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Anotace
Nazev: Tenis a jeho trénink v tenisovych Skolach

Cilem mé diplomové prace je zmapovat tréninkovycpsov tenisovych Skolach, kde
trénuji Zaky mladsiho Skolnihoéku a zjistit, zda maji Zaci v dneSnich tenisovych
Skolach kvalitni podminky pro tréninisnazila jsem se pomoci odborné literatury zjistit,
jaké ponicky maji mit Zaci ve Skolach k dispozici. Tyto méjipoznatky, tykajici se
kvalitniho zazemi v tenisové Skole jsem se snaitapovat v tenisovych Skolach po
celé CR. Pomoci vypracovaného dotazniku, ktery jsem rozestenéim zabyvajicim
se trénovanim zékmladsiho Skolniho&ku, jsem zji§ovala zfisob a kvalitu trénink

v jednotlivych tenisovych Skolach. Na zdpomocitizeného rozhovoru s pani StaSou
Matéjovskou, kter4d vede soukromou tenisovou Skolu, jsejidtovala konkrétni
specifika jeji tenisové Skoly, ktera pomohla rozvdstaznik k detaikjSim informacim

a ucelit tak cil diplomové prace.
Kli ¢ova slova: tenis, tenisovi treiig tenisové Skoly
Annotation:

Title: Tennis and its training in the tennis schoas

The aim of my diploma work is to map the traininggess in the tennis schools where
the young pupils are being trained and find ouhdy have the quality conditions for

their training nowadays. | tried to determine witle aid of the specialized literature
what kind of instruments the pupils have at theaksl. These and other knowledges
related to the quality of the environment in thenie schools | tried to map all over the
Czech Republic. By support of the elaborated qoneaige that | distributed to the

coaches of the pupils | colected the informationwlthe way and the quality of the

training on the particular schools. In conclusiomterviewed Mrs. Stasa Matejovska
the leader of the private tennis school. Detecthgy concrete specifics of this school
helped me to develop the questionnaire to morealeétemformation and to summarize

my work better.

Key words: tennis, tennis coaches, tennis schools
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1 UvVOD

Diplomova préace je veliceuteZity meznik v Zivat kazdého studenta. $toje
k ni po celé studium a vybira téma, které by hénzp, a chil by o rem zjistit vice
informaci. Jednou z mych velkych zalib vZzdycky bsmtis. Mij otec hraje tenis cely
Zivot, takze jsem se&asto chodila divat na zapasy, které hralc&@bjsem si zkouSela
pinkat o ze'. AZ ve tinacti letech jsem se rozhodlac¢#tatrénovat tenis kladngji.
Béhem péar msial jsem se zdokonalila tak, Zze jsem zkouSela hrdumajich. Pozgji
jsem vypoméhala v naSem mistnim tenisovém klubypetioa. Jezdila jsem s nimi na
turnaje v okolnich vsich ad&stech. Byla to velmi dobrd zkuSenost. V dospivéeir se
vSak rozhodovala, dam-lipdnost pré¥ tenisu nebo tancovani, které bylo preé také
velice dilezité. Nakonec jsem si vybrala tanec a tenisu jsemaz poté &novala pouze
volnocaso, nikoliv zavodr. Dnes si rada zajdu zahrat ve svém volnu. Mysljnies
je to jeden ze spait které vam firostou k srdci a fizete je hrat v podstacely Zivot.
Tenis je aktivita, kterou mohou provozovat émSechny ¥kové kategorie. Proto jsem
rada, Ze jsem se mohla dostat k tomuto sportu.dHZ&@¢ proto jsem si zvolila toto
téma pro svoji diplomovou praci. Gtd bych zmapovat tréninkovy proces a zjistit
podminky dneSnich tenisovych Skol, kde trénuji ZadadSiho Skolniho &ku.
Podminky, co se ¢ dostatku prostor pro trénink, dostatek poek, vzalanost
trenéfi a celkova zasicenost do problematiky tréniikzalki vtomto \eku. Jelikoz
jsem z&ala trénovat az v poz@im wku, nez o kterém piSi v této diplomové praci,
musela jsem zji®vat spoustu informaci, které mi byly neznamé, lavSpoustu

informaci jsem mohlderpat ze svych zkuSenosti a znAmosti ¥Edenisu.



2 PROBLEM A CiL PRACE

2.1 PROBLEM PRACE
Maji dnesni Zaci vedku 6 — 12 let kvalitni podminky pro trénink v temigch Skolach?

Které ponicky jsou nejszngjSi ve \&tSiné tenisovych skol?
Tridi tenisovi trenié své talenty?
Vénuje se Skola Zdikn i mimo tréninkové jednotky? Pokud ano, tak jakgpiisobem?

Maiji tenisové Skoly své webové stranky?

2.2 CIL PRACE
Cilem mé diplomoveé prace je zmapovat tréninkovycpsov tenisovych Skolach, kde

trénuji Zaky mladsiho Skolnihoéku a zjistit, zda maji Zaci v dneSnich tenisovych

Skolach kvalitni podminky pro trénink.

2.3 UKOLY PRACE
Shromazdit a prostudovat literaturu tykajici saitriku tenisu ve &ku 6 — 12 let.

Charakterizovat tréninkovy proces.

Pomoci dotazniku se pokusit zmapovat uUitavéninki tenisu mladsiho Skolnihaku.
Vyhodnotit a interpretovat vysledky dotazniku.

