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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

aj. —ajiné

atp. — a tak podokn
ATP — adenosintrifosfat
cm — centimetr

CNS - centralni nervova soustava
CP — kreatinfosfat

¢. —cislo

m — metr

max. — maximalni

min. — minut

nag. — nagiklad

obr. — obrazek

s — sekund

tj. — to jest

tzn. — to znamena

tzv. — tak zvany
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Tato bakaléska prace se zaobira motoricko-fank péipravou tenist. Toto téma
jsem si vybrala, protoZze je mi velmi blizké. Sammanm ped rekolika lety patila mezi
aktivni hr&ky a uwdomuji si nezbytnou nutnost kvalitnitipravy. Tento sport pt
bezpochyby mezi nejrozgitjSi na s¥té. Sleduji ho miliony lidi, & uz jde o pozorovani
v televizi nebo fimé zi&astréni na velkych tenisovych Sampionatech vrcholovyddih
Ale nemusi se jednat pouze o vrcholové sportovglerzni o z&ateiniky nebo nafiklad
rekre&ni hr&e.

Tenis je velmi narény individualni sport. VyZaduje velkou fyzickou ayghickou
odolnost. Proto je nezbytnnutnd motoricko-funéni priprava, ktera rozviji pohybové
dovednosti a schopnosti sportovce, bez nichz sbep®. Z hlediska zdravi ma pome
piiznivy vliv nac¢lovéka. Od jara do podzimu se trénuje venketSiha tenisovych kuitje
stavna mimo ndstskou zoénu. V &aké odlehlejSi oblasti, kde je les nebo travnddéha,
a v blizkostirek, které usnatlji zavlazovani kufti.

Tenisova piprava zdina od obdobi mladSiho Skolnihéku (6-11 let). PedevSim
koncem této faze dochazi ktzv. ,,Zlatémigkw motoriky”, kdy je teba rozvijet
koordinani a rychlostni schopnosti, a to zejména u staZiéih BohuZel, ne kazdy oddil
na takové fipraw pracuje, coz vim i ze své vlastni zkuSenosti. Avdle mého nazoru
dochazi v dneSni délk mirnému posunu sfrem dogedu. Toto téma se stavam dal
vice diskutova#&Sim, vychazi k smu stéle vice publikaci aipyva i lidi, ktei se o tento
problém zajimaji. Sama i @domuji zavaznost této otazky, proto bych ji rdda na
nasledujicich strankach vicalpizila.

V teoretickécasti se budu zaobirat motoricko-funk péipravou jeding, zejména
kondiénimi a koordin&animi schopnostmi. Nastinim zékladni pohybové dowstin
v tenise, pedevsim techniku zakladnich GtleKratce charakterizuji také trénink. Tento
popis Winim ve vSech etapach #ipravné, pedzavodni, sodEni a fechodné. Nejvice se
vSak budu zabyvatifpravnym obdobim, které zaujme vyznamnou roli \kpcé casti.
Do jedné kapitoly také stén¢ zminim vyvojové zrny, k nimz dochazi ve starSim
Skolnim \&ku, tj. mezi 11. a 15. rokem.

Z hlediska praktického navrhnu vhodna ¢eni na rozvoj kondnich a
koordinanich schopnosti, u nichz pomoci fotodokumentacéimias zakladni principy a
také chyby, jichZz by se mali tenisté rozhédrentli dopoustt. Také strané nahlédnu

mezi trenéry tenisu a srovnam trénovani starsikh vdihaieském a Plaeském kraji. Pro
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tento vyzkum jsem zvolila dotaznikovou metodu, Zjeginalyza finese informace o
motoricko-funkni priprave v jednotlivych krajich.

Tato prace by se mohla stat pomocnikem ptktené trenéry tohoto po¥me
naraného sportu. fhese nejen informace o motoricko-funk pripraw, ale doporti, na
co by nel byt vice kladen @raz v fFedzavodnim obdobi, pépadct jak zlepSit pohybové
dovednosti a motorické schopnosti jednotlivDiky ttmto informacim by mohlo dochazet

k postupnému zlepSovani Ur@vpripravy tenisi, zejména u starSich Aak
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1.1 ciLE

Cilem prace je zjistit, zda v tréninkovém procesnigti (starSich zak
v piedzavodnim obdobi v Plitgkém a Jihéeském kraji je Z@zena motoricko-furdni
piiprava. DalSim cilem je vypracovani souboruippavnych cuieni z motoricko-

funkéni pripravy pro tenisty kategorie starsi Zaci.

1.2 UkoLy

1. Priprava a realizace dotaznikovéhoi@et v Plzéském a Jihéeském kraji -

navstva kluhi
2. Vyhodnoceni ziskanych dat
3. Vybér tenisovych dovednosti a Wibvhodnych cuieni

4. Vytvoreni fotodokumentace
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2 TEORETICKA CAST

2.1 MOTORICKO—FUNKCNI PRIPRAVA

» Cilem motoricko-funkni pfipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci vesim
hesla ,nauit se Welné pohybovat* ktery by ne¢hbyt redukovan najstup ,ucit se
cvikim.“*

Kazdy jednotlivy sport nebo sportovni disciplingetné tenisu, ma sy
pohybovy obsah, jenz je vymezen pravidly, kteragaslavaji, co musi a co nesmi byt
jeho sowésti. Tim byvaiasto ovlivién vlastni tréninkovy proces, kdy se zgnjeme
pouze na pohybové dovednosti, a tim zaostava obswtaricko-funkni péiprava
jedince, ktera je wezita pro budouci vysokou vykonnost. Neéstaozvijet pouze
pohybové dovednosti, ale také se 2itma celkovou pohyblivost héa.

Zakladem motoricko-funini pripravy je vytvdeni spravnych technickych
navyki, mechanism prenosu pro konkrétni pohybové dovednosti k danénartisp
Tyto zvyky tvai oteweny systém, kdy postupujeme od obecné ke spe@élmaw.
Jeji obsah je tuen podle toho, co mame vymezeno za cil, tedho chceme dosahnout.
OdliSnou podobu bude mit ¥grizavodnim obdobi, jinak bude vypadatieghodném
obdobi. RozliSnost mohou oviigvat take tizné \tkové kategorie.

Hlavni bodem motoricko-furdhi pripravy v tenise tvid rozvoj velmi dilezitych
schopnosti, a to konthich a koordin&nich. O tyto slozky by ngly byt rozvijeny
souasreé, protoze jsou spolu velmi Gzce propojeny. Koordiiaschopnosti totiz
umoiuji hr&i realizovat pohyb, av3ak jejich vyuZiti je mozndupe za fedpokladu
paticné urovi kondinich schopnosti. Kazdy sportovecize rozvijet pohybové
funkce v utitém rozsahu, ktery je individualni. 8l bychom tedy po celou dobu
motoricko — funkni pfipravy jedince sledovat, a zjdvat jeji vliv na rozvoj
pohybovych funkci a vSimat si zlepSovani nebo nkopaorSovani jedince.Tento
odstavec opraven a vyndala jsem ty mechanické tifbos

Dulezitost je kladena na sgini pohyboveho uUkolu jakkoliv,ale takovym
zpiusobem, aby byli S&tny energetické zdroje (ekonamost pohybu). Pokud budeme

dodrzovat delnost a ekonominost pohybu, o to vickratiieme dany cvik opakovat.

! KRISTOFIKC, J.Gymnasticka piprava pro sportovcel. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 16. ISBN 80-247-
1006-4.
2 Tamtéz, s. 17

11
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Cilem by nenslo byt provést pouze cvik, aldl@Zity je zpisob provedeni a jeho
spravnost. Motoricko-funini péipraw musi gredchazet kvalitni rozcéeni, které pat

mezi nejdilezitéjSi ¢ast sportovniho tréninku.

2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI KONGINI

Motorickd schopnost f¥e byt obecé vymezena jako ,soubor
predpokladi(Gspr$né) pohybovéinosti“®. Pohybové schopnosti oviiuji Groveir a
kvalitu pohybovécinnosti, motorické zdatnosti i vykonnosti. Tgpiredpoklad pro
zdokonaleni techniky ve sportu, alesiotvychovnécinnosti. Resrji jde o ,souhrnci
komplex vnimich integrovanychiedpoklad organismt®.

Tyto schopnosti jsou na zakladni arovni motorick&konnosti pomirné stalé
v ¢ase a progedi, Ize je ovlivnit jencasténé. K jejich rozvoji dochazi aznymi
télesnymi cvéenimi. Kazda pohybova schopnost mé rozdilny grgmoklesu a rozvoje.
Rozvoj pohybovych schopnosti je podgrirobecnymi vyvojovymi zakonitostmi celého
organismu a pohybovou aktivitou. K poklesuiza dochazet ztratou motivace Kitg
pohybovétinnosti.

Motorické schopnosti Ize &t na dw zakladni kategorie — kongii a
koordinani. Jak je #ejmé z niZze uvedeného schématakbty a Novosada, tyto dva
celky jsou spoléné provazané a oba obsahuji dalSi podkategorie. Bxgtie 0 zasadni
problematiku motoricko-funini pripravy jediné, budou jednotlivym kategoriim
vénovany dalSi kapitoly.

¥ MEKOTA, K., a P. BLAHUS Motorické testy velesné vycha 1. vyd. Praha: SPN, 1983. s. 97.
* Tamtéz, s. 97.
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Obr. 1 Motorické schopnosti

Télesna kondice je ip tenisu velmi dlezita. Sebelépe technicky a takticky
vybaveny hré se neniZe dostat na vrchol bez pebné fyzické kondice. Pokud neni
dostaténé rychly, dostava se k gdim pozd a tim trpi i technické provedeni uderu.
Nema-li hr& pofrebnou vytrvalost, vlivem Unavy se zhorSuje jehorllowace a tim i
technika Gdet.°

Télesna kondice zajiije vykonavani kazdodendinnosti s dostatkem energie a
bez zjevné Unavy, g@dpokladem optimatn reagovat na W#Si vlivy prostedi.
Dulezitym aspektem je furtki ¢innost okthové a dychaci soustavy, kterou rozvijime
hlavné vytrvalostnimi schopnostmi. dZeme tedytici, Ze za kondini povaZzujeme
takové schopnosti, které jsou primé&aeterminovany energetickymi procesy a jeZ jsou
zavislé na metabolickych procesech.

Télesna kondice je nedilnou s@sti fyzické zdatnosti jedince. Je hlawasti
vykonnostniho dstu a zdravoth bezpénostni nutnosti f provozovani jakéhokoliv
sportu. Proto je nutné ji rozvijet od mladi a wdrgi ji kthem dosplosti a ve sté.
Kondi¢éni schopnosti se v ontogenezi rozviji p§zchez schopnosti koordigai.

K jinému rozvoji dochazi u muz odlisSny maji Zeny. Nafklad silové schopnosti u

muZi dosahuiji vrcholu vedku 20 - 30 let, u Zen osno dive.

> MEKOTA, K., a J. NOVOSADMotorické schopnostil. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
str. 21. ISBN 80-244-0981-X.

® JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 45. ISBN 80-246963

"MEKOTA, K., a P. BLAHUS Motorické testy vetesné vycha 1. vyd. Praha: SPN, 1983. s. 114.
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\ 7z

Komplex kondénich schopnosti utv& tii zakladni kategorie — silové,
vytrvalostni a aéné rychlostni schopnosti.

2.2.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silova schopnost je zakladni a rozhodujici schopjedénce, bez které se ostatni
pohybové schopnosti nemohou projevit. Sila je sobep,piekonavat v&Si odpor
svalovou kontrakci (stahnutim svalového viakifayde tedy o fekonani jakéhokoliv
vngjSiho odporu nebo hmotnostni && napiklad viastni vahyda, podle zadaného
pohybového ukolu.

V kazdé zavodni disciplénje rozvoj sily nepostradatelny. V tenise se sdlaviji ve
vztahu k uderovym pohyin a k rychlému pohybu hté na dvorci. Sila umakje
vyvinout velkou rychlost pro dosazeni prudkosti iida pomaha rychle pohybovat
raketou v kratkéntasovém sledu. Sila ma za ukol vy®tdpevny vztah mezi raketou a
rukou, coz je dlezité @i narazech nii do rakety, pevazri jde o to mit zpewné
zapesti. Déle je nezbytnatipkratkych sprintech a skocich, které lze charaktsat
mirnym pokeenim v kolenou, kde jsou kladeny vysoké naroky walys stehenni,
lytkové a svaly chodidel.

Tyto schopnosti rizeme roz#lovat na statické a dynamické. F¥i prvnich
jmenovanych jde primag&no udrzeni utitého odporu v jedné pozici, ndklad vis na
hrazdt. P dynamické schopnosti dochazi k pohyblatnebo &jaké jehocasti, nap.
pii diepu. Celikovsky rozvadi, Ze statickosilové schopnosti dt do dvou forem —
jednorézové a vytrvalosti. Za jednorazové émjeme takovou silu, kterou vyvijime
ur¢itou svalovou skupinou proti pevnému odporu. Tedyopnost vyvinout maximalni
stisk, tah neboitba tlak. Naopak vytrvalostni zobrazuje schopnadstat €lo nebo
jehogast v utité poloze™®

U dynamickosilovych schopnosti vymezufe godoby formy, a to explozivni,
rychlostni a vytrvalostni.iPexplozivni jde o vyvinuti maximalniho asili nayzhleni
piedneta nebo #la, a to viiznych sportovnich odtvich, nap. atletika — odhod
granatu. O rychlostni hovio Kouba (1995) jako o schopnostiegonavat odpor
s nejwtSi rychlosti nebo frekvenci pohybu. V podstatyvineme velkou silu v co
nejkratSimcase, picemz na konci dojde ke zrychleni. Typickyrilgiadem jsou skoky.

8 PERL, T. Sportovni piprava éti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 88. ISBN 80-243306

*HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 174.

19 CELIKOVSKY, S. Antropomotorika pro studujicéiesnou vychovu a spotraha: SPN, 1990. s. 77.
ISBN 8004232485.
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Posledni dynamickosilova schopnost je vytrvaloside je dilezité udrzet silu i
vysoké intenzit pohybovécinnosti, coz je nejtygi¢jSi pri sportech jako je veslovani,
béh na lyzich nebareba plavant!

Rozvijeni &chto schopnosti nese v ramci motoricko-femikpiipravy v tenise
velky vyznam. B posilovani s dtmi by vSak mdli tren&i brat v ivahu ¥k malych
sportovd, protoze ne pro vSechnyékové kategorie jsou ékteré cviky vhodné.
Zakonitosti, jimiz bychom sefptéto ¢innosti neli fidit, rozvedu na nasledujicich

tadcich, a to praitvekové kategorie — do 10 let, 10 — 12 let a 13 4el¥

a) Obdobi do 10 let

V tomto obdobi dochazi jeSk vyvoji svalové hmoty a kostry, takze cilové
posilovani neni vhodné. Silova ¢eni by ntla byt z&azena jen okrajav Je vhodné
davat pednost rychlostnim a obratnostnim denim, @i nichZz je sila vyvinuta
piirozenym zfisobem. Pokud se rozhodneme pro posileni, rozhbyrse ndlo tykat
velkych svalovych partii (svaly zad a trupu, plegenamenni a kglni).

Za nejvhodnjSi prostedky se pak projevuje Splh, lezeni na provazech,
Zelkinach, Zebikach, r@kovani na bradlech, hragzdi cviceni v girok (prendSeni
nebo hazeni polen). Oblibenymi formami jsou i Upéla@vieni, jako je nafiklad
pretahovani, fetlaovani nebo rugby’

Ackoliv ucelné posilovani v tomtoéku neni Upld vhodné, skdy jej zaadit
muzeme. Je vSakdba vzdy mit na pagti, Ze veSkeré cviky by &y mit hravou formu,
piimétenou wku a dovednostem &t. Cim pestejsi nandt cviceni s fiznymi
obmeEnami, tim zada¥)Si a oblibenjSi malymi sportovci. AvSak nesmime zapominat,

Ze tim pouze chceme upmwat @girozeny vyvoj kostry a sval

b) Obdobi 10 — 12 let

V obdobi mezi 10. a 12. rokem dochazi ke zdoko@add nervové regulace
svalovychcinnosti a ¥tSi efektivit jejich rozvoje. BohuZel kosterni ani svalovy systé
jeS€ nejsou pipraveny na ¥tSi silové zatizeni. Jako wg@ichozim obdobi je tedjeba
posilovat velké svalové partie. Vzhledem k jejicveji miZze dochézet ke svalovym
dysbalancim a oslabenim. Ta mohou byisgbena nejen jednostrannym zatiZzenfin p

1 KOUBA, V. Motorika ditte. Vyd. 1.Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. s. 21. ISBN 80-7040-137-0.

12 PERIC, T. Sportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 90. ISBN 80-24930®

13 Tamtéz, s. 90.
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tréninku, ale i nafpklad noSenim&kych batoki do Skoly nebo nevhodnym sezenim ve
Skole.

