby samostatné hodnotil
vizualni a kinetickou soucast imaginace pohybtl.. Vizudlné predstava je jesté rozdélena na
interni a externi slozku, a proto jedinec hodnoti 12 tkoll tfikrat. Jedinci si predstavuji
provedeni pohybového ukolu ze tfi perspektiv. V prvnim sloupci jsou pfedstavy vnitini,
v nichz provadi pohyb, a pfitom se divaji vlastnima o¢ima (interni vizudlni zobrazeni). Ve
druhém sloupci jsou predstavy, v nichz jako pozorovatel zvenci sleduji, jak provadi dany
pohyb (externi vizudlni zobrazeni). Ve tietim si pfedstavuji pocit z provedeného pohybu
(kinesticka imaginace). Tudiz jedinci si pfedstavuji provedeni pohybového ukolu ze tii

perspektiv (Kavkova a Vicar, 2014).

Ukolem probandii bylo ohodnotit, nakolik Ziva je kazda z téchto pfedstav na stupnici
od 1 do 5. Ke kazdému ukolu se pfistupovalo zvIast, nezavislé na tom, jaké byla odpovéd’
na ostatni otazky. Kazdy proband byl diirazné poprosen, aby u vSech ukolti mél zaviené oci

(Kavkova a Vicar, 2014).
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6.4 ANALYZA DAT A INTERPRETACE VYSLEDKU

6.4.1 DATA

Data byla ziskana osobnim sbérem na jate roku 2023. S jednotlivymi probandy jsem

se setkala osobné v pfedem domluvenych terminech.

KaZzdou testovanou skupinu tvoii pét tenistii. Jak jiz bylo vySe zminéno, prvni
experimentalni skupina podstoupila ideomotoricky trénink a druha kontrolni skupina

absolvovala testovani bez ideomotorické intervence.
Tabulky se ziskanymi daty jsou k nahlédnuti nize:

Tabulka 1: Ziskana data pti testovani vlivu ideomotorického tréninku na tenisové podani (zdroj
vlastni)

ExperimentaIni skupina i wvs'tupnl' podém’r __ : Wv{/:stupni pO(:Jérjl’ : — zména —
Uspésnd umisténa Uspésnd umisténa Uspésnost umisténi
Proband 1 6 2 8 3 2 1
Proband 2 7 2 9 3 2 1
Proband 3 8 3 9 4 1 1
Proband 4 7 2 8 3 1 1
Proband 5 8 2 10 4 2 2
Tabulka 2: Ziskana data pti testovani bez podstoupeni ideomotorického tréninku tenisového podani
(zdroj vlastni)
Kontrolni skupina i stltupm' podém’) __ : wvy’/lstupni poda m’l __ __ zména __
uspesna umisténa uspésna umisténa uspesnost umisténi
Proband 1 7 1 7 0 0 -1
Proband 2 6 1 6 2 0 1
Proband 3 6 1 6 1 0 0
Proband 4 5 2 5 2 0 0
Proband 5 7 0 7 1 0 1

Z ptedchozich Tabulek 1 a 2 mlzeme vycist, Ze béhem testovani probandi
z experimentalni skupiny doséhli lepsich vysledkt a u vSech probandi doslo ke zlepSeni, na

rozdil od skupiny kontrolni.

6.4.2 POROVNANi VYSLEDKU

Prostfednictvim sloupcovych grafii jsme porovnali rozdily v zménach mezi pre-
testem a post-testem v Usp€Snosti a presnosti tenisového podani. U vSech péti probandu
z experimentalni skupiny jsme zaznamenali vyrazné zlepSeni jak v poc¢tu tspéSnych podani,
tak 1 v pfesnosti umisténi podani do vyznaceného ¢tverce. Naopak u jedincti z kontrolni
skupiny jsme tak vyrazné zlepSeni nepozorovali a u jednoho z probandii dokonce doslo

k zhorSeni.
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Graf 3: Porovnani vysledki testovani experimentalni skupiny (zdroj vlastni)
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Graf 4: Porovnani vysledka testovani kontroni skupiny (zdroj vlastni)