Pomoci dotazniku a rozhovoru vyvodit 28v a konzultovat je se stanovenymi

hypotézami.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Historie tenisu
Historie tenisu saha az do roku 1874, kdy Atagli major Walter Clopton Wingfield se

nechal inspirovat hrou zvanou ,paume”, ktera po€aaRdize, upravil ji podle sebe a
nazval ,Sféristika“. Hist¢ melo jiny tvar nez ma dnesnkibte, melo vysSi sf 1,5 m a
bylo u zakladnickar SirSi nez u sit Po této ke se hiSté srovnalo do dneSnich roZn

a dostalo nazev , lawn tennis* (lawn znamena viatigé travnik). Bylo to z toho
diuvodu, jelikoz se fevazri hral venku na tray DneSni nazev tenis vznikl ze slova

JLenez', coz znamena ve francouzstberte, chytejte. Tento ndzev se dochoval dodnes.

Vroce 1877 se konalo vkolébce tenisu — Anglivr mistrovstvi ve st
Wimbledon. AvSak prvni narodni tenisova instituggabzaloZzena v Americe v USA
roku 1881 a nazvana ,Tenisova asociace Spojenytli.s¥ Anglii vznikla asociace az
v roce 1888. Tyto svazy se v roce 1913 &lgyako mezinarodni tenisova organizace
zvana ,Féderation International de Lawn Tennis TH|Lktera existuje dodnes. Roku
1977 se zrnilo v anglicky ndzev ,Tennis Federation* (ITF).roce 1881 Tenisova
asociace USA standardizovala pravidla prdagani turnai. Prvni turnaje, které se
poradaly podle standardizovanych pravidel byly US Of&881 v Newportu, Rhode
Island a French Open ve Francii v roce 1891. Teamgada mistrovstvi sita, jejich
vrcholovou souwZi jsou tzv.“Grandslamové turnaje”. Fado nich Wimbledon, French
Open, US Open a Australian Open.

Australian Open se kona pravidélnatatkem roku v lednu. Jako jediny nema stabilni
dgjisté. Turnaje probihaji v Melbourne, Sydney, Adelaid8risbane. Prvni turnaj se
konal v roce 1905 v Melbourne.

French Open je znamé také jako Roland Garros —ndmexini mistrovstvi Francie.
Vitéz French Open je obvykle povazovan za nejlepSihtehma antukovych dvorcich.

Wimbledon je nejstarSi a nejzng8i turnaj na sété viabec v All England Clubu.
Nazyva se podle mista, kde jsou tenisové dvordeo Jézstvi je hodnoceno jako
nejytsi individualni tenisovy usgh. (Jankovsky, 2002)



Wimbledon je zapé&itdvany do Grand Slam turidajJe povaZzovan za neoficialni
mistrovstvi s¥ta na travnatych dvorcich. Proto takéSinuc¢asu udava vyvoj tenisu.

(Lichner a kolektiv, 1985)

US Open se poprvé odehral vroce 1881, od roku J@Ifhamé také pod nazvem
Forest Hills. Forest Hills se nachaiimo ve stedu Manhattanu, Kdi nedalekému
letiSti byl turnaj v roce 1978ipmistn do Flushing Meadows.

Do olympijského programu pdtod roku 1896 do roku 1924 a pak zas aZ od roku
1988.DalSi tenisové saifte jsou rozéleny na muze a zeny. Muzska sguse jmenuje
Davis Cup, kdy proti sabsougzi narodni tymy, hraje se od roku 1900. $aydro zeny

se nazyva Fed Cup (Federation Cup) a poprvé sa hrédce 1963 ip 50. vyrosi

zalozeni ,Tennis Federation“.

Davis Cup byl zaloZen v roce 1900 v USA. Hraje tsdesstej@ v paradi: dv dvouhry,
¢tyihra a opt dwe dvouhry. Nazev pochazi od Dwighta E. Davise, ktawypi zaloZzeni
turnaje ¥noval cenu pro véze — pozlacenou igbrnou misu na salat. Géie pohar
(Galea Cup) je mezinarodni turnaj narodnich druzgtaiord do 20 let. Turnaj byl
zalozen v roce 1950.

3.1.1 Historie €eského tenisu
V roce 1879 se hral prvni tenisovy turnaj u ndsiskp knizat Kinskych v Chocni. Dalsi

teisovy turnaj se hral vroce 1880 na tzv. “palud®ly kdy na zamku v Lytomysli
upravili velkou sh pro hru. Po celé zemi bylo vybudovano mnoh¢éawén, kde mohlo
panstvo i lidé z venkova hrat tenis. Nejzg@hmicovna, ktera se dodnes zachovala se
nachazi na Prazském héaad pochazi z doby Rudolfa Il.Prvni tenisovy klulmas byl
zaloZeny roku 1893 a nazyval se(LTK Praha na Seleckém ostroy Poté v roce
1895 vznikl druhy klub ,Lawn Tennis Club Prag” (LT @a Letné.

Prvni mistrovstviCSR se hralo na dvorcich €LTK Praha v roce 1920, kdy z¥iil

ing. Ladislav Zemla, ktery se jako prvni v roce 198¢astnil Davisova poharu. Nasimi
nejznangjdimi hr&i jsou napiklad lvan Lendl, Jan Kode$, Toma$ Smid, Martina
Navratilova, Miroslav Meir, Hana Mandlikova, Jana Novotn4, Petr Korda, Tomas
Berdych a mnozi dalSi. (Jankovsky, 2002)
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3.2 ZAKLADNI TENISOVE NAZVOSLOVi

Bekhend —dej hrany pravdkem z levé strany (tztbdiovy), levakem z pravé strany.
Boéni faleS —mic se ve vzduchu atikolem svislé osy zleva doprava a naopak.