Pri rozvoji silovych schopnosti této kategorie volimeky, které jsou obsazeny
v piredchozim obdobi aieme je jiz rozsit o dalSi. Lze z&mzovat cviky s vyuzitim
vlastni vahy &la — kliky, diepy, sklapovéky, cviky ve dvojicich. Novou technikou,
kterou si niizeme vybrat, jsou tzv. silové vstupy. Jejich pginsp@iva v greruseni
tréninkové cinnosti za delem z@azeni kratkého silového @eéni, nap. preruSeni
fotbalové hry, picemz kazdy zak uda 10 kliki a poté se vrati Zpke Ire.

Pti cviceni dbame na to, aby Zaciélinzafixovanou paté Tohoto Ize docilit
pouhym zajgenim o tvrdou podlozku — ogsiu, zem, atp. Jédba také dohlédnout na to,
aby cti pii cviceni pravideld dychaly a nedochazelo k zadrzovani dechu. Velmi

vhodnym prostdkem zagru tréninku jsou kompenzai nebo vyrovnavaci cseni.

c) Obdobi 13 — 15 let

V posledni vybrané kategorii heme jiz zahajit systematéjSi tréninky.
V tomto wWku dochazi ke z#mam svalové struktury, které jsoutspbeny néarstem
produkce pohlavnich aistovych hormofi. Ne u kazdého jedince probihaji tyto&m
stejre rychle, a proto by trenér ¢hvolit individualni gristup, na jehoz zékl&dpoté
bude volit druhy a intenzitu silovych ¢eani. Jina cuveni zvoli vysplejSim jediném,
odliSna biologicky retardovanym. U druhych zgriyich se doporiuje radji zanechat

stejnou podobu cvik na niz byli navykli z fedchoziho obdobf:

Zakladni metody rozvoje silovych schopnosti

Pti rozhodovani jakou metodu budeme volit pro rozitj, musime brat nadédomi
nckteré tyto aspekty: &k jedince, z#&atenik nebo pokréily, zdravotni problémy,
Unavu, délku odpsinku, opakovaci maximum &j. Mezi zakladni metody rozvoje
silovych schopnosti uéti pati:

» rychlostni

o vytrvalostni

« opakovanych usitf

“ PERLC, T. Sportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 92. ISBN 80-24330%

1> KOUBA, V. Motorika ditte. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. s. 22. ISBN 80-7040-137-0.

® PERIC, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 94. ISBN 80-24930®
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a) Metoda rychlostni
Predstavuje cwieni s malym odporem, pohyb je provAds maximalni rychlosti
a paet opakovani je maly (10 - 15x). Metoda rozviji g a vybusSnou silu, a je
zantiena vyhradé na velké svalové skupiny. Mezi vhodna deni pati skokova a
odrazova nap: skoky fes gekézky, vyskoky, viceskoky ( trojskok, Sestiska®oky
v riznych tvarech. Dale se pouzivajznd odhodova cveni- hody do vysky, do dalky

aj. Fi téchto cvienich by se ®lo dbat na bezgmost svych séfendi.

b) Metoda vytrvalostni
Je cvéeni s odporem s nizkou hmotnostni, trvajici ( ZI5) 3p@et opakovani je
vétsi, ale nerdlo by byt tak velké, cienec by mil zvladnout po ukogeni jeSE nekolik
dalSich opakovani. Odpmek je minimalni, slouzi pouze kgrhodu mezi stanovisti.
Obsahem této metody byéta byt cviceni s vlastni vahouela, mizné varianty skok a
pieskoki, cviceni se Svihadly a s i Déle sem miZzeme z#adit gymnasticka a
akrobaticka cvieni. Zatizeni by se & tykat vSech svalovych skupin a hegpzovat

jen jednu.

c) Metoda opakovanych usili

Do silového tréninku, fizeme zahrnout i tuto metodu, ktera je uz pro
pokrctilejSi cvicence, kt& maji uz za sebou silovoutpravu a proto by #ta byt
vyuzivdna aZz ke konci tohotatkového obdobi. Velikost zatiZzeni se liSi &v&ht a
chlapd. U déti do wku 15 let nejsou vhodné jiné metody rozvoje sillaui takové,
které rekonavaji maximalni az vysoké usili, ty by s&limarazovat az od 17 — 18 let.
Pfi nadnerné zatzi dochazi k pettZzovani klouli a patée a v budoucnu fize dojit
k negativnim zmnam. Vzdy ped zatizenim je tdezita rozcvéka, kterd navozuje
potrebné nagti ve svalech a po ukoéani vzdy nasleduje kompenzace zatizenychisval

Velka specifika na posilovani, jsou kladena&dht. Maji odliSnou stavbusta
nez chlapci a proto je vhodné pracovat gile@atzi a nezeazovat do tréninkudkteré

cviky, které hodi zagZuji dno panevni (hluboké&epy, depy s roznoZenim apot.)

" PERL, T. Sportovni piprava cti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 95. ISBN 80-24930®
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2.2.2 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Obecna vytrvalost je schopnost vykonavat dlouhgdpbhybovou ¢innost,
pii které dochazi k z&tovani velkych svalovych skupinfiRéto ¢innosti jsou kladeny
znaneé naroky na aiovy a dychaci systém a vyzaduje gekpnani pocitu Unavy.
Pohybov&innosti musi trvat nejmér3-5 minut.
pracovni vykon je soustava krevnihoébb, kterd zaji€uje dodavku kysliku a Zivin
¢innym svalim a odvadi zplodiny latkové vyiny. Pokud chce naséla dlouhodoks
pracovat, vyZaduji svaly &ité mnoZstvi kysliku.Cim je vy3si intenzita, tim
pottebujeme vice kysliku. BEe se stat, Zze sgeba kysliku bude vysSi nez transport
kysliku do tkani a tak vznikne tzv. kyslikovy dlktery je nahrazovan az po skeni
pohybovécinnosti. Lze ho poznat velice jednoduSe. MNidpd kdyZz ukhneme 400m
prudce a zhluboka dychame, nejsme schopni ani mlliignto stav setrvaéholik
desitek sekund aZz minut, nez se nam dodilpoy§ kyslik.

Pokud naSe svaly pracuji s vysokou sglodbu kysliku, dostavame se k dalSim
dvéma termiim. Bud' pracuji anaerohi tedy s nedostateym pisunem kysliku.

K této fazi dochazi vifpadu, kdy Bzime kratkou tré s vysokou intenzitou. AvSak
mohou pracovat i aerobntj. s dostattnym piisunem kysliku. V tomtoifpad béZzime
del$i dobu, ale nase intenzita je niZka.

DalSim faktorem je energetické zasobeni svalu ditiyenergetickych substfat
jako je ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfae svalovych vlaknem. ied
zahajenim pohybu jsou ATP a CRitpmny ve svalech. Energie, kterou ziskame
Z chto zdrofi, post&i z ATP na 2-3s a CP na 4-209i BelSi motorickécinnosti
dochazi k resyntéze, tedy ob&oATP > Velmi vyznamnou roli sehrava i tvorba laktatu
neboli kyseliny mléné. Ta se tvid pii dlouhodobém zatiZzeni svalstva a dochazi tak
k zakyseleni organismu. Centralni nervova sousfavaelice citliva na zvySenou
koncentraci laktatu, a tak dochazi k nekoordinowangohylim a bolestem ve

svalech?®

18 PERIC, T. Sportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 83. ISBN 80-24330%

19 KOUBA, V. Motorika ditte. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jih@geska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. ISBN 80-7040-137-0. s. 32

PERK, T. a kol.Sportovni piprava dti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. s. 88N 978-80-
247 - 4218-2.
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V tenisovém z4pase se feita energetického zdroje odviji od¢poa délky
vymeén. Pokud jsou vyrny kratké a s maximalni z&t vétSinou do 10 sekund, vyuZiva
télo ATP a CP systém. Pro delSi vimy, kdy zatz trva wtSinou do 1 az 2 minut, je
vyuzivana anaerobni glykolyza s tvorbou laktatusymééza ATP se zajigje ze
svalového glykogenu. Tenista ovdem musi vydrzetvaci cely zapas, ktery iie
trvat v rozmezi 1-5 hodin, u Zen je to mgprotoZze dochazi k menSimugho vittznych
sefi. Pro tuto dlouhotrvajici aktivitu sefstiré velkou intenzitou vyuzZivasko aerobni
systém. Bhem kratkych pestavek mezi jednotlivymi vyémami a @i stridani stran,
dochazi za pomoci kysliku k obnoanaerobnich zdrbf*

Vytrvalostni schopnost se upiaje nejen ve sportu, ale i ¢mém zivo¥ (nag.
pii chtzi do kopce, fi jizdé na kole, atd.). Téwit kazdy sport, jestvedle obecné
vytrvalosti, pozZaduje specialni vytrvalost. Ta je hu&u tenisu velmi dlezita.
Umo#iuje sportovci efektivér vykonavat specifickou pohybovaiinnost v dob jejiho

trvani??

Druhy vytrvalostnich schopnosti

D¢leni vytrvalostnich schopnosti je mozno realizovamnoha hledisek. Na
nasledujicicitadcich nastinim tuto problematiku z pohledu, ki#i§asi Koub&®. Ten
rozc&luje tyto schopnosti podle typu svalové kontraldle, podilu zapojeného svalstva

a podle délky trvani nasledujicimigobem:

1. Podle typu svalové kontrakce

a) Staticka
Jde o takovou svalovou schopnost, kdy nedochaadké& pohybové

¢innosti. Rikladem pro tento typ je vydrz ve shybu.

b) Dynamicka
Na rozdil od pedchozi kontrakce zde dochéazi k pohybu,iikigd

pii plavani nebo lyZovani.

2L CRESPO, M., a D. MILEYTenisovy trenérsky manuél 2. stdfpro vrcholové trenéry)Pel. F.
Zlesék a kol. Olomouc: UP Olomouc, 2002. s. 139

2 MEKOTA, K., a P. BLAHUS Motorické testy vetesné vychaoi 1. vyd. Praha: SPN, 1983. s. 113.
2 KOUBA, V. Motorika diete. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita, Pedagogické fakulta,
1995. ISBN 80-7040-137-0. s. 30
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2. Podle podilu zapojeného svalstva

a)

b)

Celkova (globalni)

Pfi pohybové c¢innosti jsou zapojovany velké svalové skupiny
(pracuje vice jak 2/3 svalstva), intenzita zatijerdtedni nebo nizka a jsou
zde kladeny vysoké naroky na dychaci ahalyy systém.

Lokalni
V tomto gipadt pracuje pi pohybu mén nez 1/3 svalstva. Osloveny
jsou pevazri mensi svalové skupiny a pohybubeme realizovat jak

v dynamickém, tak ve statickém rezimu.

3. Podle délky trvani

a)

b)

Rychlostni

Pri této vytrvalostni schopnosti je intenzita zatizembmaximalni az
maximalni v délce trvani 15-50s#i RBpohybové ¢innosti dochazi k tvorb
malého mnoZzstvi laktatu. Tradim zastupcem této pohybowénnosti je
béh na 400m.

Kratkodoba

Tato pohybov&innost trva do 120s. Dochézii mi k velmi vysoké
tvorke laktatu, avSak také k nedostatému pisunu kysliku. Pro sportovce
se tak stava jednou z ,nejbolesjsich* metod vytrvalostniho tréninku.

Postihuje pedevsim bZce, atlety, plavce nebo nédad hokejisty.

Strednédoba
Predposledni schopnost dle délky trvani se projevaidevsim
VvV negretrzitych pohybovyclinnostech, které trvaji 2-11 minut. Dochatii p

ni ke stedni tvorlg laktatu a také #tdni intenzi zatizeni.
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d) Dlouhodoba
Podstata této schopnostksgva v nepetrzité pohybové&innosti
v mirném tempu. Nejsoutipni piiliS velké pozadavky svalna gisun
kysliku, a proto mize srdéné-cévni a dychaci systém zabespeostatené
mnozstvi kysliku uz &em zatizeni. Srdai frekvence neni tak vysoka,
pohybuje se mezi 130-170 tepy za minutu. Tato scbsipgtrva od 8 minut az
po nskolik hodin?*

Vytrvalostni schopnosti se rozvijeji v kterémkoligku. U cEti do 10 let nenifeba
zvlastni trénink na jejich rozvoj, protoZze z hldd@disvytrvalosti se pohybuji na horni
hranici svych moznosti. Az ve starSim Skolnirkw se za&inaji vytv&et dobré
podminky pro tento rozvoj, dochazi totiz ke zvySeohopnosti maximaé vyuzit
kyslik ve svalech. Proto by v tomt@ku jiz m¢la byt vytrvalost aktiviy zatazena do
tréninkové hodiny. VZdy by vSakdo byt dbano na népttZovani svych stfend.?

K rozvoji dlouhodobé vytrvalosti fite dochéazetiznymi zpisoby. Mezi hlavni
moZnosti rozvoje Peff® zaazuje i zékladni metody -souvislou, fartlekovou a
intervalovou. Co se prvni zmimé tyka, je charakterizovana delSi dobou zatiZdni.
nejmensich &i trva kolem 10-15 minut, sipyvajicim wkem okolo 30 a vice minut.
Jeji intenzita je stala a relativmizka (pohybuje se mezi 130-150 tepy za minutakoJ
typicky priklad mohu uvést dh na lyzich nebof¢ba cyklistiku. Metoda fartlekova
obohacuje souvislou. Dochézfi mi k tzv. e rychlosti, tedy ke gtani nizsi a vyssi
intenzity. Délka zatiZzeni se shodujeisegchozi metodou, avSak jeji hlavni princip
spaiiva v kEhu terénem — do kopc€Zzime pomaleji, po roviinebo z kopce rychleji.

Intervalovd metoda ma velké mnoZstvi variant, kiseeéod sebe navzajem
odliSuji intenzitou zatiZzeni a také fazi odipu. K zatizeni zpravidla dochazi k vysoké
intenzi€é a nasleduje kratky odpmek, aby nedoSlo k Uplnému dsrpani. Bhem
tréninku lze tuto metodu rozlit do dvou skupin — intenzivni a extenzivni. Ireemi
trva pongrné kratkou dobu (asi do 30s), ale, jak jiz naana nazev, je provata ve
velmi vysoké intenz& Po 10-15 minutové sérii nasleduje 30-60s GayEk.
Extenzivni trva déle, a to 2-5 minut, jeji inteazje vSak nizSi. Délka jedné série se

pohybuje mezi 15-20 minutami, avSak odipek by n&l byt stejny jako u intenzivni.

24 KOUBA, V. Motorika diete. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jihaeska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. s.30. ISBN 80-7040-137-0.

> PERL, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 84. ISBN 80-24930%

% Tamtéz, s. 84.
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Intervalové metody jsou velmi vhodnym pi@stkem pi budovani dlouhodobé
vytrvalosti, ale k jejich zZiazovani by rdlo dochazet az od 12.-13. roku. Tyto techniky
jsou totiz pondrné vysoce naréné a dochazi k velkém ¥grpani, proto nejsou vhodné
pro mensi &i. Pokud se rozhodneme rozvijet vytrvalost, jevinsetoda souvisla nebo
fartlekovd jako mnohem vhod§i technika. Nesmime vSak zapominat na to, Ze
takovyto trénink by se u Zaknentl vyskytovat vicekrat nez jednou tydf’

Co se kratkodobé vytrvalosti tyka, nejlepsi je&imat az ve vku 14-15 let.
MladSi sportovci maji odliSny metabolismus od dibggh a jejich €lo si jeSt nedokaze
poradit s kyselinou miiou (laktatem), protoze jejicteld si zatim nevyprodukuje
potiebné enzymy k odbouravasgthto zplodin?® Fii tréninku star$ich Zdikse tedy jako
nejvhodrjSi tréninkové prosedky projevuji dzné EZecké discipliny, fekazkove

drahy, upolova c¥éeni, Svihadla, lyZovani nebo rfédgad cyklistika.