Nasledné jsme provedli porovnani zmén mezi pre-testem a post-testem u obou skupin
pomoci hodnoty modus. Modus je hodnota, ktera se v daném souboru vyskytuje nejcastéji.
Z Grafu 5 je patrné, ze hodnota modu zmény UspéSnosti podani je pro experimentalni
skupinu 2, zatimco pro kontrolni skupinu je to 0. Pokud jde o umisténd podani, hodnota

modu je 1 pro experimentalni skupinu a 0,5 pro kontrolni skupinu.
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Graf 5: Hodnoty modu testovanych skupin po post-testu (zdroj vlastni)

6.5 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Uz na zékladé ptedchozich tabulek lze u experimentalni skupiny vycist vétsi zlepSeni
ve srovnani s kontrolni skupinou. Nicmén¢ nemtizeme tohle tvrzeni povazovat za absolutné
jisté, a proto vysledky ideomotorické intervence potifebujeme ovéfit statisticky. Pouze tak
mizeme stanovit, zda jsou rozdily mezi skupinami statistické vyznamné a zda nejsou

pouhymi ndhodnymi rezultaty.
6.5.1 MANN-WHITNEY U-TEST

Pro nase data se nabizel pouzit Manntiv-Whitneylv U-test, coz je neparametricka
varianta t-testu. Neparametrické testy se pouZzivaji pro porovnani soubori statistickych dat,
u nichz nelze ptedpokladat normalni rozdéleni pravdépodobnosti sledovaného znaku. Tento

druh statistického testu porovnava vzdy dvé na sobé nezavislé testované skupiny.

Mann-WhitneyQv test nejprve sefadi jednotlivé hodnoty z obou souborii vzestupné
do jedné fady a prifadi se jim poradova ¢isla. Poté se provede soucet poradi pro kazdy soubor

a tento soucet se nasledn¢ vyhodnoti.

Rozhodujicim indikatorem tohoto statistického testu je p-hodnota. P-hodnota slouzi
k poskytnuti informaci o statistické vyznamnosti, coz vyjadifuje pravdépodobnost
opakovaného ziskdni stejnych dat pfi opétovném testovani stejnou metodou. Tato

pravdépodobnost se oznacuje jako "hladina vyznamnosti" a znaci se jako "a". Pokud je
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hodnota p mensi nebo rovna o, zamitdime nulovou hypotézu na hladiné¢ vyznamnosti o

(Hendl, 2015; Neubauer et al., 2016; Zvarova, 2016).

6.5.2 VYSLEDKY MANN-WHITNEYOVA U-TESTU

Hodnoty ziskané pomoci Mann-Whitneyova U-testu jsou zaznamenany v Tabulce 3.

Tabulka 3: Statistické vysledky Mann-Whitneyova U-testu (zdroj vlastni)

Mann-Whitney U-Test Experimentalni|Kontrolni U Z p-level

Uspéénost vstupni test 35 20 5 1,566699 0,117195
Umisténi vstupni test 38 17 2 2,193378 0,028287
Uspé&snost vystupni test 40 15 0 2,611165 0,009028
Umisténi vystupni test 40 15 0 2,611165 0,009028
Zména uspésnosti podani 40 15 0 2,611165 0,009028
Zména umisténi podani 36 19 4 1,775592 0,07581

Po statistickém zpracovani dat pomoci Mann-Whitneyovy metody test neukazal
zadny zfejmy dikaz toho, Ze naSe intervence méla signifikantni vyznam, jelikoz
experimentalni skupina byla vyrazné¢ lepsi uz v pre-testu. Abychom dokézali, Ze k zlepSeni
doslo pomoci naSe intervence, je zapotiebi neporovnavat skupin mezi sebou, ale porovnat

vysledky vstupniho a vystupniho testovani uvniti kazdé skupiny.