Eso —prudké, umigné podani, které souperzibec nezasahne, nebo je zasahne jen
s velkym vygtim a jeho mif nedopadne do dvorce podavajiciho.

Forhend —uder hrany pravakem z praveé strany (tzvsidkay), levakem z levé strany.
Halfvolej — uder, pi némz se mi hraje bezprogedre po odrazu od zedn

Horni faleS —mic¢ se ve vzduchu atékolem podélné osy shora dol

Let mi¢e —drdha mée leticiho vzduchem po pésit rakety.

Liftovany uder —uader se silnou horni falSi. Raketa je vedena Bgawmd mé. Velka
davka sily hrée je vlioZzena do falSe. Dradha letudmii odskoku je sithvypoukla, vice

nez je tomu u uderu s horni falsi.
Lob —uder hrany do takové vyse, abielétl soupge, ktery je v postaveni blizko wsit

Nabihané udery idery, @i nichZ hra” nep‘erusSuje swj pohyb zastavenim, ale provadi
je za plynulého éhu.

Obranny lob —uder zahrany do zraé vySky tak, aby he@a ktery jej zahral, @

dostatek’asu zaujmout spravné postaveni.

Podani —uder, kterym se zahajuje zavodni hra, provadi sgamdm mdée nad hlavou
po nadhozu, pohybem shoralol

PFimy uder -ider hrany bez falSe, draha letu je plocha,&&pFimacara.
Pripravné Udery -giirazné Udery, které maji hFfdumoznit UspSny postup K siti.

Ritern —prijem a odehrani rié po soupgvé podani.
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Slajs —druh Ffezaného uderu,/pnémz je plocha rakety jeStvice otexena (svira se
zemi Uhel mensi nez 45 stup Krome spodni falSe je nii obvykle udlena jes¢ fales

bocni, takZze mif odskakuje nizko a stranou.

Sme* — Uder provedeny nad hlavou, &mje shora dal a je obvykle vedeny ziTeou

silou.

Spodni fale$ +mic se ve vzduchu atBkolem podélné osy zespoda nahoru.
Stopbal <ider se silnou spodni falSi dopadajici na s@ape polovinu v blizkosti git
Stopvolej —stopbal provedeny/fmo z voleje.

Uder s horni faldi —mi¢ nabyva horni falde tim, Ze raketa je vedena énmespoda
nahoru gies jeho horni polovinu. Draha letu d¢gii odskoku je vice vypoukla nez u

primého uderu.

Uder se spodni faldi cop — ,7ezany“ Gder) — raketa je/puderu vedena shora dpl
hraci plocha rakety je otégna, svird se zemi Uhel asi 45 gtup,Podriznuti* spodni
poloviny mée zmisobuje jeho pomaly let. Miodskakuje nizko, nedaleko od mista

odrazu.

Utocény lob —Gder, jimZ je souggpiehozen v podiné malé vySce a peemz hra, ktery
jej zahral, postupuje k siti.

Volej —uder hrany dive nez midopadne na dvorec.
Z&kladni udery -k zakladnim udeim pati forhend, bekhend, podani a volej.

(Jankovsky, di: Tenis, Praha: Grada, 2002, str. 13 — 14)
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3.3 STRUCNA PRAVIDLA HRY

Co je hlavnim ukolem tenisové hry? Jednodigdeno: odehrat niipres sf do kurtu
k soupéovi takovym z@sobem, aby ndm soupeemohl mt vratit. Tim ziskdme body
a hraje se dal. Mimusime odehrat pomoci rakety. e niize dotknout po odehrani
zent pouze jednou, dotkne-li se podruhé, tak jsmeilitbatd. Kurt je vymezergarami,
platny bod je uvnitkurtu, ale poita se, i kdyZz se rdidotknecary a je ve fisti.

Pred z&atkem utkani si hga zvoli losem, kdo bude podavat jako prvni. Tererkt
podava, se ozgaje jako ,podavajici”, ten kdoifima, jako ,@ijimajici“. Podavajici
z&ind vzdy z pravé strany kurtu a po kazdé ktrany sida. Hr& ma na podani 2
platné pokusy, pokud se netrefi dbst&€ nebo mu nd uvizne v siti, tak dostava bod
soupé. Vyjimkou je tzv.“t&ovany” mg, ktery se dotkneippodani si&. Pokud tento
mi¢ dopadne doifiste, tak ma hrd misto ®&j novy pokus na podani.

Tenisovy zapas se pita jinym zpisobem nez jakykoliv jiny sport. Madme zavedeno
pocitdni 15,30,40 a hra. Tudiz Rranusi ziskat pomysiné 4 body, aby mohl mit
tzv.“gem“. Pokud dosahnou Hiisgshodré 40:40, tomu séika ,shoda“, poté dalSi i
ktery hr& ziska, se nazyva ,vyhoda“, kterou musi nasigdag potvrdit jednim miem

a tim ziskava gem. Pokud vyhodu nepotvrdi, nastg¢tishoda a hraje se dal, fipd
dokola, dokud se&komu z hréi nepovede vyhodu pramit.