2.2.3 RYCHLOSTNIi SCHOPNOSTI

Rychlost chapeme jako vimiti predpoklady provedeni pohybu vysokou az
maximalni rychlosti a schopnost uskini¢ a zahajit pohyb v co nejkratSitase. Tyto
schopnostifadime mezi tzv. hybridni neboli kordé-koordinani schopnosti. Jsou
totiz fizeny metabolickymi procesy, které souviseji negen ziskanim a ipnosem
energie pro vykonani pohybu, ale i s procesy reguktizeni pohybu CNS, tedy se
schopnosti organismitinit casoprostorové pohybové vzorce.

Rychlostni schopnosti jsourqvazré podmirgny geneticky a zavisi na podilu
¢ervenych a bilych svalovych viakneciervena svalova vldkna jsou pomald, ale
dokazi pracovat po delSi dobu, zatimco bila svaldééna jsou rychla a brzy se unauvi,
ale pro vysokou urowepohybovych dovednosti maji velky vyznam. Vzajenpaynsr
svalovych vlaken tvio predpoklad dosazeni maximalni rychlosti. Tento pose da
v tréninku velmi mélo ovlivnit, protoZe jsoudaeny genetickou dispozici a jeeba i
rozvoji rychlosti znat porr délky zatizeni a odgmku. U dosglych se délka zatizeni
pohybuje do 20 sekund, @td10-15 sekund. Odgmek by n€l byt dostaténé dlouhy

k délce zatiZzeni, udavéa se part:4 az 1:6°

2" PERK, T. Sportovni piprava éti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 84. ISBN 80-249306:

2 Tamtéz, s. 86.

2 CELIKOVSKY, S. Antropomotorika pro studujicélesnou vychovu a sporaha: SPN, 1990. s. 86.
ISBN 8004232485.

% PERL, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 76. ISBN 80-24930%
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V tenise se tato schopnost projevuje jako rychieakce, rychlé starty na #éi
je tenistova pohybova reakce, kdy jelia co nejrychleji reagovat n@zné herni
situace, které musi nasledresit. Jak uvadi Hohth pri piijimani soupgova podani o
rychlosti 200 km/h musi tenistaSit situaci piblizné do 0,4 sekundy aiphie na siti se
jese cas krati piblizné¢ na 0,25 sekundy. idezita je vtomto fipad anticipace, tj.
piedvidani dané situace, kterou Ize ziskat ze zks$iemanalosti.

| rychlostni schopnosti Ize kategorizovat do dvaaSich oddil, jimiz jsou

schopnosti reaki a akni:

a) Realkeni

Jde o schopnost reagovat pohybem géyupodret. Je to tedy doba mezi
podrétem a zahajenim pohybu. Jeji Urdveavisi na druhu podtu a
poZzadované odp@&dnosti. NejkratSi doba vedeni vzruchu je u dotykdvy
podréta (priblizné 0,14 s). Naopak u zvukového a vizualniho poddnma
nejdelSi dobu vedeni (0,215s).

Pro tenis sehrava velmi vyznamnou roli zrakovy gbdnlet méku a
pohyb soupie. Cim kratsi bude reakce I tim bude schopen lépeiegit
danou situaci. V tréninkové praxi jéeba rozliSit jednoduchou a Wtovou
reakci. Ri jednoduchém poditu predem zname pohybovou odgdy ale i

vybéroveé reakci musime hledat vhod®Seni z vice moznosti.

b) Akéni

V tomto gipact hovaime o schopnosti provédpohyb v co nejkratSim
¢ase.Cinnost trva zhruba 5-20s, tedy od reakce na damjpao skoreni
pohybového projevu. Pohyb vzdy probihda ve vymezempgostoru acase.
Vysledkem je zréna polohy &la nebo jeh@asti>?

Setkdvame se s &wa typy akni rychlosti, a to cyklickou a acyklickou.
V cyklické jde o celkovou rychlost celehdla pri prekonani wtité vzdalenosti.

Dil¢imi sloZzkami zde jsou akcelerace, maximalni frelceem rychla zréna

*'HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 191.
%2 KOUBA, V. Motorika diete. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita, Pedagogické fakulta,
1995. s. 27. ISBN 80-7040-137-0.
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smeru. U acyklické se jedna o jeden pohyb,&#rjsme schopni rozlisit Zatek

a konec. Paf sem startovni, odrazova, viisiéa a hréska rychlost?

Nervovy zaklad rychlostnich projéwse formuje uz ve 12-13 letech, a proto by
melo byt dbano na rozvogehto schopnosti. K rychlostnimu maximu dochazi &euv
18-21 let. Z tohoto @vodu by nemsl byt zanedbavan rychlostni trénink. Rychlostni
schopnosti maji velky vyznamtipsportu, proto cwieni na jejich rozvoj by sia byt

zarazena jiz na zgtku tréninkové hodiny po rozeni aradném zatati >

2.3 MOTORICKE SCHOPNOSTI KOORDIN&NI

Nazyvaji se také obratnostnimi. Zkoumanéehto schopnosti se zabyvalo mnoho
autoiti a jejich definice nejsou jednotn€asto se popisuji jako orientovani vlastniho
pohybu podle své piwby, rychlé pizpisobeni novych pohyba reagovani na odliSné
podminky. Tyto schopnosti nejsou tolik zavislé nargetickém zasobovani strghko
schopnosti vytrvalostni a silové. Souvisefizenim pohybu, proto se spojujtisnosti
CNS, jeziidi a organizuje velké mnozstvi oblasti, které jsiiilezité pro konkrétni

pohyb. Mezi hlavni oblastizené CNS dle P& pati:

« Cinnost analyzéatdr (sluchového, zrakového, ve S$lachach a svalech tzv.

proprioreceptory);

« Cinnost_jednotlivych funénich systéra (nag. obshovy, dechovy) — jejich

ukolem je pisun energetickych zdiiodo svah a burgk pii provadni cviku;

* Nervosvalova koordinace- jde o vytvéeni programu v mozku, ktery dava

pokyn pomoci CNS jednotlivym svah (nag. o tom jak rychle, kdy, s jakou
silou a na jak dlouho se maji stdhnout k vykondmiétho pohybu.);

» Psychologické procesy tyto prvky potebujeme k vykonani pohybu (rap
motivace, wvle, pozornost).
NejvétSi rozvoj koordinace je uetl ve wku 7-12 let a musime jiémovat velkou
pozornost. Ke konci mladsiho Skolnih&ku dochazi k tzv. ,zlatémuéku motoriky*,

tedy krychléemu rozvoji pohybovych dovednosti, Im&av koordinace. Bhem

*RUBAS, K.Sportovni piprava 1. vyd. Plz&: Vydavatelstvi ZU, 1996. s. 38. ISBN 80-7082-294-5.
% PERL, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 78. ISBN 80-24930%
B Tamtéz, s. 67
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pubescence dochazi k poklesu rozveghto schopnosti.iiRinou je gizpiasobovani se
télesnym proporcim. Divky dospivajtide nez chlapci, takZze koorditrd zralost je u
divek o jeden az dva rokyide.

'E36

Peri®® uvadi, Ze i koordinmi schopnosti Ize roztbvat, a to na specialni a

obecnou koordinaci. Vice kEmto oblastem uvedu v nésledujicich kapitolach.

2.3.1 OBECNA KOORDINACE

Obecna koordinace ipdstavuje vSeobecny rozvoj mnoha motorickych
dovednosti, jimz by # projit kazdy sportovec. Jakmile se &ditatne wnovat
jakémukoliv sportu, o by byt rozvijeno vSeobe&nProtoze pr& tento rozvoj se
stava zakladnim kamenem pro rozmach specialni kwad. Existuje totiz igdpoklad,
Ze kdyZz ma sportovec dobrou obecnou koordinacihélric k rychlejSimu osvojeni
specialni koordinace prdiplusny sport’

Tenis je druh sportu, ktery vyuziva vSechny obekoérdinani schopnosti
S riznou dilezitosti. Vyhodou je, Ze rozvo§dhto schopnosti nemusi byt provada
tenisovém FKsSti s mitkem a raketou, ale na jakémkoliv vhodném #iSienis se
vyzna&uje mnoha druhy udér(lob, slice, atd.) a je velmi vyraZrovliviiovan vigjSimi
podminkami (vitr, slunce, apod?.
Autofi Zhanil a Zlesak® rozdsluji obecné koordinmi schopnosti do 6 skupin —
diferenci&ni, prostorova orientami, rovnovahova, re&ki, rytmickd a schopnost
spojovani pohyb. K jednotlivym typim uvadi pozadavky, které jsou kladeny na
zvySovani arové téchto schopnosti v tenise. Jejich hlavni mysSlenkgvedu na

nasledujiciclkadcich:

1. Diferenciatni (kinestetickd) schopnost
a ekonomicky provéatd pohybovouwsinnost a kontrolovat jf°
V tenise se projevuje &innosti s raketou. flezity je snér pohybu rakety, ktery

ovliviiuje drahu letu ndku. Mezi dalSi parametry gatspravny sklon raketyipuderu,

% PERK, T. Sportovni piprava éti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 68. ISBN 80-249306:

" Tamtéz, s. 68.

3 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordina’ni schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. ISBN 80-7067-959-X16.

39 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordina’ni schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. ISBN 80-7067-959-X16.

“OKOUBA, V. Motorika diete. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. ISBN 80-7040-137-0. s. 38
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rychlost hlavy rakety i ideru, ktera utuje rychlost letu nmiku a hlave diriguje tempo
hry. Aby nedochéazelo k brzkému unaveni detamusi zapojovat vzdy jen svalové
skupiny, které jsoutdezité pro pislusny uder.

Tato schopnost se da ¢ii Jako nejastjsi piiklady sem péat rizné formy khu
(vpred, vzad, ukroky), hdzeni na cil, umifgstmicku nebo nafiklad driblovani s niky

na raket. "

2. Prostorova orientani schopnost

V této schopnosti jde nejen o vnimanié&mpolohy a pohybu vilastnih@la
v prostoru, ale i sledovani svého saigpeebo spoluht@ na Hhisti. Vnimani probiha na
zaklad funkci zrakového, sluchoveého, kinestetického, kimt¢ho a vestibularniho
analyzatory?

Pri tenise se musime stéle orientovat v hernim ptdré je ohrariené. Jeitba
vhimat vlastni postaveni, pohyb na kurtu a zpozatréatici mé (nag. jakou ma rotaci,
smer, délku a vysku). Vysoka uroieéto schopnosti nAm napomaha ryatdsit herni
situaci.

Priklady cvieni ke zlepSeni prostorové orientace jséhybse zrndnou snéru,
Zzonglovani sotasré se déma méi v riznych polohach, skoky s @&nim¢i hazeni a

chytani v fiznych polohach.

3. Rovnovahova schopnost
Jde o udrzeni optimalni polohgld v menicich se v§Sich podminkach. Je

spojena s orientaimi schopnostmi. Ne@tSi podil na vyrovnavani rovnovahy maji za
ukol smyslové organy ve viitim uchu. Rovnovahova schopnost se &bgd na
statickou, kdy jde o udrZeni rovnovahy v klidu, ynamickou se zg&nami polohy
t&la.®

Ve vSech sportech hraje tato schopnost velkou Yolenise je iteba hrat miek
ve stabilnim rovnovazném postaveni. Pokud to taif, meicek ma jiny snir a odliSnou

razanci, nez bychom ciit

41 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordinachi schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. s. 16. ISBN 80-7067-359

“2PERL, T. Sportovni piprava dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 69. ISBN 80-243306

“3 RUBAS, K.Sportovni piprava 1. vyd. Plzé: Vydavatelstvi U, 1996. s. 58. ISBN 80-7082-294-5.
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Priklady ke zlepSeni rovnovahové schopnosti jsélu e zastavenim na povel
(nesmime potom wtht Zadny vyrovnavaci krok), stani na jedné noatarcovani nad

a na ndini nebo feba balancovani s raketou na dlani.

4. Reakéni schopnost

Principem této schopnosti je rychlé zareagovarpauatty z vrejSiho prostedi.
Hr& ji potrebuje k wasnému zahajeni pohybu a zrealizovani spravnétmdozti**

Reakni schopnost ma velky vyznam %znych druzich sportu. Pro tenisty je
velmi dilezity jeji rozvoj, protoZe tenista ma pdmé malo casu na rozhodovani, a to
zejména fi returnu nebo e na siti.

Pro zlepSeni re&ki schopnosti izeme vyuZzitieba cvéeni na periferni vighi
(nag. dva hréi stoji naproti sob, jeden vyhodi ntky vpred tak, aby se srazili a druhy
hr& se je snaZi oba chytit), @eni a chyceni niku, brank#sky trénink (hré je v brar
a snazi se chytat) nebo startyiznych poloh

5. Rytmicka schopnost

Kazda pohybov&innost ma sij rytmus. MiZe jit o rytmus zadany z ¥Siho
prostedi (akusticky, hudel#rti vizualng), ktery ma byt peveden do pohybou#nnosti,
a nebo vnine vytvoreny rytmus k Gelnému provéghi pohybovych Gkai.

| vtenise tato schopnost sehrava velmieditou roli. Musime udrzet vlastni
aderovy rytmus, vnimat z&¢ny rytmu nebo tempa a sladitipdi rytmickychc¢innosti
(béh — ader — Bh).

Cvi¢eni na zlepSeni rytmické schopnosti jsouiikdg@d pohyb na wity zadany

rytmus (tleskani), skakanigs lano (obounoz, jednonoz, pravou/levou), odragete

(pti kazdém dotyku ngku zeng, jeden krok) nebo Zonglovaffi.

6. Schopnost spojovani pohyin
Pri posledni uvedené schopnosti sehravaji velky wyeove nadené prvky.

Ty diky této schopnosti spojujeme do sl&gitch celki, jichz vyuzivame.

“PERL, T. Sportovni piprava cti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-0683-00s

4 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordinachi schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. ISBN 80-7067-959-X13.

4 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordina‘ni schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. s. 15. ISBN 80-7067-959
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Hr& tenisu musi byt schopen prostotow casow fadit a koordinovat pohyby
¢asti tla. Pohyby z&inaji v odliSném okamziku, zejména pohyb dolnicimcletin a

pohyb paZe s raketdt.

2.3.2 SPECIALNI KOORDINACE V TENISE

Specialni koordinacerpdstavuje rozvoj specialnich schopnosti a dovedpost
konkrétni sport. ZvySena specialni koordinace vierawyém sportu umagnje provadt
pohyb rychle, bez chyb a lehce. Sportovec vyuait@schopnosti jakiptréninku, tak i
v zapasech a rozviji je po celou dobu sportovnigkarDo speciélni koordinace aiito

Heinzel, Koch & Strakerjahn #zuji kontrolu mie, regulaci vzdalenosti a timirg.

Kontrola mi¢e je schopnost, ktera tenistovi napomaha dosahovadoyanou
drahu letu miku, zasahovat zvolené misto dopaduiagisobit se zrdnam odskoku a
letu mtku od soupie. Ri prilétavajicim méku znamena kontrola &g bul’ ho ztlumit,
nebo zrychlit. Vysply hr&i pro zpomaleni pouzivaji ader s horni nebo dadtéai, i
kterem dochazi k plochému odskoku a zfjepmuje soup# hru. Z€Zuji tak zahrani
rychlého uténého protitderu. Naopak &esnici voli mensi intenzitu aderu, vsazeji na
jistotu odehrani n¥e na soup®vo pole?®

Ke schopnostiregulace vzdalenostipati udgeni mite stedem rakety a
odehrani ho na pozadované misto séonge hraciho pole. Tenista se musi v pom
kratkém ¢ase rozhodnout jakou rychlost, &a rotaci miku da a fitom zaujmout
nejvhodrjSi postaveni pro Uder a &k hrat ped €lem. Regulaci vySky uderu nelze
vzdy usngriiovat, protoze je ovliovana udery soupe.