6.5.3 WILCOXONUV PAROVY TEST

Pro dokazéni vyznamného zlepSeni v experimentalni skupin¢ bylo nutné pouzit
Wilcoxonliv parovy test, ktery se pouziva k porovnani dvou méteni provedenych u stejného
selektivniho souboru v riznych ¢asovych obdobich. Tuhle metodu jsme konkrétn€ pouzili k

porovnani uspé$nosti tenisového podani pted a po aplikaci ideomotorické intervence.

Pro testovani je nejprve potieba dopocitat rozdily mezi odpovidajicimi pary hodnot.
V dalsim vypoctu nulové rozdily nebereme v tvahu. Poté se fadi rozdily v absolutnich
hodnotéch a spocita se soucet potadi kladnych rozdila W+ a zdpornych rozdili W-. Nulovou
hypotézu zamitame tehdy, kdyz je mensi z W+ a W- <nez kritickd hodnota W(a,n-m) (Hendl
2015).

Rovnéz jako u predeslé statistické metody, u Wilcoxonova testu pro parové hodnoty

pocitame s pravdépodobnosti na hladin€ vyznamnosti a = 0,05.
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6.5.4 VYSLEDKY WILCOXONOVA PAROVEHO TESTU

Test byl aplikovéan na nase data probandi z experimentalni skupiny a jeho vysledky
jsou zaznamenan¢ v Tabulce 4. Pro srovnani Gi¢inku ideomotorické intervence v Tabulce 5

jsou uvedeny vysledky stejného testu aplikovaného na kontrolni skupinu.

Tabulka 4: Statistické vysledky Wilcoxonova parového testu pro experimentalni skupinu (zdroj vlastni)

Experimentalni skupina
Wilcoxon Test N T Z p-level
Uspé&sna podani 5 0 2,0226 0,043123
Umisténa podani 5 0 2,0226 0,043123

Tabulka 5: Statistické vysledky Wilcoxonova parového testu pro kontroni skupinu (zdroj vlastni)

Kontrolni skupina
Wilcoxon Test N |T |Z |p-|eve|
Uspé&sna podani SHODNE VYSLEDKY - NEPLATNY TEST
Umisténa podani 5] 2| 0534522  0,592984

6.6 ZHODNOCENI HYPOTEZ

Hy: Rizena imaginace nema vliv na Uspé$nost a piesnost tenisového podani.
H1: Rizena imaginace zvysi uspéSnost a presnost tenisového podani.

6.6.1 ZHODNOCENI HYPOTEZ POMOCIi WILCOXONOVA PAROVEHO TESTU

Pro experimentalni skupinu test zamitl nulovou hypotézu H,. V obou ptipadech byla
hodnota p = 0,043123 < 0,05, coz potvrzuje alternativni hypotézu H1. Z uvedeného vyplyva,
ze nas pokusny zéasah lze povazovat za G€inny a ideomotoricky trénink mé pozitivni vliv na

tenisové podani.

Pro piipad kontrolni skupiny, byla zamitnuta H1 a potvrzena H, a to na zaklad¢
vysledné hodnoty p = 0,592984 > 0,05, ¢ili u kontrolni skupiny nebyl vyrazny rozdil mezi

vysledkem pre-testu a post-testu.

Z vysledkti Wilcoxonova testu pro parového hodnoty vidime, Ze probandi
z experimentalni skupiny se signifikantné zlepSili jak v uspéSnosti, tak i v umisténi
tenisového podani. Zatimco u kontrolni skupiny uspéSnost podani prokazuje shodné

vysledky a Zadnou signifikantni zménu v umisténi tenisového podani.