Po vyhraném gemu se Brda podani vystdaji, takto se to potérla celou hru. H§
ktery dosahne 6 her-génziskava tzv:“set“. Pokud chce zapas vyhrat, takimiskat
sety s naskokem 2 her. Setza dopadnout néfklad 5:5, poté hr§ kdyZ chce vyhrét
set, musi zvéizit 7:5. Vzdy musi mit o 2 hry naskok. Pokud pa&kija6:6, miZzou
zvitézit v tzv. tie-breaku (zkracenéd), kdy podava hea ktery je narack v podavani a
ma pouze jedno podani a to zasadmpravé stranyiiste. Poté ma soupedvé podani,
pricemz z&iné zleva, a takto se to naslédpakuje. Nyni nastava jiné gitani nez pi
klasické lie — vyhrava ten, kdo jako prvni dosahne 7 thoplati zde vSak stejné
pravidlo, Ze musi vyhrat o 2 body vice. Tato hni&endosahnout i extrémnich skore
jako je 28:26. Pravidlo, které zde dodrzujeme,ge Ze pokazdé, kdyz hriaziskaji
dohromady 6 bodl musi si vyninit strany (nap 3:3, 5:1,12:12,...)
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Co se tye vynen stran pi klasické ke — dodrZzujeme zde pravidlo, zZe sidirtnéni
strany vzdy pi lichém soudtu her — gerin (nag. 3:0), zaroveé mize hr& vyuzit kratkou
prestavku k odp&nku a olgerstveni.

Co se tge dvouhry, jsou pravidla téh stejna, jen podani si domlouvaji spolutira
mezi sebou. (Langerova, Heanova, 2005)

3.4 TENISOVY KURT A JEHO ROZM ERY

Tenisovy kurt, jinak také dvorec neb&idtt ma tvar obdélniku. Jeho delSi stran&im
23,77 m, kratSiip dvoulre 8,23 a fi ¢tyrhie 10,97 m. Kiste je v polovirg pretnuto siti,
ktera je upewvéna na sloupcich ve vysce 1,07 mt §& v poloviré upevréna paskou,
ktera by mdla udrzovat sive vySce 91,4 cm. Tato paska dostala nazev podiaje
,Wimbledon“. Si& se hr&i nesmi néim dotknout, pokud je rék ve le. Cary podél
delsi strany hsté se nazyvaji ,podélné" a ty, které ohrarni kratSi strany dvorce, se
nazyvajicary ,zakladni“. Uhlopicka, ktera protina polovinu kurtu, je dlouh& 16,17 m
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5.5m 6.4m

doubles sideline

10.973m
doubles

singles

baseline
8.23m

1.372m

3.658m

6.4m 23.77m

Obrazek 1 — Nakres tenisového dvorce (zdroj: Googleom)

Vyswtlivky:

Baseline = zakladrdara

Doubles sideline = podélriéra pro dvouhru
Singles sideline = podélriéra proctyrhru
Service line <Téra pro podani

Centre service line =<ara stedni (rovnobzré scarami podélnymi protind tsiu

wimbledonu)

Centre mark ara, ktera zamezuje tomu, abyhséal na nespravném nigiri podani

Prostor za tzv.base line, ktery je dlouhy 6,4 mnaeyva ,vylghovy" a je také vedle
postrannicktar o délce 3,66 m. Je to zejména pro mezinarodmndje!

Povrchy dvord:

- Antuka (dr z rozemletych geSnich tasek a cihel)

- Beton

14



- Umeélé (plast)
- Travnik
- Kobercové povrchy (nasypan biligni pisek, podobny tartanu, sypan piském

granulemi z gumy — nepouZzivaji se pro mezinarodogze)

(Langerova, Hamanov4, 2005)

3.5 TENISOVE VYBAVENI

3.5.1 Tenisova raketa

Tenisova raketa je nejtbzitejSim nastrojem pro tenistu. Bez ni by v podstatmonhl
hrat. Proto je pro & dualezité vybrat spravnou velikost, vdhu a r@eynrakety pro
kazdého hrée individual. Pro dti je nejlepSi vybirat raketu aZ po konzultaci

s trenérem.
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...ram

......... .hlava (elipsovity tvar, tderovou plochu tvofi
vyplet, plocha ma vétsi délku nez 39,37 cm a Sirka
nesmi pfesdhnout 29,21 cm.

ceeeneen....drzadlo (grif)

Obrazek 2 - Tenisova raketa (zdroj: google.com)

Dulezita &c, ktera se fipina pod posledni spodni strunou rakety mezi pedsimi
dlouhymi strunami, se nazyva ,vibrastop“. Ten absg vibrace rdmu rakety. Miva
razné tvary — kulatyctverec nebo obdélnik Je vyroben z materidlu gumovékio
silikonového. PouZzivaji se zas&dn kovovych raket, u ostatnich slouzi spiSe jako
doplnsk. (Safaik, 1978)

2.1.1 Tenisovy miek

Micek se sklada z gumové kaucukové duSe, ktera je obalena chlupatou hmotou
nazyvanou ,melton”, kterou dnes kombinuji se syockgmi materialy, jako je
nagiklad silon, nylon nebo terylen. Barvu musi mittélu bilouci oranZzovou. Jeho
pramér je 6,35 — 6,67 cm a jeho hmotnost je 56,7 — B8,Micky délime na 2 #izné
typy — tlakované a bez tlaku. Jak uz je z ndzvunpatjde o to, zda jsou gy
nahus&né tlakem, ty jsou skladovany v dézach jako v koveeeh a miky bez tlaku
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jsou skladovany pouze v papiukrabicich. Méky také niizeme rozdlit na sou&zni,
tréninkové, tréninkovéaiské, komfortni (pro rekrgai tenis), vyprodejové (nekvalitni),
halové a pro otéené kurty. Pro &sky tenis je vhodné pouzivat spiSekgitlakované,
jelikoz jsou lehké a pruzné. Prétdje také vhodné koupit riky barevné, jelikoz tak
micek lépe vidi a trénuji sledovani hry. Mimo jinégeskwla motivace.