Pod sloventiming si mizeme pedstavit ¥asny napah ve spravném uderovém
postaveni. Jde o souhru celékitats raketou, feneseni celé vahy do uderu a spravné
natasovani pohybu po dvorci gasnym odehranim rku.>°

Jako nejvhod§jsi cviceni ke zlepSeni specialnich koordingch schopnosti se
projevuje zonglovani s raketou adkem (odehravani rku snmérem vzhiru a bez

pierusSeni), stahovani t@& ze vzduchu, hra jen forhendem nebo jinymispbem

47ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordinachi schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. s. 15. ISBN 80-7067-359

8 Tamtéz, s. 12.

49 Tamtéz, s. 19.

0 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordina‘ni schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. s. 20. ISBN 80-7067-959
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v celém hernim poli, ffizpasobeni seidznym drutim rotace (trenér nahrava ¢ky
s miznou rotaci a htgje odehrava) nebo néglad hrani siznymi mgi.

2.3.3 POHYBLIVOST

Pod terminem pohyblivost sittheme pedstavit schopnost vykonévat pohyb ve
velkém kloubnim rozsahu. 8ddy se udava termin ohebnost nebo flexibilita. Kazd
sport vyuziva jiny kloubni rozsah pohybu, hap gymnastice se vyuziva maximalni
kloubni rozsah ve vSech kloubech, kdezto v kartevjkloubu ky¢elnim. Jsou sporty,
které vyZaduji kloubni rozsah jen jako Hepou sowdést kondice. Dobra pohyblivost
pomaha pedchazet zrami (natrzeni neboiptrzeni sval).”*

Kloubni pohyblivost nmize byt bd’ snizena, normalni, nebo jde o tzv.
hypermobilitu. Normalni kloubni pohyblivost je¢inda a dochazi ke standardnim
pohylim. AvSak sniZzené kloubni pohyblivost ndm omezupgsab nasSich pohyb pri
hypermobili€ dochazi k nadsnym pohyliim, coZz niize mit velmi negativni vliv na
nase zdravi.

Pohyblivost je ovliveéna rtiznymi faktory. Nejvyraz&sSi z nich jsou podle
Rub&ase? vek (&im jsme starsi, tim se pohyblivost sniZuje), poh(#psi gedpoklady
jsou u zen), teplota prastli ¢im je chladgji, tim vznika nebezpg Grazu), Grova
trénovanosti, denni doba (rano gevék mereé pohyblivy neZz odpoledne) a pruznost
vazivového a kloubniho aparatu.

Vyznam pohyblivosti je spojena se sirkovymi metodami, kdy je féba
vyrovnavat a protahovat tité partie a pedchazet tim negativnim viimm (nag. Spatné
drzeni tla). Str&ink spaiva v setrvani v poloze, ve které protahujemitoum svalovou
partii rekolik sekund. Mizeme jej provagt dvojim zpisobem — kdyZz se sami
protahujeme, tj. aktivni, nebo s dopomoci partmexiao gravitace, tj. pasivni. Stnek
pati do kazdé tréninkové jednotky atraaujeme ji do pipravné a zawecné ¢asti,
protoZe jeho hlavnim cilem je roze¢eni, odpdinek po z&tZi a zwtSeni pohybového
rozsahu. Na ptku bychom réli provadtt dynamicky stréink, kdy je poteba prokrvit
svaly, a na konec volit sttimk staticky. Vedle sti@nku pati do rozvoje pohyblivost

také posilovaci a uvidbvaci cvteni.

°' PERK, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 95. ISBN 80-24930%
2 RUBAS, K.Sportovni piprava 1. vyd. Plzé: Vydavatelstvi ZU, 1996. s. 63. ISBN 80-7082-294-5.
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V sowasné sportovni ifpraw dochazi k velkému jednostrannému zatizeni a
pietizeni jednotlivych svalovych skupin. Diky tommgs vysta¥ni problénim s paté
a oslabeni malo z&tovanych svdl. Proto bychom vzdy po tréninku nebo zvySené
namaze @i volit vyrovnavaci (kompenzmi) cviceni. Jejich hlavnimi cili je
piedchazeni svalovym dysbalancim, bolestiigdéekloulii, dale pak snizovani svalové
Unavy a vedeni ke spravnému drze#&f Existuje fada cviki, jimiZz pisobime na
jednotlivé slozky pohybového aparatu a pomahaji ndstranit nebo zmirnit problémy.
Kompenza&ni cviceni je vhodné zadit i po rekonvalescenci nebdi prestavce ve
sportovnicinnosti. Lidé jej mohou vyuZzit iipsedavém zagstnani.

Jaké metody protahovacich &mi budou pouZzity, rozhoduje spérisituace, po
které budou provauhy. V tenise se vyskytujgada pohybovych rozpi, které vyzaduji
obecnou ale i specialni pohyblivost mezi kter&ipaag. hluboké vypady stranourip
dosahovani na vzdalené dmj velka pohyblivost v ramennim kloubui goodani,
prohnuti trupu i podani, pohyby chodidla v kloubu hlezennim %td.

>3 PERK, T. Sportovni piprava éti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 96. ISBN 80-249306:
**HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 205.
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3 POHYBOVE DOVEDNOSTI V TENISE — TECHNIKA ZAKLADNiCH UDERU

I N 7

Tenis pati k technicky neobtizfSim sportovnim hrdm. Mezi zakladni udery
fadime forhend, bekhend a podani, ale existuj¢ @&iSifada udek v zavislosti na
technice provedeni — volej, halfvolej, stopbalpstej, lob, Utény lob, obranny lob,
return, smé a eso. Osvojovani¢ehto uUdett je velice naréné. Zavisi na spravné
metodice nacviku a stalém kontrolované&aniki, kterym je feba z poatku vyswtlit
z&kladni principy techniky a seznamit je s vhodnpnipravnymi cviky.

Co se metodického postupuipravnych cwieni pro zaateniky tyka, uvadi

Jankovsky’ tyto varianty:

* hazeni a chytani @& po odskoku pravou/levou rukou;
* nacvik pohybu rakety bez t;

* Uder do zagSeného nte;

e Uder do mie, ktery si sdm nadhodi;

e Uder po nadhozeni spolubiedtrenéra rukou;

* Uder do mie nahrany raketou.

3.1 FORHEND

Forhend pat mezi jeden ze zéakladnich udekdy hr& odehrava nti po odrazu
ze zend u pravé nebo levé polovingla. Rozeznavameittypy forhendu — fimy,
s horni rotaci a s dolni rotaci. Forhend s hortaciomizeme rozdlit jeStt na fi
podtypy, a to drajv (maléd rychlosti rotace), liftelka rychlosti rotace) a topspin
(maximalni rotace).

Podstata forhendu sgiga v tom, jak nazrje nize uvedeny obrazek, Ze raketa
je pred €lem, nedominantni ruka‘idrzuje raketu v kfku, kolena jsou mithpokriena a
pruznd, vaha je spiSe ngegnicésti chodidel. Forhendovy uder je zahjeniahpvym
obloukem. Ruka s raketou postupuje proti leticinéi,ratera po zasahu dale pokuge
nad rameno druhé ruky, kde dochazi k Wemi oblouku. Hré pienese vahula vped
do uderu, prava noha (u levakeva) se nadzvedava a néasleduje navrat zakladniho

postaveni.

%5 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 27. ISBN 80-246903.
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Castou chybou je vysoky n#gh s nizkym zakafenim dderu. B slabém zagsti

se tak niZe stat, Ze ruka klesne hluboko pejlti
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Obrg&. 2 Forhend'

3.2 BEKHEND

Bekhend je dalSim zékladnim tenisovym Uderem, kkeajeme na ogaé strasm
téla nez forhend. Stegnjako forhend existuje bekhendimy, s horni a spodni rotaci
tzv. copovany bekhend. Spodni rotaci vyuzivamiagmto uderwast;i.
Rozeznavame dva typy bekhendu:

a) Bekhend jednor& — Z nize umisihého obrazkw. 3 je Zejmé, Ze uder
provadime pouze jednou rukou. Klraatai ramena a boky stranou — &mam K siti.
V moment vyt&eni ramen je proveden riaph vzad. Druhd rukafjrzuje raketu
v kréku. Hlava rakety se musi dostat v mondentlehrani pod miek, nohy jsou

pokréeny a podporuji pohyb vihu.

6 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 27. ISBN 80-246903.
> JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 29. ISBN 80-246903.
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Obrs. 3 Bekhend jednotd®

b) Bekhend obourl - Z ndzvu a nasledujiciho obrazkw je Zejmy fakt, ze
uder je veden alma rukama, kdy stala hrajici ruka (pravd) je pedlenebo naopak a
vzajemrt se dotykaji. Misto zasahu neni tolileg €lem jako u bekhendu jednasale
spiSe vedle a blize Kti. KratSi dosah na mikompenzujeme&Sim p@tem kroki pied

uderem. Vyhodou je, Ze davam#si razanci do Uderu a déle tajime, kani pdleti.

Obr¢.4 Bekhend obourii®

3.3 PODANI

vvvvv

predpoklad k usgchu. Pokud se technicky a takticky spré&pouZije (viz obrazek. 5),
nese jisté vyhody — zejména staly tlak na séaim@ podani a s tim souvisejici moznost

%8 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 30. ISBN 80-2469¢A.
%9 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 32. ISBN 80-246903.
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ziskat gimy bod. Podani je jedinym uderem, jimz dhreodpovida na soufie Uder.
Podani nize zdokonalovat sam kr@odle vlastniho uvazeni kdykoliv, ale v tréninkovée
jednotce pat podani mezi hlavni ukol rozvoje. Velka rychlosd@ni je hlava icinna
na tvrdych povrchach.

V sowasné ke se pouzivajiit zakladni typy podani —tjmy, s b@ni rotaci a
s kombinovanou rotaci, tj. kombinace horni &maorotace. Jaky zvolime typ podani
zavisi na vySce hiéé (pro malého he# neni vhodnéifmé podani), stavu hry (v setu,
v gemu), na typu reakce sotipea na vijSich podminkach. Hlavnim Ukolem je také

nadhoz, z kterého vyplyva spravné provedeni potfani.

Obrg&. 5 Podanf!

3.4 VOLEJ

Volej ma znany vyznam, ktery zrychluje hru a umage rychle ukotit akci.
Nejvice je pouzivanyip ¢tyrhie. Dle stylu, jakym je zahran,beme hovtit o voleji
vysokém (nad drovni pasu)ietinim (v Urovni pasu), nizkém (pod Urdvpasu),
dlouném a tlumeném (stopvolej),fimém a srotaci, koncovém arigravném.

e

dat do uderu &Si silu a Iépe umistit kek.

®HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 78.
1 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 34. ISBN 80-246903.
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Tento tenisovy Uder tizeme jedt rozdlit, jak je z nize umighych obrazk
ziejmé, na dva zékladni typy — forhendovy (obréze®) a bekhendovy (obrazek 7).

DileZitym aspektem jedasna reakce a@dvidani herni situacd.

Obrg&. 6 Forhendovy voléf®

Obr. &. 7 Bekhendovy volej*

3.5 LoB
Lob pati mezi defenzivni Gder, ktery pouzivameiklpozeni souge na siti nebo
k zahnani zgt k zkladnicée nebo ziskarniasu, kdyZ jsme pod souppeym tlakem. Je

to vysoko a obloukem hrany uderi@gnym umisinim. Hraje se s mensim rfahem a

°2 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 36. ISBN 80-246963.
63 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 37. ISBN 80-2469¢a.
64 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 39. ISBN 80-246904
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silou, ale s vice otéegnou hlavou rakety. Pokud se &t hr& nalepi gimo na i,
muazeme zahrat lob s horni rotaci, kdymfychlert odska@i a je obtizgjSi k navraceni.

Obr.¢&. 8 Lob forhendeft

Obr.¢&. 9 Lob bekhendeffi

3.6 SMEC

Sme pati mezi konéné udery. Je lath nez podani z hlediska blizkosti &sit
V tomto pipad nam nadhazuje misoupé, ktery se nas snazi odehnat odk.sit
Smeujici hr& se musi dostattas pod mi, pokud nenéas na Ustup, je nutné si pomoci
vyskokem. RozliSujeme dva typy stee- forhendem (obt. 10) a bekhendem (viz obr.
¢. 11), ktery je méh Winny a obtizejSi. Ten se odliSuje od podani zkracenym
napgahem a fi piipravné fazi musime sledovat pohyb sdep@o dvorci, kuli
spravnému umishi. Nacvik Uderu se provadi u ¢mé sény, kdy hr& provede podani
tak, aby dopadl ndiasi jeden metried stnu, odrazeny ndi pak vraci sm&m ot
zhruba metr fed stnu®’

%5 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s.40. ISBN 80-24 QA6
6 Tamtéz, s. 40.
7 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 41. ISBN 80-246904
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Obr.¢&. 10 Forhendova sm&

Obr.¢. 11 Bekhendova s

3.7 STOPBAL

Stopbal je uder, ktery se pouziva ke zkraceni fako(riskantni zdaly uder)
nebo k vylakani soupe k siti a jeho unaveni. Midopada fimo za s na soupivu
polovinu. Je-li dobe zahrany, odskakuje velice nizko a pro soeEe stane velmi
nepijemnou zalezitosti. Daji se hrat jak po odrazuzee®, tak gimo ze vzduchu.
Priprava na uder musi byt utajena, takze¢hmagahne jako na normalni dder, ale
v posledni fazi se pohyb rakety zpomaluje & ypbdiezavd” snirem shora dal a pod
mi¢. Dokorteni pohybu rakety je velmi kratké, kidrve vySi pasu.

3.8 HALFVOLEJ

Tento Uder séadi mezi neobtiz)Si adery. Hraje se hned po odskokwenbd
zene. Pati mezi defenzivni Udery a k jeho uziti dochézi zjuta, kdyz soupievidi, Ze
jsme nestéli postoupit k siti a zahraje ndm &pod nohy. V gkteré fazi nizeme tento
tder pouZit ke zrychlenf hry, ale je to velmi rist a obtizné®

®8 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 42. ISBN 80-246963
* Tamtéz, s. 42.
0 JANKOVSKY, J.Tenis 1. vyd. Praha: Grada, 2002. s. 43. ISBN 80-246904
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4 CHARAKTERISTIKA TRENINKU V JEDNOTLIVYCH ETAPACH

K dosazeni vysoké vykonnosti je trénink zakladnfavebnim kamenem. Tento
proces by mili fidit specializovani trerfg u vrcholovych sportovci psychologové a
lekari. Dulezita je wile a motivace sportovce, ktera vede ke zvySovakbwgosti.
Zakladnim pedpokladem je spravné naplanovani tréninkovéhoegrgedo kterého se
zahrnuje piprava takticka, technicka, psychickd a kaéndi K vrcholné vykonnosti
dochéazi po 8-10 letech, a tak j&jmé, Ze po tak dlouhou dobu nelze vést sportovni
trénink bez dlouhodobého planovani.

Dlouhodobou fipravu v tenise tvid roéni celky tzv. celoréni tréninkoveé cykly,
které se di na jednotliva obdobi. #lBsné rozéleni ukuje rozpis sow¥i (neboli
turnaji). Jednoduchy tréninkovy cyklus pro bea kté¢i se v zid nez&ashuji

tenisovych turndj v krytych halach, vypada nasledévn

1) Pripravné obdobi (listopadibzen)
2) Predzavodni obdobi (duben)

3) Zavodni obdobi (kéten-zdi)

4) Prechodné obdobfifen)

U hr&u, ktefi jsou na pednich mistech Zeéitku nebo jezdi po zimnich
turnajich, je tréninkovy cyklus trosku néngjSi. Dochazi k ndistu jednotlivych

obdobi, a to fiblizné timto zpisobem:

1) Pripravné obdobi (listopad, prosinec)

2) Predzavodni obdobi (1. polovina ledna)

3) Zavodni obdobi (2. polovina ledna-1. polovirtaina)
4) Pripravné obdobi (2. polovinadzna)

5) Predzavodni obdobi (duben)

6) Zavodni obdobi (kéten-z&i)

7) Prechodné obdobfifen)

Sestaveni celotmiho tréninkového planu vychazi gepesiého réniho planu.

Kazdé tréninkové obdobi se vyznge specifickymi ukoly a cili, na které jéeba se
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zamstit.”t Hlavni principy ¢tyf podstatnych obdobi ffpravného, fedzavodniho,
zavodniho afechodného) sttiné nastinim v nasledujicich podkapitolach.