35



6.6.2 VECNE HODNOCENi VYZNAMNOSTI

Uz od prvniho pohledu na ziskana data se probouzi ndzor, Ze experimentalni skupina,
kterd absolvovala ideomotorickou intervenci, dosahuje ve srovnéani s kontrolni skupinou
lepsich vysledkd. Tenhle nazor se potvrzuje Ciselné¢ ve vySe uvedenych grafech. Vécné
hodnoceni rovnéz ukazuje, ze v experimentalni skupiné se vSichni probandi bud’ zlepsili,

nebo se jejich vykon nezménil, ale v kontrolni skupiné se dokonce i zhorsili.

6.7 VYHODNOCENI DOTAZNIKU VMIQ-2

Pii vyhodnoceni vysledki Dotazniku Zivosti pohybové imaginace ziskdvame 12
odpovédi ze tii &asti, tedy 36 odpovédi celkem. Cim méné bodti dotazovana osoba ziské, tim
lepsi vysledné skoére pro svou imaginaci ziska a tim 1épe dokaze s predstavou pracovat.
Hodnota 36 bodi je oznacovana jako mezni hodnota vysledkii. Pokud dotazovana osoba
ziskda méné nez 36 bodl, je rozvinuti jeji imaginace na dostacujici urovni a dalsi
ideomotoricka intervence mé vyznam. V opacném piipadé, kdy dotazovana osoba piesahne
hranici 36 bodii, je jeji imaginace rozvinutd nedostate¢né¢ a naslednd ideomotoricka

intervence by byla bezvyznamna (Kavkova a Vicar, 2014).

Vysledky dotazovani probandii z experimentdlni skupiny jsou uvedeny nize

v Tabulce 6.

Tabulka 6: Vysledky dotazniku VMIQ-2 (zdroj vlastni)

Dotaznik VMIQ - 2
Experimentdlni skupina 1. ¢ast 2. Cast 3. ¢ast
Proband 1 26 22 22
Proband 2 35 31 26
Proband 3 29 20 24
Proband 4 22 27 25
Proband 5 30 26 31

Z analyzy vysledkii dotazniku uvedenych v Tabulce 6 vyplyva, Ze vSichni probandi
z experimentalni skupiny doséhli v kazdé ¢asti dotazniku hodnoty nizsi nez 36 bodt. Tato
zjisténi naznacCuji, ze u skupiny této skupiny tenistd lze ocekédvat vyznamny vliv

1ideomotorické intervence.
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Zavery dotaznikového Setfeni indikuji, Ze v§ichni probandi z experimentalni skupiny
jsou schopni imaginace a jasnost jejich pohybovych predstav neméla negativni vliv na

prabéh vyzkumu.
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7 DISKUZE

Tenis je celosvétovy fenomén a svou krasou okouzlil miliony fanouski po celém
svéteé. Navic mize byt také vybornou formou rekreace, proto ¢im dale vice lidi objevuje
atraktivitu tohoto sportu. Nicméng, nezapominejme, ze tenis je predevsim zavodni sport a
profesionaly se snazi na nejvyssich urovnich dosahovat co nejlepsich vykond. Optimalni kli¢
k uspéchu je ptisnd disciplina, tvrdy trénink a kvalitni regenerace. Sportovni vykon tenistli
mize byt ovlivnén mnoha faktory a pro jeho zlepSeni hraci aplikuji nejriznéjsi metody.
Nékteti jedinci dokonce piekrocili hranici povoleného, tak Ze se pokouseli sviij vykon
podpofit prostiednictvim zakdzanych metod nebo latek a tim zpUsobili mezinarodni

skandaly.

V této bakalatské praci byla zkoumand metoda aplikace ideomotorického tréninku a
moznosti zlepSeni tenisového podani u profesiondlnich tenistli. Na ziklad¢ ziskanych
informaci béhem celého vyzkumu bylo zjiSténo, Ze spravné fizena imaginace vskutku méla
vliv na tenisové podani a hraci dosahovali lepsich vysledkl po zaméfeni svych pfedstav na

pozitivni ovlivnéni vykonu.