Pro trénink ader s cgtmi se \étSinou pouziva molitanovy i jelikoz je lehky a &t
s nim mohou nacwit precizni Gdery. Pro énje ten zaatek nejdlezitéjSi, proto se
doporwuji k prvotnimu tréninku udérmicky molitanové. (Ho6hm, 1982)

3.5.2 Tenisové oble ¢eni

Zakladem vybaveni malého tenisty je kvalitni tem&oobuv. Jejim zakladem je
neklouzavy povrch. Také byéahy byt pruzné, nily by mit kvalitni podeSev a zvySenou
nebo odlebenou patu (ki ochrare Achillovy paty). Pokud trénuji v zitnv hale a
v [ét¢ na antuce, #li bychom obuv rozliSovat podle toho, na jaky pdwvise chystaji.
Zejména kuli neklouzavosti podrazek. Co se&¢yobl&eni, n&li bychom dbéat zejména
na jeho vzdusSnost, aby se pot nedrzel &&.kMéli bychom volit zejména obteni

z prirodnich materidl. Doporwuje se tiiko a Sortky. Divky mohou nosit i sukni, na
které maji vSitou specialni kapku na méek. Dale kvalitni ponozky, které saji pot
(bavirené), rienik pro utirdni potu &epiceci kSilt. (Langerova, Hamanova, 2005)

3.5.3 Trenazéry

NejznangjSi jsou 2 trenazéry zejména preétida to Kole&kovy a Volejovy trenazér.
Kolec¢kovy trenazér

- Pro pokra@ilejSi za&atecniky

- Je uten ke stinovani zakladnich uder forhendu a bekhendu
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- Je vyroben z dutého kovového stojanu posazenéko,nfa #mz je nasunuta
pruzinova ty¢ s variabilitou nastaveni vySky. Na této prézje gumové kolgko o

praméru tSiho tenisového mé. Toto Kkolgko tenista roztél. Trénuje tim
automatizaci spravnych koordir& nara:nych pohyld rukou a nohou.

Volejovy trenazér

- Trénujeme zde stinovani valej
- Je to lista (uklohmotnaci drewna) gipevrena ke zdi s ngem, ktery je na ni
piiSroubovany

- Je to velice jednoducha péoka pro zafixovani spravného hrani valej

3.5.4 Stény

- Siln& svisla stha (pro trénink 1 tenisty, je na ni obvykle vyzeaa ).

- Mobilni stna pod sklonem (deska vidim rdmu, kterd se d& nastavovat podle
sklonu dderu, ktery chceme trénovat).

- Mekka mobilni skna (molitanovaci potazena poérovitou houbou cena

k tlumeni rychlosti a intenzity sily ki, pouziva se k nacviku zautomatizovani
pohybovych stereotyp

- Mobilni silonova stna (stejné vyuZziti jako &kka s€na, doporduje se pro
pokrcgilé).

- Sténa s nepravidelnym odrazem (@t&ercovy povrch, ktery niky poté odrazi
nepedvidatelnym sgrem, utena pro pokrailé.

3.5.5 Mobilni si ¥

- Tato sf mé slouZit k pomoci trenérovi —tiZe jeji pomoci rozdit tenisovy kurt

na mensi zony, kde mohou Z4ci trénovat po skupioddilenych pra¥ touto siti.
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- Naopak jeji pomoci dZe z dvou hst vytvorit jedno, kde mohou Zaci utiib

vétSi skupinu.

3.5.6 Dalsi tréninkové pom tcky

- vodie pro zakladni udery- tato poricka je velice dobra pro Zateniky,

pomaha ke spravnému vedeni rakety, pro jeji fixecispravné draze, je to ohnuta
trubka na podstavci, na kterou raketu polozimeragh@ nam ji vodit ve spravné draze

- obri® na podani tato obrd ndAm napomaha ve sprdvném nadhozu pro podani,

je z kovuci plastu a miva gmeér 10-30 cm a upeiuje se na stojan, ktery je asi 3 m
VySsoky

- esik — trénujeme s nim spravny pohyb podéani, je to molitanovy véalec na
Sidirce, ktery nasifivede ke spravnému pohybu u podani

- stopy pro nohy- se pouzivajiip nacviku spravného zakladniho postaveni, jsou

dobré pro nazornou ukazku postoje, vyrobime sbie, z nsjakého papiru nebo na
antukovém kurtu si je vySlapemé&mo do antuky

- terce — pro znazoréni teke mizeme pouzivatizné ponicky, jako jsou obrée,
tyce kuzely, apod., dzeme si je taktéz vyrobit

- koS na miky — koSe na mdky jsou v zg&atcich velice pdtbné, jelikoz Zaci
potiebuji co nejvice moznosti pro odpaly, tudiz i civ&si paet mtka pohromad,
koSe jsou mobilni a slouzi jako tzv. japka“, abychom se stéle nemuseli pr@ékyi
ohybat, do jednoho koSe se vejde okolo 60 — Z&imi