4.1 PRIPRAVNE OBDOBI

V piipravném obdobi se z&ji§i predpoklady pro rozvoj vykonnosti. Toto obdobi
je vyzna&ovano vsSestrannouiipravou sportovce. Podstatou je vyivodostaténou
arovei télesné zdatnosti pro zavodni obdobi. Velky vyznamsonepestra aiznoroda
rozvijejici cvieni.

Prvni ¢ast se vyznailje rozvojem vSeobecnych pohybovych schopnostism
objemem a mensi intenzitou prace. Nejprve ma tkeminalyticky charakter, tzn.
shazime se ovlivnit jednotlivé faktory vykonu e@tihé. Kvili jednostranné zéfi je
tieba z#adit kompenzéni cviceni.?

Druhacast se zagfuje na technickou, taktickou a psychologickdippmvu a na
rozvoj specialnich pohybovych schopnosti¢si intenzitou a mensSim objemem.
V technické pipraw se procuuji dilci prvky zvladnuté z prvniasti a zarowe se
nacviuji dovednosti nové. fiprava taktickd se zaffuje na intelektualni zaklad
taktického jednani nebo osvojovani novyi@$eni pohybovych Okl coz zalezi na
druhu sportu. Psychologick&iprava je zarfena na formovani osobnosti, psychickou
odolnost, motivaci aiti.

Postupg se pechédzi na specializovany trénink, jehoZz znakem rjgha o
synteticky charakter, coZ znamena propojovani jéiggroh sloZek tréninku do jednoho

celku.?

4.2 PREDzZAVODNI OBDOBI

Startim v mistrovskych sogfich gedchazi tzv. fedzavodni obdobi,¢hem rehoz
se snazime dosahnout co nejvyssi sportovni forrbyykde trva 2 az 4 tydny. Jiz jsou
zarazovana specialni aigni, kterd jsou kombinovana se vSeolecozvijejicimi.
Trénink by n&l obsahovat spojeni technické a takti¢ksti s kondinimi cvicenimi. Na

konci tohoto obdobi Zazujeme patelska utkani, kde se &V trénovanost jedince.

"THOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 230.

2HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 234.

3 JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.1. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 176. ISBN 978-80-
903280-8-2.
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Obvykle je do tohoto obdobi fazeno tréninkové soudsteni trvajici zpravidla jeden
tyden. Diky nim niZeme zajistit optimalni rozloZeni tréninku a oéipku, idealni
stravovani a vicefazovy trénirk.

V piipravném a fedzavodnim obdobi rzujeme vSestratimpohybova cuieni,
jako jsou nagiklad zimni sporty, cweni na n#&adi, Eh v terénu, pipravna cuvieni bez
n&ini a s ndinim v kolektivu a kazdodenni samostatné&eni.

Mezi specialni prosedky rozvoje se Z#enuji cvicna arizena utkani ve dvoud a
ctyrhie, cviceni rozvijejici specialni pohybové dovednosti, fofaost a rychlost reakce,
nacvik at@&nych a obranyckinnosti ve dvoute a kombinaci vétyrhie, zdokonalovani
techniky Odet u odrazové shy, zdokonalovani iesnosti umitovani méi,
zasahovanim Ozemi vyztenych na dvorci, zdokonalovani techniky vSech uder

zdirazreni technicko-taktickych rozdilmezi dvouhrou &tythrou.”®

4.3 ZAVODNIi OBDOBI

V tomto obdobi se tréninkyigzpuasobuji turnajm a je teba pditat s regeneraci po
soutzi. Cilem tréninku nyni je udrzené&i zvySeni sportovni ffpravenosti a
odstraiovani nedostatk Intervaly mezi sowfemi nebyvaji pravidelné. Byvaji mezi
nimi i dvou az ti tydenni pestavky,¢emuz se musiigpusobit objem tréninkové
ginnosti’®

Do tohoto obdobi mezi obecné piesiky rozvoje pat malé a sportovni hry,
plavani, delsi &h se stidanim rychlych a pomalych udekzakladni atletické discipliny,
prapravna cuteni bez néni a s nédinim v kolektivu a kazdodenni samostatn&ei.

Mezi specialni progedky zdazujeme Gast v soutzich druzstev a jednotlivi¢
cvicnd atizend utkéni ve dvoié actyihie, dalSi zdokonalovaci techniky vSech dder
s dirazem na zvySovani jejich prudkosti a na rychlostypu hré&e na dvorci.’

" JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.1. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 176. ISBN 978-80-
903280-8-2.

SHOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 256.

® JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.1. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 177. ISBN 978-80-
903280-8-2.

""HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 256.
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4.4 PRECHODNE OBDOBI

V poslednim uvedeném obdobi sedn&nuji aktivnimu odpdinku, aby bylo
zabragno petrénovani. Je tedy vynechana technicko-taktiakgrgva, misto niz je
zarazeno napklad plavani, brusleni, &gi turistika atd. Déle lze tentéas vyuZzit
k Iékarskym vySetenim, gipadre k vyléteni zragni. Tréninky se omezuji na
vSeobecné zatizeni jedenkrat az dvakrat &ygricemz dilezitou roli hraje uvolana

atmosféra kili psychickému zotaveni po turnaji¢h.

BHOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 234.
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5 VYVOJOVE ZMENY VE STARSIM SKOLNIiM VEKU (11 - 15 LET)

V kazdém ¥kovém obdobi dochazi kkznym vyvojovym zmdnam, které mohou,
a uz vice nebo men ovlivnit sportovce fi pohybovécinnosti. Jedna se o zmy
morfologického, fyziologického, psychického nebo ciamiho charaktert?.
Predpoklada se, Ze vyvoj celé populacéitych vékovych obdobi jsou relatignna
stejné drovni.

V obdobi star§iho Skolnihoéku dochazi k vyznamnym zmam, které jsou
doprovazeny spoustou obtizi. Vyted se zna&né rozdily mezi chlapci acdcaty a
z&ina se projevovat pohlavni dospivani, jenz jésppenocinnosti vnitnich Zlaz,
rozdilrg produkujici hormony. Diky¢mto zménam se obvykle toto obdobi ragdje do
dvou fazi. BodivéjSi obdobi se nazyva prepuberta, trvajiblZné do 13 let. Po ni

nasleduje faze puberty, vrcholici okolo patnactétko.

5.1 TELESNY VvYVOJ

V pubert dochazi k vyrazné z¢né télesné vysky a hmotnosti. iRt kortetin
probih& rychleji nezist trupu a je intenzivijsSi nez fist do Stky. Rychlé fistové
zmeény mohou zjsobit poruchy celého pohybového Ustroji, a protdijezité nadit se
formovat spravné drzentla. DalSi vyznamna zéma probihd v CNS, kdy dochazi
k upewiovani podmisnych reflexi. ZvétSuje se kapacita mozku, srdce a plice. Objevuji
se znmgny v mysleni, zejména logického. Co se tyka sexbalwlozravani, tak u divek
probih& dive nez u chlapc U divek se objevuje prvni menstruace. Poté sklyydst
do vysky u divek spiSe potigle a dochazi kistu do Siky, diky ukladani tuku do
problémovych partii, zejména higkstehen a hyzdi. KdeZto u chlapspiSe ubyva
podkozni tuk®

5.2 PSYCHICKY VYVOJ

Hormondlni pelacni jedince vede k ovliwmi psychiky. Vznika jiny pohled na

Zivot. Dit v tomto ¥ku za&ina vnimat vice sam sebe a své okoli a utuZzujetahy

" JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.1. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 40. ISBN 978-80-
903280-8-2.
8 PERL, T. Sportovni piprava diti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 29. ISBN 80-24930%
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k druhému pohlavi. Projevuje sefidani nalad, které mohou jak negativrtak
pozitivré pasobit na ostatni jedince. Vztah@wast a pocit mércennosti pat jako
hlavni dw vlastnosti, které ovlitwji psychiku zejména divek. Labilnim chovanim
vznikaji konflikty s druhymi. Po rozumové strance sbjevuje logické a abstraktni

chapani s rozvojem paitin ®*

5.3 POHYBOVY VYVOJ

Peri®? povaZuje z&tek prepuberty jako vrchol v&eobecného vyvojéti [Bou
schopny se velice rychlegippisobit jakymkoliv zndndm. Jejich schopnost anticipace
(predvidani) jak vlastnich, tak i soupgych pohyli je na vysoké arovni. V druhém
obdobi (pubed) Ize zpozorovat vzhledem k rychlémisstu nekoordinované pohyby,
kdy je naruSena plynulost a&gsnost pohybu. V tréninkovém procesu se dokazi déle
soustedit na pohyb, coz napoméaha k rychlejSindeni dané&innosti. Utvdi se vztah
k vybranému sportu, kdy chce jedinec v budoucn@dosut dobrych vysledk

Dulezity je tedy pistup trenéra, u kterého se&e®avaji znané wdomosti a
zkuSenosti, jak rozvijet pohybové schopnostiéti d puberé. Hlavnim cilem tréninku
by se tak mil stat rozvoj vSech pohybovych funkci organismutoase stednim
zatizenim, na konci obdobi zatstupiovat®®

U silovych schopnosti vzhledem k rozdilnéniastu dochazi i k nerovnaimému
rozvijeni jednotlivych svalovych skupin. Vy3si Uetwsilovych schopnosti se ukazuji u
chlapdi, hlavre v puberé dochazi k velkému néstu, naopak u divek spiSe k poklesu.
Nejprudsi rozvoj do 14-15 let maji rychlostni schosti, které seijblizuji maximu, a
proto je dilezité je stale rozvijet. Jediné vytrvalostni sahugii se daji rozvijet relati¥n
v kterémkoliv ¥ku. Zavisi na schopnostiignosu kysliku krvi do tk&n SniZzovanim
mnozstvi pohybové aktivity dochazi i ke sniZzovanftrvalosti. U koordinanich

schopnosti, jak uz jsem uvedla na&aiu motorického vyvoje, jsou pohyby velice

81 REZACOVA, Monika. Starsi kolni & [online]. 2009. vyd. [cit. 2015-03-29]. Dostupné z
http://www.szsmb.cz/admin/upload/sekce_materiabifBC5%A1%C3%AD_%C5%A1koln%C3%AD _
v%C4%9Bk.pdf

82 PERK, T. Sportovni piprava éti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. s. 30. ISBN 80-249306:

8 JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.l. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 43. ISBN 978-80-
903280-8-2.
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.....

nekoordinované. K nejintenzig$imu rozvoji z échto schopnosti je rozvoj rytmické

schopnosti, ktery vrcholi 13. roketh.

5.4 SOCIALNI vYVOJ

V tomto vyvoji dochazi k velkym zémam. Jedinci si vyti&ji nové postaveni ve
skupire. Zpatatku obdobi jsou spiSe uzaewi, vSimaji si vice sebe, myvaji pocit
odliSnosti od vrstevnik a mnohdy se vyhybaji socialnimu kontaktu. V hdrSic
piipadech mohou vést az k agresivnimu chovani a bpwani ostatnich. V druhésti
obdobi (pubetf) se snazi vyrazn napodobovat dogf® — mimikou, oblékanim,
gestikulaci a ni se i postavenii¢i autoritam. B ptimém styku s dosjou osobou
nahrazuji plynuly rozhovoraenymi gesty (Usklebky, pohazovani hlavy). Odiiose
tyto jevy oznauiji jako,negativismus ¢ autoritam“.®

Vyrazné se projevuji city. Bti jsou citlivéjSi a vnimayjsi. Utvaeji se pevSi
vztahy v part, chg€ji napodobovat svéhoidce, coZz mze vést k budovanim Spatnych
navyki (konzumace alkoholu, keéeni, drogy apod.). V pubérise z&ina projevovat
eroticnost. Je #Si zdjem o druhé pohlavi, a tim dbaji vice @j sxevrejSek. Maji

tendenci se osamostatnit a odpoutat od rodiny.

8 KOUBA, V. Motorika diete. 1. vyd.Ceské Budjovice: Jihaeska univerzita, Pedagogicka fakulta,
1995. s. 59. ISBN 80-7040-137-0.

8 JANSA, P. a J. DOVALILSportovni piprava.1. vyd. Praha: Q-art, 2007. s. 42. ISBN 978-80-
903280-8-2.
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6 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast obsahuje vyn vhodnych motoricko-fundnich cvieni k rozvoji
vSech kondinich, tj. silovych, rychlostnich a vytrvalostnichchspnosti, a
koordina&nich schopnostidetne pohyblivosti. Ke kazdému osni je vytvden popis
provedeni a chyby, které mohou vzniknoiit jpho provadni. Nasleds jsou cvieni
doplreny vlastni fotodokumentaci fiPvybéru cviceni jsem se z mal&sti inspirovala
autory Zhaslem, Zleséaker¥f a Peréent’ a ostatni jsem vybirala z vlastni zkuSenosti.

6.1 PREHLED CVICENI Z MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVY

Cviéeni na rozvojsilovych schopnosti
1. Opakované vyskoky na mést drepu
Vyskok na bednu
Opakované feskoky stranouips fekazku
Béh do schod
Preskoky es Svihadlo
Hod medicinbalem nad hlavou ve vyskoku ( 1 kg)
Hazeni mie z b&ného postaveni ,, bekhendovym*“tgmbem

Hod mickem na dalku ze sma‘ského postaveni

© © N o 0 s DN

Box
10. Sed- lehy
11.Podpor na fedlokti

Cviéeni na rozvoj rychlostnich schopnosti
12. Starty z fiznych poloh
13.B¢h na 6zre vzdalené mety
14.B¢h do kopce
15.V¢jit — hwzdicovy sprint na vzdalenost 4 m
16.Kruzitko

17.Sbirani mika s poloviny dvorce

8 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordina’ni schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultalesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. ISBN 80-7067-959-X.

8 PERL, T. a kol.Sportovni piprava diti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. ISBN-80847 -
4218-2.
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18. , Brank&'ské cviéeni”

Cviéeni na rozvoj obecné vytrvalosti

19.B¢h s plrenim Ukofx

Cviéeni na rozvoj koordinatnich schopnosti
20.B¢h skrz obrdge
21.Zonglovani
22.Driblovani s mékem
23.B¢h se zndnou sngru
24.Skok z trampoliny a zachycenidai
25.Balancovani na medicinbalech
26.Balancovani ve vzporu lezmo na gymballuisginy
27. Periferni vigni
28.Pozor
29. ,Branka‘sky trénink"
30.0drazeni mie raketou v rytmu

Cviéeni na rozvoj pohyblivosti
31.Chyceni rukou za zady
32.Most

33. Protisgmné kruhy pazi

6.2 VYBER VHODNYCH CVICENIi KONDICNIHO CHARAKTERU

6.2.1 CVICENi PRO ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pt posilovani nebo ifp prapravnych cuienich k rozvoji sily u starSich 2k
volime takové cviky, které vyuzivaji vlastni vahilata harmonicky rozviji svalstvo
celého ¢la. Silova cvéeni by ngli mit pouze stedni nebo submaximalni intenzitu
zatizeni, aby se nepoSkodil dosud nezpeynpohybovy aparat. iP piiliSném
posilovani dochazi k hypertrofii svalstva.
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PRAKTICKA CAST

6.2.1.1CVICENI PRO ROZVOJ EXPLOZIVNI SiLY DOLNICH KONETIN

1) Cvik ¢. 1. Opakované vyskoky na mést diepu
Popis provedent:

Zakladni poloha - i@&p, chodidla na #8u ramen, ruce podél s dotykem o zem. Odraz
z obou nohou do napnuti, ruce do vzpazeni a dop&ddo zakladni polohy affprava

na dalSi odraz.

Patet opakovani: 3 série s postupnym snizovanim opakovl. série po 10-ti

opakovani.

Chyby: Dopadnuti na napjaté nohy, ruce #hu pohybu stale pokené.

LLEL

Obr.¢. 12 Vychozi poloha cvika. 1 - dep  Obr¢. 13 Vyskok z éepu
2) Cvik ¢. 2 Vyskok na bednu

Materialni zabezp®ni: zirtnka, Svédska bedna.

Popis provedeni:

Mirny podrep, poktit predpazmo poniz, ramena nd §ianve. S odrazem vyskok na
bednu do poiepu a zpt seskok na Zimku do z&kladni polohy.