Po podstoupeni testovani se experimentdlni skupina zacala vice zajimat o
ideomotoricky trénink a pokousela se o jeho vyuziti v zapasové praxi. Takovy zajem o danou
metodu tréninku zptsobilo samotné zlepseni a celkové lepsi pocit z podéani. Nikdo
z testovanych probandi se o ideomotoricky trénink dfive nezajimal a tato tréninkova metoda
byla pro né zcela nova. Ze ziskanych vysledkl béhem testovani je vidét, Ze fizena imaginace

zafungovala podle o¢ekavani a pozitivné ovlivnila jejich vykon.

Pii vybéru tématu této bakalafské prace me¢ motivovaly osobni zkuSenosti s pouzitim
imaginace béhem tenisovych zépast. Hraji tenis od svych ¢tyf let a mdm za sebou fadu
mezindrodnich turnaji. O ideomotorickém tréninku jsem se dozvédéla od svého byvalého
trenéra, ktery je nyni mym dobrym pfitelem. U¢il m& pracovat s imaginaci nejen pred
podanim, ale i pfed kazdym tderem. Tato dovednost byla naro¢na, ale velmi G¢inna, s jeji

pomoci jsme dokazali snizit pocet nevynucenych chyb a zlepsit ptesnost mych udert.

7.1 ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY

VO: Existuje vztah mezi Fizenou imaginaci uspéSnosti tenisového podani a jeho

realnym provedenim?
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Takovy vztah existuje. Rizena imaginace je technika, pii které si sportovec
predstavuje provedeni konkrétniho pohybu nebo akce v mysli. Timto zpiisobem se muze
vizualizovat uspé$né tenisové podani, coz mize mit pozitivni vliv na vykon pfi skutecném
provedeni. Vyzkum provedeny béhem této prace nam to potvrdil a tenisté po ideomotorické

intervenci dosahli skute¢né lepsich vysledki v motorickych testech.

Nicménég, je dilezité¢ si uvédomit, ze jednotlivé vysledky mohou byt ovlivnény
individudlnimi schopnostmi a tréninkem kazdého sportovce. Proto ideomotoricky trénink
nemuize byt hlavni tréninkovou metodou, ale mtize slouzit pouze jako vyborny doplnék ke

sportovni pfiprave.

VO: Lze doporucit ideomotoricky trénink jako doplnék ke sportovnimu

tréninku profesiondlnich hracia tenisu?

Jak jiz bylo zminéno, ideomotoricky trénink by mél ve sportovni ptipravé slouzit
pouze jako doplné€k k zakladnimu tréninku ve sportovni piipravé. Skryva v sobé totiz velky
potencial, avSak byva Casto trenéry zanedban, zejména z diivodli nedostate¢ného proskoleni
v oblasti mentélniho tréninku sportovce. Mentalnimu tréninku tenisti je stale vénovano malo
prostoru ve sportovni piipraveé. Za tenistou stoji jeho tym, ale na kurtu bude vzdy sam. Proto
je tenis tak psychicky narocny sport a mnoho hracli proto vyhleddva expertni pomoc
v oblasti mentalniho tréninku. I pfesto, Ze fizena imaginace je uzitecnou mentalni technikou
a existuji ditkazy o jeji pfinosu pro zlepSeni sportovniho vykonu, ve stavajici literatuie je

stale nedostatek informaci na toto téma.

Taktéz hodné trenéri a jejich svéfenct nevéti prospéSnému piinosu ideomotorického
tréninku a zlepSeni vykonu po pouhé ptedstavé pohybu. Vyjimku neudé€lala ani testovana
experimentalni skupina, ale po aplikaci této techniky na své dovednosti projevili vétsi zdjem
a vyzkouseli postupné jeji vyuziti v praxi. Nakonec se shodli, Ze ideomotoricky trénink by

mél byt pouzivan jako dopln€k ke sportovnimu tréninku hracu tenisu.
VO: Jaky ma ideomotoricky trénink p¥inos pro tenisovou praxi?