- trubice na miky — tyto trubice slouzi ke shirani ¢kii, mizeme je vyuZzit i

k tréninku nahravani

- kbelik na miky — kbelik niizete vyuZzit jakykoliv, $tSinou je Skoly dostavaji

jako reklamni pednety za odlr micka, mizeme je vyuZit také jinak nez ke sbirani,
mazeme na &hazet jako na ter
- kamera, video- dnes uz byva sami@imosti i teoretickych trénincich, kdy

trendi mohou Zakm ukazat #izné s¥tové hr&e v akci, ¢i jim pustit rekterou
z metodickych kazet,&Sinou se i i trénincich nahravaji, aby jim trenér mohl ukazat,
jaké chyby dlaji
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- nahravaci stroje- nahravaci stroje jsou jedny z nd@FitéjSich ponficek i

trénincich Gdet, nevyhodou je v3ak jejich findni nedostupnost a fakt, Ze do diroj
musite davat miky o stejné vaze a kvalit coz v rkterych centrech z fin&niho
hlediska neni mozné, je to vSak jediny stroj, ktafirava po dlouhou dobu uplstejré

a tim padem ifZeme trénovat Udery, jak dlouho budebf, nizeme je rozéit na
mechanické (ndky z nich vysteluje rychly pist) a pneumatické (kdecky vystreluje
atmosféricky tlak), v dnesni ddlsou jiz na dalkové ovlddani aiiete si u nich navolit
jakékoliv udery chcete, v jaké frekvenci a v jakpaitadi pijdou za sebou.(Langerova,
Hefmanova, 2005)

3.6 TENISOVA PRIPRAVA

Neékdo by si mohl myslet, Ze tenisovdigrava je v zakladhtrénink udetli, podani a
vSe, co trénujeme s pomoci rakety. Toto je vSakada@k omyl. NejdlezitejSi je
piiprava mimo kurty a hlawnbez rakety. Kazdy hémusi mit pedevsim v rovnovaze
fyzickou a psychickou strankélésné zdatnosti. To znamend, Ze musime mladéyenist
hlavré motivovat, aby si vytvili dlouhodoby vztah k aktivit, myslime tim obecn
pohyb, nejenom tenis konkrétnTo je prvni a zasadni krok kdy sitdtvoii vztah ke
sportu a to nAm zaky Ze je sport bude bavit, budou h&lad paadré a se zapalem.
Pokud je motivujeme, zlepZujeme i jejich psychiclatianku, ktera nam e zardgit,

Ze se na tréninky budogsit. Poté uz rizeme budovat tu fyzickouripravu, ktera se
odehravd mimo kurt. Tateést je zejména pro mladsi Zdky neoblibena, alemmigm
dokazat, Zze pokud budou poéirénovat, tak jim to bude jedirk dobru a potom jim to
pujde lépe i na kurtu, Ze fyzickowipravu musi mit kazdy dobry tenista. Zde by mohl
dokre fungovat i gjaky dokument o slavném tenistovi, ktery bychogtedh pustili, aby

je to motivovalo k tomu, Ze opravdu musi trénovigzickou stranku, ne pouze udery.

3.6.1 Priprava bez rakety

Méli bychom dbat na to, abyétl chtély trénovat i mimo tréninky samotné. Obvykle

Zaci maji pocit, Ze trénink dvakrat tydjim sta&i a tam se snazi a mimo uz nemusi nic

20



podnikat, ale to je zasadni chyba. Trenér ¥ marazovat minimala pri zahajeni
tréninku obecné rozéhti, rozcveeni a ®jakou hru s niiem bez rakety a s raketou.
Zakladni je samotna manipulace gemh. D&ti by se jako prvni gly nawit s mcem
manipulovat, tzv. osahat si ho. Nd#use valet ho, manipulovatied €lem, za &lem,
koulet ho po &le, p‘ehazovat si ho samjghazovat si ho ve dvoijici, hdzet ho al'zea
tert, o zem, vyhazovat a chytati@nych poloh, apod. DruhouilgZitou dovednosti je
skdkani pes Svihadlo. Skokyips Svihadlo &tem zvySuji aerobni zdatnost a zanbve
schopnost odrazu a vytrvalostiakéme cuiit se Svihadlem zédbavnou formou sghit
jelikoz deti maji rady souwtze — hznymi druhy skakani. Jeden z oblibenych
prapravnych cuvieni jsou @izné druhy vedeni ¢ — napiklad dribling. VSe vede ke
zlepSeni kondice a koordinace. (Langerova&nhémova, 2005)

3.6.2 Priprava s raketou

Priprava s raketou je dalSal@zity meznik, ktery by # byt pfirozenoucasti kazdého
tréninku. Tenista Za@teenik by se ml nejdiiv s novou raketou szit, osahat si ji, &t
se ji spravé drzet a co je nejdezitéjSi — vybrat si tu spravnou pro sebe. ¥iybakety
zaleZi hlava na &ku, vySce a urovni dovednosti tenisty. Co s tyZiti s raketou, jako
prvni by se il maly tenista natit s raketou manipulovat, spradvné drZzeni a hiavn
spravny Uchop. Poté seige &novat uz gkterym zakladnim cé¢enim s mikem:

- Razna odrazeni mku pri drzeni rakety nejen za drzadlo
- Driblovani s mikem ve vzduchu, o zem, ve stoji i v pohybu
- Driblovani s mtkem s otéenim rakety o 180 stuif

- Driblovani mékem pomoci tzkého ramu rakety o zem i ve vzduchu

Jejich hlavnim Ukolem je vytwa citéni pro souhru nde a rakety a vytv@ podminky

pro usgsSny nacvik dalSich Udér
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3.6.3 Stinovani uder U