Patet opakovani: 6 — 8x, 1 série.

Chyby: &tSi odraz z jedné nohy.
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Obr.¢. 14 Podlep fed odrazem Obé. 15 Vyskok na bednu
3) Cuvik ¢&. 3 Opakované feskoky stranoufes gekazku

Materialni zabezp®ni: dva kuzele, ty

Popis provedeni:

Z podepu Feskoky pes gekazku, snozmo ¥pd, vzad, moznostigskoku stranou
vpravo a vlevo. Ruce pokt predpazmo.

Patet opakovani: 6 — 8x, 2 série.

Chyby: Nedostatay odraz.

Obr.¢. 16 Riprava na peskok Obr¢. 17 Reskok pes gekazku
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Obr.¢. 18 Vychozi polohaigskoku stranou
4) Cvik ¢. 4 Béh do schod

Popis provedeni:

Nahoru vykh do schod, zpst chize.

Paset opakovani: 20m veech sériich, po kazdé sérii 60iegtavke®

Obr.¢. 19 Vykh do schod Obr.¢. 20 Chize po schodech dol

5) Cvik ¢&. 5. Preskoky pes Svihadlo
Popis provedeni:
Preskoky pes Svihadlo — iied, vzad.
Modifikace: geskoky s meziskokem, ,vako“, dvojSvihy.

Chyby: Spatnéa koordinace hornich a dolnichdedin.

8 HOHM J.Tenis 1. vyd. Praha: Olympia, 1982. s. 194.
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Obr.¢. 21 Riprava peskoku pes Svihadlo  Obk. 22 Reskok ges Svihadlo snozmo

6.2.1.2CVICENi PRO ROZVOJ EXPLOZIVNI SiLY HORNICH KOKETIN

6) Cvik ¢. 6: Hod medicinbalem z ,autového postaveni® ( 1 kg)
Popis provedeni:

Nohy u sebe. DrZzeni medicinbalu je obaura hlavou a z mirného zéklonu medicinbal
hazi viged.

Chyby: Odhod jednou rukou, nedostaié zaklogni trupu.

Obr.¢. 23 Riprava na hod Olar.24 Zaklon pi hodu
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Obr.¢. 25 Odhod medicinbalu
7) Cuvik ¢&. 7 Hazeni mie z b&ného postaveni ,bekhendovym“igmbem
Popis provedent:

Zé&kladni poloha: Stoj rozkéay, prava noha (levaci leva) ted. Prava ruka je vytena
dlani vgied a leva fidrzuje mé. Ukolem hrée je co nejutsi silou a Svihem odhodit

i

mi¢ z tohoto postaveni.

L%,

Obr.¢. 26 Vychozi poloha cvika. 7 Obr.¢. 27 Odhod mie

8) Cvik ¢. 8 Hod mikem na délku ze sma‘ského postaveni
Popis provedeni:

Stoj ve smearském postaveni. Leva (prava) ruka ukazuje na digfaumicku, druh&a

ruka drzi méek v ruce za hlavou. Na povel kidodi méek co nejdal.

Chyby: Spatné postaveni.
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SE——

Obr.¢. 28 Sméarsky postoj Obi. 29 Hod méku
9) Cvik ¢&. 9: Box (zlepSeni uderové sily)

Popis provedeni:

Primé Udery pravou i levou pazi.

Chyby: Maly Svih ruky.

TR WR R T e

oW W

Obr.¢. 30 Riprava na uder Oht. 31 Rimy uder pravou pazi

6.2.1.3CVICENi PRO ROZVOJ DYNAMICKE SILY BRISNIHO SVALSTVA
10)Cvik €. 10 Sed- lehy

Materialni zabezpeni: Zirtnka.
Popis provedeni:

Hr&s lezi na zadech na &imce, ruce jsou za hlavou spojeny a prsty proplet&oniena
jsou ohnuta do Uhlu 90 stijp Nohy jsou rozloZeny naisipanve a chodidla fixovana

k podloZce. Hr& zveda trup a pravym loktem se dotyka levého kol zpt do
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z&kladni polohy a musititisknout lopatky k podloZce. Zveda &@grup a levym loktem
se dotyka pravého kolena.

Chyby: Nedotknuti se lokte kolena, lopatky se nkwdotit podlozky,zdvihaji se

chodidla od podlozky.

Obr.¢. 32 Leh na zadech Obr.33 Sed - leh
11)Cvik €. 11 Vydrz ve vzporu naiedlokti

Popis provedent:

Podpor na fedlokti lezmo, zpevni celého dla.

Chyby: Prohybani v bedrech, uveiré celédlo.

Obr.¢. 34 Podpor naipdlokti 1 Obr¢. 35 Podpor naipdlokti 2

6.2.2 CVICENi PRO ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Trénovani rychlosti by se #to provadt na za&atku tréninkové jednotky po

dukladném zaféti a rozcuwieni. Pokud chceme trénovat pouze rychlost, takshyej
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méli davat pozor na odgmek mezi sériemi, aby nedoSlo k trénovani rychibst
vytrvalosti.

6.2.2.1 CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLOSTI
12)Cvik ¢&. 12 Starty z fiznych poloh

Popis provedeni:

Kratké sprinty na povel Ziznych poloh na startu na vzdalenost 20 — 30 m de &br.
¢. 35, z lehu nalffise s rukama podélla nohy u startovaaiary (obré. 36).

Chyby: Pozdni reakcefipstartu f#ilis dlouhy krok.

Obr.¢. 36 Startovni poloha - turecky sed Ghr37 Vykehnuti

Obr.¢. 38 Startovni poloha — leh n&ge
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13)Cvik ¢. 13 Béh na fizne vzdalené mety
Popis provedeni:

Jsou ozn&eny 4 mety za sebou ve vzdalenosti 3m od sebe. ¥&dyé dotyka raketou
mety. Ze startovnéary, hr& vybiha s raketou v ruce k prvni réet vraci se zfi na

e V™7

startovnicaru, ogt bézi ale ke druhé meta vraci se k prvni m&tz té Zi na teti metu

a vraci se na druhou & kectvrté met, kterou pouze probiha.

T I _—
L i
\ E‘rﬂ"i
N h _
N e B

Chyby: Nedotykani se stanovenych met.

- LN

Obr.¢. 39 Startovni pozice cvikt1 13 Obr¢. 40 Beh s dotykanim se met

6.2.2.2CVICENi PRO ROZVOJ RYCHLOSTNI VYTRVALOSTI
14)Cvik €. 14 Beh do kopce

Popis provedeni:
Béh do kratkého kopce s maximalnim usilim.

Chyby: Fili§ dlouhy krok, Spatna prace pazi.
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Obr.¢. 41 Start do kopce Ohr. 42 Vykeh do kopce
15)Cvik €. 15 Véjit — hwzdicovy sprint na vzdalenost 4 m

Materialni zabezp®ni: Micky, pasmo.

Popis provedeni:

Polovysoky start ze igdové znéky. Hr& probihd pt ¢tyfmetrovych Usek a na
kaZzdém musi sebrat dek a dat ho do koSiku, ktery ma na startovniéeeake které se
vzdy vraci. Stedovi Usek, f kterém se vraci, musibet pozadu. Toto c¥eni se Bzi
na dw kola.

Obr.¢. 43 Start ze stoje Ohr. 44 Sebrani niku
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Obr.¢. 45 Bh pozadu

16)Cvik ¢. 16 Kruzitko
Materialni zabezp®ni: Raketa, nte, pasmo.
Popis provedeni:

Hr& stoji na vyzné&ené met. Vpravo a vlevo ma od sebe na&itou vzdalenost, ktera
se utuje podle jeho vySky + 20 cm, metu. Po dobu jedméuty zane hr& provadt
vypady stidaw levou s filobratem vpravo a vypad pravou @gbratem vievo aifitom
se musi dotykat raketou mety.

Chyby: Nedotykani se met, provedeni vice krakz je vyhrazeno.

Obr.¢. 46 Startovni fed vypadem
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Obr.¢. 47 Vypad vlevo sidobratem Obr¢. 48 Vypad vpravo siobratem
17)Cvik €. 17 Sbirani mika s poloviny dvorce
Popis provedeni:

Hr& sbird méky z nerovnonirné rozmistnych mist na dvorci — ve vSech rozich a u

sitt. Hr& je musi co nejrychleji sebrat do koSe, ktery sipjiosted dvorce.

Obr.¢. 49 Start ze zakladdary Obr.¢. 50 Sbirani néku u sit

6.2.2.3CVICENi PRO ROZVOJ REAKNi RYCHLOSTI
18)Cvik €. 18 , Brank&'ské cvteni”

Popis provedeni:

Hr& stoji na zékladnéare. Trenér nahazuje tkly raznymi snéry a hr& ma za ukol
micek dolghnout, chytit a odhodit za sebe. V tom uz leti dal&ek.
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Obr.¢. 51 Bh do strany Obk. 52 Chyceni ngku

6.2.3 CVICENi PRO ROZVOJ OBECNE VYTRVALOSTI
19)Cvik ¢. 19 Beh s plrenim tkolx
Popis provedeni:

Béh s metami umishymi do étverce vzdalené od sebe 7 m. Na kazdéénhmefs
provadi jiny ukol. Nagiklad klik (obr.¢. 54), dep (obr.¢. 51). A vraci se zft na start.

Chyby: Rilis velky predklon @i béhu, Spatné provedeni cviku.

@ 3 E V.
Obr.¢. 53 Riprava na start Obé. 54 Klik
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Obr.¢. 55 Drep

6.3 VYBER VHODNYCH CVICENI KOORDINACNIHO CHARAKTERU
6.3.1 CvVICENIi PRO ROZVOJ DIFERENCIA CNi SCHOPNOSTI

20)Cvik €. 20 Beéh skrz obrde
Popis provedeni:

Hr&s bézi obrigemi riznymi krokovymi kombinacemi — po jedné noze (chr59),
snozmo (obr¢. 57), ved, vzad.

Chyby: Spatna rovnovaha, nedodrzeni postupu.

“7a

Obr.¢. 56 Poloha fed startem Obe. 57 Skok snozmo
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Obr.¢. 58 Ota@ka kolem kuzele Obe. 59 Skok jednonoz
21)Cvik &. 21: Zonglovani

Popis provedeni:

Hr& Zongluje s dvma mtky pred tlem.

Modifikace: zonglovani s vice tenisovymidky.

Chyby: Spadnuti niku na zem, mala koncentrace.

Obr. &. 60 Drzeni miki Obr.&. 61 Zonglovani

22)Cvik ¢&. 22 Driblovani s méem
Popis provedeni:

Hr& dribluje s méem a pitom zdolavad #zré vytvorené pekazky (pes laviku,

Svédskou bednu, slalomovou drahujeml, v sedu), aniz by doSlo ke ztratice.

Chyby: Nesousednost, ztrata nie.
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Obr.¢. 64 Dribling v depu Obr¢. 65 Dribling s pechodem bedny

6.3.2 CVICENi PRO ROZVOJ (PROSTOROVE) ORIENTA CNi SCHOPNOSTI
23)Cvik €. 23 Beh se zminou snéru
Popis provedeni:

Hr&s bézi a na kazdémikzi namalovaném se atibo 360 stupi (obr.¢. 63) a kzi dal
po ¢are. Otaky sfida na pravou a levou stranu. Kombinadize byt — vice otgek,

zarazeni kotoulu vied/ vzad.

Chyby: Spatna nasledna orientace v prostoru.
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Obr¢. 66 Vychozi poloha cvikd. 23 Obr¢. 67 Obrat o 360 stuifi
24)Cvik ¢&. 24 Skok z trampoliny a zachycenidai
Popis provedent:

Hr& stoji nacare. Rozebhne se sirem na trampolinu ze které se odrazi snozmo a ve
vzduchu se snazi zachytitinktery mu trenér nahazuije.

Chyby: Nedostatmé zpeviini pii odrazu z trampoliny, nezachycenicei

Obr.¢. 68 Rozkh na trampolinu Obt. 69 Odraz z trampoliny
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Obr.¢. 70 Doskok a chyceni &

6.3.3 CVICENi PRO ROZVOJ ROVNOVAHOVE SCHOPNOSTI
25)Cvik ¢. 25 Balancovani na medicinbalech
Popis provedeni:

Hr& v mirném po#epu, ruce pokit piedpazmo, se snazi udrzet rovnovahu na
medicinbalech.

Modifikace: Hr& balancuje na medicinbalech étpm chyta a nahrava trenérovidni

Chyby: Ztrata rovnovahy, rozhazovani rukama.

Obr.¢. 71 Balancovani na medicinbalech  Qbr72 Balancovani - pohled ze strany
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26)Cvik ¢. 26 Balancovani ve vzporu lezmo na gymballuisghy
Popis provedeni:

Hr& je ve vzporu lezZmo a nohy ma polozené na gymbaého Ukolem jeiftahovat
kolena Sikmo k Bichu a zgt zase natahovat & fwm udrzet rovnovahu.

Chyby: Nedostatmé zpeviini trupu (prohnuti v bederni pée pad na zem, hlava neni

v prodlouzeni pate.

Obr.¢. 73 Vzpor lezmo na gymballu Oldr. 74 RitaZzeni kolen Sikmo ed

6.3.4 CvICENi PRO ROZV0OJ REAK CNi SCHOPNOSTI
27)Cvik ¢&. 27: Periferni vigni
Popis provedeni:

Hr&e stoji ve stehoveé pozici. Trenér stoji odjrve vzdalenosti 1,5 m a hazi do vzduchu
piiméenou silou dva niky, které se ve vzduchu srazi. Ukolemderge zachytit oba

dva miky.

Chyby: Nesousgedinost hrée, zachyceni pouze jednohock.
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Obr.¢. 75 Vyhozeni mika Obr.¢. 76 Chyceni ntka ze vzduchu
28)Cvik ¢. 28 Pozor
Popis provedeni:

Trenér stoji za he@m asi ve vzdalenosti 1 m. Hodigelk tak, aby dopadalied @ima
hr&e. Ten se pokusi &gk chytit ze vzduchu.

Chyby: Nezachyceni rku, nesousedinost.

Obr.¢. 77 Vyhozeni miku trenérem Obk. 78 Posieh na miek
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Obr.¢. 79 Spravné chyceni tkiu
29)Cvik ¢&. 29 ,Brankasky trénink“
Popis provedeni:

Hr& stoji celem ke sin¢ asi 2m od ni. Trenér nahazujgnpéienou silou na z& mice,
které jdou v blizkosti hige. Ten by se # dotknout mée, ktery se odrazi od zEfi.

Obr.¢. 80 Stehovy postoj Obg. 81 Odbiti mée stranou

89 ZHANEL, J., a F. ZLESAKKoordinachi schopnosti v tenisé. vyd. Olomouc: Fakultatesné kultury
Univerzity Palackého, 1999. s. 40. ISBN 80-7067-3569
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Obr.¢. 82 Odbiti mée z polohy pi podani

6.3.5 CVICENI PRO ROZVOJ RYTMICKE SCHOPNOSTI
30)Cvik €. 30 Odrazeni nie raketou v rytmu
Popis provedeni:

Hr& odrazi raketou miek snérem vzhiru (Obr. ¢. 79) a kzemi (Obrg. 80) a

v pravidelném rytmu, ktery udava trenér.

Chyby: Nezachyceni rytmujd€ovité drzeni rakety.

Obr.¢. 83 Odrazeni raketou ek vzhiru Obr.¢. 84 Odrazeni raketou tak k zemi

6.3.6 CVICENi PRO ROZVOJ SDRUZOVANI POHYB U

31)Skakani pes Svihadlo (viz. c¥eni na rozvoj explozivni sily dolnich kietin,
cvik ¢. 5).
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6.3.7 CVICENI PRO ROZVOJ POHYBLIVOSTI
32)Cvik €. 31 Chyceni rukou za zady
Popis provedent:

Hr& ma za ukol spojit ruce za svymi zady n& etrany. Jedna ruka vede okolo hlavy a

druhd jde spodemies zada.

Chyby: Nedostaté spojeni rukou za zady.

Obr.¢. 85 Chyceni rukou na jednu stranu  @Qhi86 Chyceni rukou na druhou stranu

Obr.¢. 87 Chyceni rukou - pohled z boku
33)Cvik ¢. 32 Most
Popis provedeni:

Zakladni poloha: Leh na zadech, nohy v pravém @éhiuce vzpazit skmo. Nasled&
provadi most.