Ptfinos percipujeme jako zisk, ktery ideomotoricky trénink pfinasi. V provedeném
testovani experimentalni skupina dosahla lepsich vysledkli nez kontrolni skupina. I kdyz
jsme pro vyzkum oslovili poc¢etné¢ skromnou skupinu tenistli a ideomotoricky trénink

aplikovali pouze u péti probandli, zafungoval u vSech. Pozitivni u¢inek ideomotorického
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tréninku prokdzalo i statistické testovani naméfenych dat, proto bychom si dovolili stanovit
zavér, ze fizena imaginace ma pozitivni vliv na sportovni vykon hraca tenisu a méla by byt

nacvicovana na stejné urovni jako jakéakoli jina technickd dovednost.
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ZAVER

Tato bakalaisk4 prace byla zamétend na hledani vztahu mezi fizenou imaginaci a
uspésnosti tenisového podani. Pro vyzkum préace jsme oslovili celkem 20 tenist, z nichz 10
se souhlasilo zic€astnit. Hrac¢i byli dle ndhodného vybéru rozdéleni do dvou skupin. Jedna
skupina podstoupila motorické testovani s ideomotorickou intervenci a druhd bez
jakéhokoliv externiho zasahovani. Data ziskand béhem testovani byla porovnana pomoci
grafii a statistickych metod Mann-Whitneyova a Wilcoxonova testu. Vysledné u
experimentalni skupiny se prokdzal statisticky vyznamny rozdil v GspéSnosti a piesnosti
tenisového podani, pti¢emz hraci, které podstoupili ideomotoricky trénink doséhli vyrazné

lepsich vysledkd nez hraci, které nedostali ideomotorickou intervenci.

Tyto vysledky potvrzuji predpoklad, Ze fizena imaginace ma vliv na UspéSnost a
pfesnost tenisového podani. Tim jsme prokdzali existenci vztahu mezi ideomotorikou a

tenisovym podanim, tudiz cil bakalatské prace byl splnén.
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RESUME

Bakalafska prace se vénovala metod¢ ideomotorického tréninku, neboli tréninku
v predstavach, které jsou ptfenaseny do provadeéni konkrétnich pohybovych struktur. Tato
metoda byla aplikovdna na skupinu profesiondlnich tenisti ve veéku 18-29 let, kteti byli
vybrani z divodu o¢ekavané kondi¢ni a mentélni ptipravenosti. Cilem prace bylo zjistit, zda
ma fizend imaginace vliv na UspéSnost tenisového podéani. Teoretickd ¢ast prace shrnula
zakladni poznatky relevantni pro nésledujici prakticky vyzkum. Pfi sbéru dat byla pouzita
modifikovanad metoda motorického testovani a pro statistické vyhodnoceni byl pouzit
neparametricky Mann-Whitneylv test a Wilcoxonlv test pro parové hodnoty. Vysledky
potvrdily pozitivni vliv fizené imaginace na uspésnost tenisového podani, coz nasvédcuje

tomu, Ze ideomotoricky trénink mize byt vhodnym doplitkem sportovni pfipravy tenistu.
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SUMMARY

The bachelor thesis was dedicated to the method of ideomotor training or training in
imagination, which is transferred to the execution of specific motor structures. This method
was applied to a group of professional tennis players aged 18-29, who were selected due to
their expected physical and mental readiness. The aim of the thesis was to determine if
guided imagination has an impact on the success of tennis serves. The theoretical part of the
thesis summarized the basic findings relevant to the following practical research. A modified
motor testing method was used to collect data, and non-parametric Mann-Whitney test and
Wilcoxon test for paired values were used for statistical analysis. The results confirmed the
positive impact of guided imagination on the success of tennis serves, indicating that
ideomotor training may be a suitable complement to the athletic preparation of tennis

players.
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