Metoda stinovani udére dalsi z dlezitych z&atki malého tenisty. Qias se tat@ast
tréninku Upl# vynechava, ale nesmime zapominat na to, Ze pakdente urét Gdery
pouze nazndt do vzduchu bez myé¢, mizeme nejlépe odstranit Spatné navyky. Ritb d
je wtSinou tatoc¢ast nuda, proto zde dopdujeme vymyslet &které hry, pomoci
kterych bychom mohli stinovani ddenacvtit. Méli bychom od poéatka deti vést
k tomu, aby forhend vedly z pravé nohy a bekhelav& nohy a hlawhprenasely vahu
téla do udeh. JelikoZ je tento ndcvik Udevelice obtizny, pomoci stinovania#eme
Spatné udery nejefektigj odstranit. Stinovani nepatien do zaatki, naopak spousta
profesionélnich tenigtto vnima jako ritual. Pokidli tuto metodu obvykle Zazuji do
Casti rozeviky pii kazdém tréninku.

3.6.4 Drzeni rakety

.Drzeni rakety ma velky vyznam pro spravné prevéadechniky tenisovych uder
Zpusob uchopeni rakety podioje sklon hlavy rakety. V séasné dob jsou
nejrozSierejSi a nejvic pouzivané dvaiigoby drZzeni rakety:

1. Vychodni drzeni,

2. Jednotné (kontinentalni, univerzalni) drzeni.

Popis vychodniho drZenifipforhendu: raketu uchopime jakofippodavani ruky na
pozdrav. Plocha rakety je kolma k&sti. Prsty nejsoudsre u sebe, jsou rozloZzeny a
neobepinaji drzadlo kolmo. Ukazde& sndiuje Sikmo k hla® rakety. RozloZeni pust
umoZiuje oporu rakety nadSi ploSe, coz pomaha &tsi jisto¥ a citu pi Uderu. Konec
brfiska dla@ se opirA o koZzenou obrubu konce drZzadla raketydlicéi mezi
ukazovékem a palcem je verstdu horni plosky rakety. Hlava rakety je nadézshim.
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Popis vychodniho drzenifipbekhendu: ruka drzici raketurghmatne na drzadle
porekud doleva. A pohledu shora vidlice mezi palcem a ukaztefn spoiva za levou
hranou horni ploSky drzadla. :Ilezitd je poloha palce, kterd je unm@istSikmo pes
zadni plosku drzadla. Pod&mi ploSky palcem umiade pouziti palce jako opory proti
tlaku mte. Ostatni prsty jsou mémnozlozeny nezp forhendu. Hbet ruky sr¥uje

prevazi nahoru.

Pri jednotném (kontinentalnim, univerzalnim) drzenhgsaje forhend i bekhend stejnym
drzenim blizicim se obsjné drzeni forhendovému (popsané u vychodniho). Traend
vyzaduje velmi pevné z&ghi a ma tu nevyhodu, Ze se jim nedaji hrat Udepjmalni

silou.

Pri vycviku zdatecniki doporwujeme nyni pouzZivat drzeni modifikované. Lze jej
v podstad ztotoznit s drzenim vychodnimz#i Rorhendu je vidlice mezi palcem a
ukazovdkem asi 2-3 mm vpravo od levé hrany horoskgl drzadla, zatimcorip
bekhendu 2-3 mm vlevo od ni. MenSi rozsaghmatnuti je vyhodisi pi rychlé
vynmené mici na rychlych dvorcich. Nezakazujeme vSak pouZisznd jednoduché,
jestlize mkomu lépe vyhovuje.” (Choutka, M., Dobry, L., Rowlly a kol., Sportovni
hry, Statni pedagogické nakladatelstvi, 1973, 6) 27

3.7 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink v mladSim Skolningku neni jen pipravou na dosfy vek, ale ngla
by tvorit naph Zivota. Kdyz trénujeme tyto Zaky,éinbychom brét ohledy if@devsim
na jejich Skolni povinnosti. Déle bychonglirklast rozdily mezi trénovanim do&gch
a trénovanim &i. Jsou zde uité rozdily v psychice, fyziologii, apod. V tomt@ku
klademe draz gedevSim na jeho vSestrannost a omezenou intenzhledem ke

konkrétnimu ¥ku. Dbame na vSechny zasady sportovniho tréninku.
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3.7.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU

3.7.1.1Kondi¢ni piiprava

~Kondi¢ni pripravou sportovce ozdajeme rozvoj obecnych a specialnich pohybovych
schopnosti podle p&b zavodni discipliny a rozvoj zakladnich pohybbwjavednosti
vytvawejicich zakladni pohybovy fond.

3.7.1.2Technickéa priprava

Technickou fipravou sportovce (podstatou je motorickéeni) oznéujeme proces
osvojovani pohybovych dovednosti. Jedn&sdgySim o zvladnuti vlastnich zavodnich
cviceni a specialnich cseni, kterd slouzi jako tréninkové prasiky.