Chyby: Neprohnuti v zadech.
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Obr.¢. 88 Zakladni poloha cviké 32 Obr¢. 89 Most
34)Cuvik ¢&. 33 Protisngérné kruhy pazi
Popis provedeni:

Zakladni poloha: Stoj mignrozkrainy, vzpazit. Poté nasleduje krouzeni pravou rukou
vpied a levou rukou vzad. VZdy se nad hlavou musigiaulszne.

Chyby: Prohnuti v bedrech, nes@éahost pazi, feta&eni trupu pi pohybu.

Obr.¢. 90 Stoj se vzpaZzenim OBr.91 Phibeh cviku
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6.4 VYBER  VHODNYCH  CVICENI K JEDNOTLIVYM  POHYBOVYM
DOVEDNOSTEM VTENISE

6.4.1 FORHENDOVY UDER

Cvik ¢. 4: BEh do schod — cviceni na rozvoj rychlosti

Cvik ¢. 9: Box — zlepSeni uderové sily

Cvik ¢. 12: Starty ztiznych poloh — rozvoj rychlosti

Cvik ¢. 13: BEh na fizné vzdalené mety — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 15: \gjit — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 16: Kruzitko — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 23: BEh se zndnou snéru — orientace v prostoru

Cvik ¢. 25: Balancovani na medicinbalech — zZpmxaci cvéeni (udrzeni rovnovahyip

aderu)

Cvik ¢. 27: Periferni vidni — rozvoj rea&ni schopnosti

Cvik ¢. 30: Odrazeni raketou v rytmu — rozvoj rytmick@enosti
6.4.2 BEKHENDOVY UDER

Cvik ¢. 5: Feskoky ges Svihadlo — rozvoj rychlosti

Cvik ¢. 7: Hazeni mie z b@&ného postaveni ,bekhendovym* igmbem — rozvoj

vybusné sily hornich k@etin

Cvik ¢. 9: Box — zlepSeni uderoveé sily

Cvik ¢. 15: \gjit — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 16: Kruzitko — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 17: Shirani nt¢ka z poloviny dvorce — rozvoj rychlostni vytrvalosti
Cvik ¢. 19: BEh s plrenim Ukoli — rozvoj rychlostni vytrvalosti

Cvik ¢. 26: Balancovani ve vzporu lezmo na gymballditapy — zpesiovaci cvéeni

(priprava na uder)

Cvik. ¢. 27: Periferni vidni — rozvoj reakni schopnosti
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6.4.3 PODANI
Cvik ¢. 1: Opakované vyskoky na mist dcepu — rozvoj vybusné sily dolnich ktin
Cvik ¢. 2: Vyskok na bednu — rozvoj vybusné sily dolrioncetin

Cvik ¢. 6: Hod medicinbalem z ,autového postaveni“ (1kgyozvoj sily hornich

koncetin

Cvik ¢. 10: Sed — lehy- zp&evaci cvteni

Cvik ¢. 25: Balancovani na medicinbalech — zZmmraci cviéeni

Cvik ¢. 32: Most — pitpravné cwieni k rozvoji pohyblivosti trupu

Cvik ¢. 33: Protismirné kruhy pazi — rozvoj koordinace hornich &stm

6.4.4 SMEC

Cvik ¢. 1. Opakované vyskoky na mist drepu — rozvoj vybusné sily dolnich kKaatin
Cvik ¢. 2: Vyskok na bednu — rozvoj vybusné sily dolrioncetin

Cvik ¢. 8: Hod mékem na dalku ze sma‘ského postaveni — rozvoj sily horni
koncetiny

Cvik ¢. 11: Vydrz v podporu narpdlokti — rozvoj silové obratnosti

Cvik ¢&. 21: Zonglovani — orientace v prostoru

Cvik. ¢. 22: Driblovani s miem — timing (spravné gasovani uderu)

Cvik ¢. 24: Skok z trampoliny a zachycenicei odrazova fiprava a koordinacela
Cvik ¢. 31: Chyceni rukou za zady — rozvoj pohyblivostamennim kloubu
6.4.5 VOLEJ

Cvik ¢. 3: Opakovanéigskoky stranouips fekazku — odrazova fporava
Cvik ¢. 12: Starty ztiznych poloh — rozvoj re&ki rychlosti

Cvik ¢. 14: BEh do kopce — rozvoj rychlostni vytrvalosti

Cvik ¢. 16: Kruzitko — rozvoj rychlostni obratnosti

Cvik ¢. 18: ,Brankdské cviéeni” — rozvoj rea&ni rychlosti

Cvik ¢. 23: BEh se zndnou snéru — orientace v prostoru

Cvik. ¢. 27: Periferni vidni — rozvoj rea&ni schopnosti
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Cvik ¢. 28: Pozor — rozvoj reghi rychlosti

6.4.6 HALFVOLEJ

Cvik. ¢. 22: Driblovani s méiem — timing (spravné gasovani uderu)
Cvik ¢. 28: Pozor — rozvoj redhi rychlosti

Cvik ¢. 29: ,Brankdsky trénink" — rozvoj readni rychlosti

Cvik ¢. 30: Odrazeni nie raketou v rytmu — rozvoj rytmické schopnosti
6.4.7 LoB

Cvik ¢&. 21: Zonglovani — orientace v prostoru

Cvik. ¢. 27: Periferni vidni — rozvoj rea&ni schopnosti
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7 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Z praktického hlediska nyni budu analyzovat Utoretoricko-funkni piipravy
tenisti v Jihatieském a Plzeském kraji. Pro tyto ¢ely jsem zvolila dotaznikovou
metodu. S vytiginymi dotazniky jsem osobroslovila ti tenisové kluby v Plzgském
kraji, a to Lokomotivu Plzig SK Slavia Plz& a Sokol Blovice, a it oddily
v Jihateském kraji — SKT Pland nad LuzZnici, LTC Tabor 120%partak Sezimovo
Usti. VSichni osloveni byli obeznameni &iem dotazniku a zéarokes jeho
anonymitou.

Co se struktury dotazniku tyka, |z€ci, Ze byl rozdlen do dvoucasti. Po
pravodnim dopisu nasledovalo zahlavi, které obsahovalentifikacni Udaje
jednotlivych trenétr. Tedy informace o pohlavi, ékovém rozmezi, kraji, odkud
osloveni pochazi, a tenisovy klub, jenZ reprezénRijp prvni ti jmenované kategorie
jsem zvolila uzakené otazky, posledni zn¢ima byla oteienou. Druhowast tiskopisu
tvorilo dvacet pevazrie uzawenych nebo polouzéenych otdzek k dané problematice.

Z dvaceti rozdanych tiskogigdeseti v Jihdeském a deseti v Plzgkém kraji)
mi bylo navraceno devatenact, coz je 95%. Tddto povazuji za posiné usgsné. Na
celkovém vyzkumu se podilelo 6 Zen a 13 tnZniZze uvedeného grafu jéepme, ze
vySSi &k trenéfi prevazoval v Jihteském kraji. Ti z oslovenych byli starSi 40 let.
Nejvice oslovenych Jikeského kraje se pohybovalo véku mezi 30 — 40 lety,
v Plzeiském kraji dotaznik vyplnilo nejvice osob v rozme@i— 30 let. Dotaznikového

Seteni se neztastnil Zzadny trenér mladsi 20 let.

Vékowvy podil trenér G v jednotlivych krajich

8 .

;

6
5 O m Jihoesky
>g 4 . i
T 3| O Plzensky

2 i

- EEl

0 i

<20 20- 30 30-40 40 <
Vék

Grafé. 1 Vek trenéf
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Prvni d¢ otadzky dotazniku byly zateny na péty trénovanych zak 48%
responderit odpowdélo, Ze trénuje do i Zakii. Skoro 37% oslovenych treriéma 6-
10 malych tenist a po 5% ziskaly hodnoty 11-15, 16-20 a viceuzaRokud se
podivame na @mérny paiet Zaki v jedné tréninkové jednotce, 15 odpdv ¢italo
pocet do ti, cozZ je skoro 79%. Pouzgyii osloveni piznali, Ze v jedné jednotce maji
pramérné 4 — 5 Zak.

Ze vSech oslovenych 15 trefé trenérek fiznalo, Ze kategorizuje své Zaky na
.horsi“ a lepSi“. Pokud se vtréninkové jednotce/skytuje talentovany zak,
pievaZzovala ¥tSinou kombinovand odp&¥ individualniho tréninku s tréninkem
maximalré ve dvou osobach. Tuto odpmk zvolilo skoro 37% respondent 26%
ozn&ilo individualni trénink. 6 dotazanych se podilel@a trénovani vrcholovych

sportovda.

Pocet trénink G v Jiho €eském a Plze nském kraji za tyden

W 2x tydné
@ 3x tydné
0O 4x tydné a vice

Graf¢. 2 Pa@et tréninki v obou krajich za tyden

DalSi série dotaz byla snéfovana na trénink jako takovy. Jak vyplyva z vyse
uvedeného grafu, 47,4% respondentinuje se svymi s¥enci vice jak 4x tyd#
ani jeden z dotdzanych. Porovname-Ili oba dotazokeajé, Ize z nize uvedeného grafu
vycist, ze kéasgjSim tréninkKim v jednom tydnu dochazi v Pimkém kraji. Jihoesti

trenéi nejcastji trénuji 3x tydre.
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Poéty trénink G starSich zak G zatyden v Jiho ¢eském a Plze nském
kraji

Poéet odpov édi
o N B> (o] (o]

B JihoCesky
I . @ Pizensky
2x 3x 4x a vice

1x

Pocet za tyden

Graf¢. 3 Srovnani petu tréninki za tyden v Jingeském a Plaeském kraji

Na otazkucislo sedm volili tren#& ¢asto kombinovanou odpé&¥, tzn. oznaili
vice moznosti. Tento jejich pm si Ize vys¥tlit tak, Ze zélezi na individuadit
jednotlivych tenisi. Kazdému vyhovuje dto jiného, protoZe nikdo neni stejny, proto
prizptsobuji tenisoveé tréninky jednotlivym gebam. Nejastji volenou odpo¥di, jak
nazn#&uje nize uvedeny graf, byla varianta 1,5 hodinyz\Z kombinovanych odpadi

jednozn&né prevysuje 1 a 1,5 hodiny.

Trvani jedné tréninkové jednotky

1 15

1+15 1+15+2

(0]

()]

Poéet odpov édi
NS

o

Doba trvani (v hodinach)

Graf¢. 4 Trvani jedné tréninkové jednotky

DalSi dw otazky dotazniku byly zagreny na rozcwiku, a to na to, kdo ji vede a
také jak dlouho fiblizné trva. Ze ziskanych dat Ize &igt, Ze v obou krajichifpvazuje
individualni rozcvéka, tzn. piprava kazdého Zaka na trénink samostaknto odpovd’
zvolilo 68,4% dotadzanych. V Plaském kraji se 55,5% starSich aadfozcvicuje déle

nez 10 minut. Trerfé Jihaceského kraje na otazku trvani rozdwi nejvice (v 50%)
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zvolili 8minutovou gipravu. Ani v jednom z kréjnebyla zvolena odp&d’ nizSi nez 6

minut.

Volba kompenza €nich cvi €eniv Plze iském a Jiho €eském kraiji

100% -
80% -
60% -
40% -
20% -

0% -

Hne
O ano

Jiho¢esky Pizensky
Kraj

Graf¢. 5 Volba kompenzaich cvieni

Co se zasru hodiny tyka, voli 52,6% dotazanych kompemiacviceni. VySe
uvedeny graf zobrazuje, zZe lepSi Unby@otazeni sval které byly pi tréninku vice
zatizeny, je v Plzaeském kraji. V Jihdeském zvolilo odpasd” ,ano” pouze 3 z 10
oslovenych. Avsak ti, jez odpovidali negatlysi byli své ,chyby" ¥domi, protoZze se
v této otazce objevovalyizné komentée, nap. ,Je to chyba, ale neni na t@as.",

»Zalezi na kazdém individué&po tréninku“¢i ,,Volime pouze u fipravky*.

Nabidka moznosti regenerace mimo tréninkové hodiny

100% -
80% -

60% - W ne

40% - @ ano

% odpov édi

20% -

0% -

Jihocesky Pizerisky
Kraj

Graf¢. 6 Moznosti regenerace

Z dotaznikového Si&ni dale vyplynulo, Zze 78,9% dotazanych nabiziitrako
hodinach utitou formu regenerace, a to da&$tji bazén, saunu, kivku ¢i masaze.

VySe umistny graf naznéuje, Ze ¥tSi procento malych tenisméa moznost regenerace
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v Jihazeském kraji. Jeden z dotazanych v jizn{@chéach fiznal, Ze fisobi na rodie,
aby podobnou moznost jeho #ak zaidili. V jednom z dotaznik Plzeiského kraje
nebyla oznéena Zadna odped’.

Co se posilovny tyka, z nize un@sého grafu mizeme vyist, Ze obas ji dle
trenénf navstvuje 26,3% starSich ZakV Plzeiském kraji jde aityii svéience z deviti
(44,5%), v Jihdeském je to pouze jeden z deseti (10%). Nikdy sedke respondent
nevypravilo 73,7% star$ich tenisovych #akKadna z odpadi nezaznamenala stalou

navstvnost, coZ osokinpovaZuji za porrné pozitivni ukazatel.

Navst éva posilovny starSimi Zzaky Jiho ¢eského a Plze nského kraje

O nikdy
W obc¢as

O stéle

Graf¢. 7 Navstva posilovny

DalSi oblast otazek se zaobirala kéndipripravou. Ve ¥tSiné pripadi dotazani
zaSkrtavali vSechny varianty, tj. Svihadla, vycmik schodech a jiné. V ot@né nabidce
.JIN€" se nefastji vyskytovaly varianty jako kuzele, medicinbalypridicni Zekriky,
piekazky, balatni desky, expandery, pohybové acavié hryc¢i gumy. Jeden dotaznik
dokonce obsahoval step. U 68,4% oslovenych jstaiteré hodiny mimo &ny trénink
uréené pouze pro konghi cviceni, a to nejastji 2x tydné v Plzeiském kraji (50%) a
1x tydre v Jihaieském (57,2%).

Na dotaz nesoudiislo Sestnact, tedy jaka etapa tréninku gerovana kondini
piipraw, vetSina respondefit odpovidala kombinovanou odpmli. VSechny ¢tyri
odpowdi zaSkrtlo 42,1% dotadzanych, &dpak volilo totéZ mnoZstvi a jedinou zvolilo
15,8%. Porovnam-li oba kraje, v Piakém nejastji (55,6%) trené a trenérky zvolili
vSechnyctyii varianty, v Jihdeském se na pomysinou Spici (40%) dostala kombinace

piipravného a fechodného obdobi. Z nize unsietho grafu Ize Wist, Ze z tréninkové
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hodiny je nejasgji kondi¢cni pripraw vénovano v Jihdeském kraji 10 minut,
v Plzeiském 10 a 15 minut.

Cas z tréninku v énovany kondi éni pFipravé (v minutach)

@ Pizensky
m Jhocesky

Pocet odpov édi
O P N W » 01 O

<5 10 15 20 <

Cas (v minutach)

Graf¢. 8 Kondeni priprava i tréninku

Co se dotazu na koorditrd schopnosti tykd, nezvolil ani jeden z oslovenych
pouze jednu odp@d’. Jen jeden Ziastny vyzkumu neodpasdél nic, ostatni odpaxdi
kombinovali. 36,8% respondéngvolilo vSechnyétyti moznosti (v Plzeéském 44,5%,

v Jihateském 30%). Z ostatnich moznosti nejvice trierétrenérek Plzeského kraje
zvolilo obratnost a reakci (33,3%), v jizni€lechach rovnovahu a obratnost (40%).

Pokud se za#time na pedposledni otazku zajimajici se o nabidku sedsti,
dosgjeme k 100% vysledku. VSichni dotazani totiz nabdgiym Zakm moznost
soustedni. Z nize umishého grafu je iejmé, Ze v obou krajichi@vazuji 4-5denni
soustedsni. V Plzaiském k nim dochéazi v 88,89%, v jizni€lechach v 80%. Delsi nez

5 dni ma sougtdni o 8,89% vice Jikechi nez Plzéan.

Doba soust fedéni v jednotlivych krajich

100

80
60 @ Pizefisky
S
40 B Jhocesky
g =
0 :
4-5 déle
Dny

Graf¢. 9 Trvani sportovniho sodsténi
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Posledni otazka dotazniku se zajimala o psychmkogi fipravu s¥fenal,
kterd v mnoha ifpadech hraje také vyznamnou rolife® polovinu dotazanych
(57,89%) piznalo, Ze se tétorfpraw aktivre vénuje. Z nize uvedeného grafu jemme,
7e v jiznich Cechach tato formaffpravy mir (o 4,5%) pevazuje. O 4,5% vice

plzenaskych trenéi a trenérek ji dle vyzkumu do tenisoviégravy vibec nezahrnuje.

Psychologicka p Fiprava starSich Zak G v Plzenském a Jiho ¢eském
kraiji

80
S 60 -
> Pizerisky
> (=]
g 40 .
K] W Jhocesky
< 20 -

0

ano ne
Nabizena moznost

Graf¢. 10 Psychologickaifprava
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8 DISKUZE

Tenis ve srovnani s jinymi sporty piamezi sport se #&dni intenzitou zatizeni.
Je to fyzicky a psychicky natoy sport. Dochazi k potmé malému odpéinku. Po
kazdém vyhraném rfku maze tenista pblizn¢ 20s ,,oddechnout”, ip ziskani lichého
poétu gamu se sidanim stran ziska maximélr®0sekundovy odpinek, po kazdém
vyhraném setu 120sekundovy. U kolektivnich spdento oddech trva&sSinou 15-
20min. Tenis je nevypitatelny i z hlediska doby trvani <€kdy je ukorgen jiz po par
desitkach minut, avSakine trvat gkolik hodin.

Kvali této vysoké narénosti hraje velky vyznam rozvoj korgiich a
koordinanich schopnosti. @btyto slozky by mily byt rozvijeny sotasrgé. Vedle
motorickych schopnosti vSak nesmime zapominat rtarioké dovednosti, technickou,
taktickou a psychologickoutipravu. Dlouh& hra totiz fize znamenat ztratu fyzicke
kondice, nefesnost udér, Ubytek sousednosti¢i vnittni neklid. Proto by motoricko-
funkeni priprava néla byt pongrné Sirokého charakteru, aby kiréyl co nejdikladrgji
pro zpas fichystan.

Priprava tenist neni jednoduchou zalezitosti. Velkou roli zaujimayiceni,
jimiz si zaci mohou rozvijet své motoricko-fuim{ schopnosti. Na fpdchozich
strankach byla takovd navrzena, a to pro rozvoppebsti silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich, rytmickych, rovnovahovych, diferericigch, prostoro¥-orientanich,
reakénich a pro spojovani pohib F¥i jejich provedeni jeitba, jak jsem se sama
preswdcila, dbat na kvalitni techniku zakladnich poloh.

Pri ziskani fotodokumentace jsem dbala na spravnéndrgla. NegasgjSi
chyby, s nimiz se fij cvicenec potykal, mohu shrnout @ty nasledujicich bad U
n¢kterych cviki (nag. vydrz na pedlokti, kliky) mel figurant tendenci prohybat zada.
Za mirreé problémové povaZzuji také cvikyfigkterych hrala vyznamnou roli rovnovaha
(nag. balancovani na medicinbalechjeftoze se dnuje aktivié sportim, velmi¢asto
stél¢i sedl s ,nahrbenymi“ zady (ndp startovni poloha v tureckém seduji WRtSine
cviki se potykal s nemalymi problémyi gpeviiovani gla (nag. obrat o 360°).

Vykonnost Zalk se zpravidla v mladeZnickychiastliscich testuje. Tyto testy by
dle mého nazoru bylo nejvhogjéi uskuténovat minimal@ jednou réng, aby trené
stale ¥deli, na jaké arovni jsou jejich Zaci v oblastidsnych pedpokladi, kondinich
a koordingnich schopnosti. Pro ilustraci jsem ddaghy prilozila jeden z test, ktery je

mozné vyuZzit.
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Souasti praktick&asti bylo dotaznikové Seni ke srovnani motoricko-futiki
piipravy u starSich zékv Jihaieském a Plaeském kraji. Vzhledem k po&mné malému
sledovanému vzoru respondé&ntelze vychodiska Uptnzobecnit, ale ze ziskanych
informaci jednozn&né¢ vyplynulo, Ze sotasni tren# zarazuji pomérné malo
kompenzanich cvieni. Tenis pdt ke sportm, pi nichZz dochézi k jednostrannému
zatizeni &la, a proto je nasledné protazeni favaelice dilezité. Zejména u malych
tenisti je treba ¥as z&it predchazet probléim, které by v budoucnosti nedostateu
kompenzaci mohly vzniknout.

Lzefici, Ze otazka, jakym motorickym schopnostem igsel@vsim tren vénuji,
¢inila vétSiné responderiim problémy. Zpravidla byly oz&avany vSechny nabizené
moznosti. AvSak v kondni pripraw by nela byt vyzdvihovana zejména rychlost a
vybusna sila hornich a dolnich ketin. Jako vhodna cs&ni pro jejich rozvoj mohu
z mé pedchozi nabidky vybrat n#iglad starty z#iznych poloh, kratké sprinty, hod
medicinbalem, hod lehkym &kem ¢i vyskoky z depu. Za vhodny ukazatel povazuji
fakt, Ze tren# se kondini pripraw vénuji nejen v tréninkové jednotce, ale i mimo ni.

Silové schopnosti se v tomto obdobi rozvijeji reghla to vzhledem ke zvysSeni
hladiny hormoi. Vzdy by se vSak #io dbat na giméreny rozvoj a neposilovat
s ®zkymi vahami. Nejvhod¥jsi je volit cviceni s vyuZzitim vlastni vahyla, pogipact
uzivat vhodné pofitky (nag. expandery, kuzZele, medicinbaly). Za pon¢ vhodnou
variantu povaZzuji i zazovani doplkovych sport, které maji vyznam pro regeneraci
organismu. Ta jeidezita nejen z hlediska od§iaku, ale také jako efektivni prevence
proti zrargni.

Z dotaznikového Sini také vyplynulo, Ze vice nez polovina dotazartyehéi
se aktivie vénuje psychologické fifjpraw. Tento pdet povaZzuji za posIné priznivy,
protoze piprava psychické stranigloveka hraje v tenise velmi vyznamnou roli. Kra
totiz musi byt velice dale odolny vici stresu. V samotnéid se stale objevuji vypjaté
situace, hlavéiv t¢Zkém zapase, kdy musime bojovat o kazd§eki

Psychiku niZzeme ovliviovat vytvdenim modelovaného tréninku, kdy
stimulujeme dlezité zapasové situace. Jakbkad mohu uveést trénovani koncovek
her, @i némz nastinime vychozi stav zapasu, vyine koncovky setu s dohravanit p
tésném stavu nebo dohravani setu v tie-breaku a sesthenci dame za ukol zéit
nebo gevahu udrzet. Je vSak vzdgha mit na mysli, Ze tlak, ktery dta vytvaime,

musi @isobit pozvolna, aby dost&t® motivoval a nestal se nezvladatelnym.
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V této bakal&ské praci jsem se zaobirala motoricko-femikptipravou tenist.
Nejprve bylo zpracovano téma motoricko-fankpripravy, a to z hlediska kontich i
koordinanich schopnosti. Jedna kapitola bytmeavana technice zakladnich tenisovych
Gdei. Frinesla jsem také charakteristické znakyippvného, fedzavodniho,
zavodniho a fechodného tréninkového obdobi. V &vteoretickécasti jsem stréng
pojednala o vyvojovych zémach, k nimz dochazi ve starSim Skolnigkw; tj. mezi 11.
a 15. rokem.

Lze fici, Ze tenis se postupetiasu velmi zmnil a v sodasnosti pal mezi
ponegrné preferované sporty, jimz se lzeinovat jiz od relativeh nizkého ¥ku.
V prvnich etapéach je séeba zamrovat na vSeobecny rozvoj motorickych schopnosti,
pozcEji se mize dany Zak z4t specializovat. ProtoZe cesta k vrcholu je vetibéiZzna a
narana, je teba jiz od atlého &ku zait budovat kvalitni motoricko-furtni pripravu.
Prav k ni jsem navrhla praktick&4 @éni pro starSi Zaky, jimz jsentifadila zakladni
pohybové dovednosti v tenise. VSechny cviky bylpldéné viastni fotodokumentaci.

Na okraj praktick&asti jsem provedla dotaznikové i&eti ohleds motoricko-
funkéni pripravy v Jihgeském a Plaeském kraji. Vzhledem k po#mné malému
sledovanému vzoru nelze vychodiska @plmobecnit, ale ze ziskanych informaci
jednozné&né vyplynulo, Ze sotasni tren& zarazuji pongrné malo kompenzmich
cviceni. Tenis pdt ke sponim, @i nichz dochazi k jednostrannému zatizefd,ta
proto je nasledné protazeni svaklice dilezité. Zejména u malych tenige treba ¥as
z&it predchazet probléam, které by v budoucnosti nedostateu kompenzaci mohly
vzniknout.

Motoricko-funieni pfiprava sehrava v tenise velmi vyznamnou roli. Kazdy
trenér by se ji &l vénovat a neustale se v tomto oboru zajimat o modexndy. Ml
by mit navrzeny celotmi plan a u vSech h¥& provadt minimalrg jednou reéné
testovani. Proto jsem navrhla Skalu cevii, kterd se f¥e stat oporou a inspiraci
nékterym trenéim, a to mozna nejen tenisovym, a pomoci niz by madlchazet ke
zvySovani urové kondini pripravy u starSich zak Diky kvalitni fyzické kondici se

jedinec citi Iépe i po psychické strance, coz uwgkamize ovlivnit cely ptibéh utkani.
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SOUHRN

Bakaldska prace je za#tena v pisemnéasti na motoricko-funini péipravu
tenisti-starSich zak kde je ma pozornostémovana hlavé charakteristice kondini
piipravy v gedzavodnim obdobi. Dale se zabyvam v t&tésti pohybovymi
dovednostmi a motorickymi schopnostmi v tenise.

Cilem praktickécasti prace je vytvi@ni fotodokumentace s vtem vhodnych
cviceni z pohybovych dovednosti vtenise a ziskanirimd@i z motoricko-funéni
piipravy tenish v predzavodnim obdobi u starSich #akPlzeiském a Jihéeském kraji
pomoci dotaznikového $eni.

Kli éova slova:

motoricko-funkni péiprava, tenis, f&dzavodni obdobi, starSi zZaci vékw 13 — 14
let
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RESUME

This thesis is in its written part focused on thenbe of motor — funcional
preparation of tennis players — older pupils. lis fart my attention is concentrated on
the characteristic of condition training in the preace period. In this part | also deal
with the issue of motion and motor skills in tennis

The main aim of the practical part of this theasigo produce a collection of
photographs showing the suitable exercises to gaitor skills in tennis. The second
aim is to obtain information about motor — funcabrpreparation of tennis players
(older pupils) in pre — race period in Pilsen andt8 Bohemian region.

Keywords:

motoric - functional scheme training, tennis, ie ffre — race period, older pupils — age
13 — 14 years
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Ptiloha €. 1 — Ukazka dotazniku

Dobry den,

jmenuji se Andrea SmrZzova a jsem studentka Katéflegné vychovy a sportu
Pedagogické fakulty Zapadkeské univerzity v Plzni a v séasné dob pisSi bakaléskou
praci s nazvem ,Motoricko-furtki priprava tenist v predzavodnim obdobi u starSich
Zaki“.

Chgla bych vas pozadat o vygim tohoto dotazniku, ktery mi bude napomocén p
objasiovani této problematiky. Dotaznik je anonymni aiiiovyhrad pro zpracovani mé
bakal&ské prace. VaSe odp&li zakiZkujte, pokud souhlasite s vice variantami, ¢ta
prosim, vSechny, pdjpad dopiite na vynechaniadek jinou moznost. Velice Vangkliji

zacas straveny vygbvanim dotazniku.

Pohlavi: O muz O Zzena
Vek: o <20 020 -30 030 -40 040 <
Kraj: o Jihatesky o Plzeisky

Tenisovy Klub:

1. Kolik starSich zak celkow trénujete?
o<b5 o 6-10 o11-15 o 16-20 o vice:

2. Kolik starSich zak mate pamérné v jedné tréninkové jednotce? (pokud zvolite pasied

moznost, dopite paet)

0<3 0 4-5 o 6-7 o vice:

3. Rozalujete starSi zaky do skupin na ,horsi“ a ,lepSi“?

o ne O ano

4. Pokud mate velmi talentovaného zaka, jak s émujete?

o v pavodni skupir o individualni trénink o trénuje max. ve dvou
5. Patil k VaSim zakim také gjaky vrcholovycesky tenista?

o ne o ano
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6. Jakéasto starSi Zaci trénuji?

o 1x tydre o2xtydre  o3xtydre o 4xtydrg avice

7. Jak dlouho tréninkova jednotka starSichizatobiha?

o 0,75h o 1h o 1,5h o 2h ovice:

8. Kdo vede rozcvku pri tréninku?

o trenér o kazdy individualg o skupino¥ o jeden z Zak
9. Jak dlouho fiblizn¢ rozcvicka trva?

O 2 min o0 4 min O 6 min 0 8 min o 10 min a vice

10. Volite na konci tréninku komperiza cviceni, tj. protazeni sva) které byly vice

zatizeny?
O ne O ano

11. Nabizi se Zdkn moznost regenerace (iagpazén, masaze, ...) mimo tréninkové

hodiny? Pokud ano, jakou formu volite?

o ne O ano.

12. Chodite s VaSimi gienci do posilovny?
o nikdy o ob¢as o stale
13. Jaké poricky pouzivéate pro rozvoj fyzické kondice VaSickignai?

o Svihadla o vycvik na schodech O jiné:

14. Jsou &které hodiny mimo &ného tréninku vyhrazeny pouze pro kamdicviceni?

Pokud ano, jakasto takova c¥eni volite?

o ne O ano.

15. V které etaptréninkového procesu sénujete kondini pripraw?

o zavodni O piipravné o prechodné o predzavodni
16. Kterym kondinim motorickym schopnostem siegevsim ¥nujete?

o rychlostnim o vytrvalostnim o silovym
17. Kolik ¢asu z tréninku &Sinou ¥nujete kondini pripraw?

o 5min a méa 0 10min 0 15min o 20 min a vice o Zadny

II
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18. Kterym koordin&nim schopnostem séqulevsim ¥nujete?

o rovnovaha O reakce oorientace v prostoru

obratnost
19. Nabizi se Z&kn moznost soudni? Pokud ano, na jak dlouho?
o ne O ano: a) méhnez 3 dny
b) 4-5 dni
c) déle
20. \&nujete take gaky cas psychologickéffpraw VasSich sérenai?

o ne o ano

I

o vSeobecna
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Piiloha ¢&. 2 — Testova baterie — TENDIA G2

Testova baterie slouzi pro zfaf vykonnosti tenist v tréninkovych sediscich

mladeze, kterou zpracoval Dr. RNDriZhargl v Olomouci.

Tabulkag. 1 Testova baterig

|. OBLAST TELESNYCH FREDPOKLADU

1. Vyska [m]

2. Hmotnost [kg]

3. BMI [index]

II. OBLAST KONDICNICH SCHOPNOSTI

1. Dynamicka sila pazi (hod medicinbalem 2 [kq)

2. Dynamicka silaiisniho svalstva (leh-sed 60 sé¢hpcet]

3. Rychlost (Bh se zm¢nou sn&ru - modifikovany ¥jit) [s]

4. Vytrvalost (Bh se zndnou snéru na 60 dotek) [s]

[1l. OBLAST KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

1. Frekvesini rychlost rukou (tapping 30 cyRI[s]

2. Frekvesini rychlost nohou (tapping 30 sekund) §pt

3. Pohyblivost trupu (20 sekund) [d]

% Cesky tenisovy svaMetodicka komis€TS: Testova bateripnline]. [cit. 2015-04-02]. Dostupné
z:http://metodickakomise.cztenis.cz/docs/testoveerapdf
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