3.7.1.3Psychologicka Fiprava

Je zarmgena na vytvéeni optimalnich psychologickychreglpoklad, na nichz
bezprostedre zavisi realizace sportovniho vykonu. Hlavnim Ukolpsychologické
pripravy je pipravit sportovce, aby byl schopewlit stresovym podminkam, které se
vyskytuji pi tréninku a souwZich. Jde zejména o adaptaci na psychickodzzato
zlepSeni regulace psychickych funkci sportovcgNbvosad, J., a kol., Zaklady
sportovniho tréninku, Olomouc: Vydavatelstvi Univtgr Palackého v Olomouci, 1993,
s. 11 -12)

3.7.1.4Takticka priprava

» Takticka giprava je jednou ze sloZek sportovniho tréninkjimie tkolem je fiprava
sportovce k promySlenému a&innému vedeni sport. boje v konkrétnich &mith
podminkach. Jde tedy o osvojeni a zdokonalovamivfak dovednosti, které umozni
sportovci vybirat v kazdé s@uhi situaci optimalnfeSeni.“ (Dovalil, J., a kol., Mala
encyklopedie sportovniho tréninku, Praha: Olym{Aia82, s. 181 — 182)
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3.8 VEKOVE ZVLASTNOSTI D ETi

Znalost zakonitostigstvi a dospivani je jednou z hlavnich zasad spoitto tréninku.
Pokud tren& tyto zakonitosti neznaji, nemohou trénink spgéwest. Meli by klast
diraz na jinou stavbuela oproti dosplym, dlouhodoby duSevni vyvoj, kdy setd
vyvijeji a stale rani. Nekteré anatomicko-fyziologické a psychosocialni¢mgn jsou
v urcitych obdobich typické pro mladSi Skolnékv Pochopeniéchto z&konitosti je
velice dilezité pro vyker talenti v tenise, dokadZeme totiz takto trénirfkzpasobit prae
témto zakonitostem a zbyee détsky organizmus nezgtujeme. Obeah tyto
zakonitosti musime také brat srezervou, jelikozavid klademe draz na
individualizaci. Kazdé dé je unikat a musime bréat v Gvahu jeho individugloireby a
podle toho stadt trénink. AvSak zaklady budujeme p&&techto obecnych zakonitosti,

které poté rozvijime podle jednotlivych individuiin poteb.

Vyvoj ditéte v mladSim Skolnime&ku je stejnorarny a klidny. Oproti pedSkolnimu
véku, kdy je vyvoj boiivéjsi a rychlejSi. Kostra je vSak nyni podd@n avsSak jest
neni zcela vyvinuta. Udti 6 — 12 let je typickd mala vykonnost svalstva§ak strmy
rast pohybové vykonnosti. Viiiti organy rostou propémé vzhledem k vySce a vaze.
Rozdily v motorice jsou u chlap@ u divek vyrazné. Rychle se rozviji hlawgchlost
a obratnost. Dynamicko-silova schopnost je mal@n@eno, Ze &i udrzi pozornost jen
na chvili, proto musime dbat gasté zminy ¢innosti @i tréninku, aby je to bavilo a
zérovai si z tréninku vzaly co nejvice. Markantni je rogpansti a predstavivosti. Z4ci

prech&zi od svych fantazii k realit

Trené&i by meli klast diraz na zéazovani pohybovych her do trénink/ tomto \&ku by
méla pohybova hra feviadat, aby Zaci ziskali kladny vztah k pohybokéivie. Je
znamo, ze pravtoto obdobi vyvoje je neffznivejSi pro motoricky vyvoj a motorické
uceni. Klademe draz gedevSim na vSestranny rozvoj, abychoradesSli Spatnému
vyvoji. Jsme v z&tcich nécviku techniky pohybovydlinnosti v tenise. Snazime se
utvrzovat stalost koncentrace a posilovéti. vMéli bychom mit k Zakm pratelsky
pristup, avsak v rdmci discipliny, kterou se musimeZg budovat v tomtoéku.

(Dovalil, 1992)
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3.9 MOTIVACE VE SPORTU

Motivaci ve sportu bychom mohli také nazvat psyokil sportu. Problém je hlagn

v oblasti spravného pokladani otazek, které hylynsportovce podnitit k lepSim a
lepSim vykodm. Vyznam motivace je vice nez vychovnyg&IMbychom sportovce
motivovat hlavé slovre a ne pouze peéanim hodnocenim. Vifpadd mladSiho

Skolniho ¥ku jde zejména o slovni hodnoceni, které jim zlgp&ebewdomi a tim i

jejich vykony a kladny vztah k pohybové aktévit

V prvni face bychom néli brat v Gvahu tzv. ,generalizaci motisai struktury”. Tato
generalizace se projevuje tim, Zze Zaci si obvykibinaji sport podle mista bydl&t
nebo podle toho, na ktery sport séhlasi jeho kamaradi.

Druhym vyvojovym stadiem je tzv. ,diferenciace mvatini struktury”. V této fazi uz
by se ml Zak giklonit ke sportu, ktery ho stimuluje v zavislogt Usgsich. Vytvdi se
pevny motiv&ni zaklad, ktery se bude promitat v celém sporte&&ivote.

Treti stddium motivace se nazyva ,stabilizace métivastruktury”. V této fazi maji
nejvétsi funkci vigzstvi v sowkzich, moznost sebeupl&ti v daném sportu, které by

mohlo byt na velmi vysoké urovni.

Poslednim vyvojovym stadiem je ,involuce motimastruktury, kde hraje roli citayi
rozumo zaloZzeny vztah k danému sportu. Sportovec &llomuje, jaké dosahl cile a
nyni uz ma ambice provéiddany sport pro to, Zze ho to bavi. NEdto jiz pro vyhru,
ale pouze pro prozitek ze sportu. Zajimavé je,deug si toto sportovci wdomi brzo,
je dokazano, Ze mivaji daleko lepSi vykony nekteyi sportuji pouze pro dosazeni
vyhry.

NejcasgjSi typy metod, jak si poradit s motivaci, je ,pebo‘. Pohovor znamena
verbalni vyjadeni trenéra nebo spolulita VétSinou se snazime i preswediit, jak
by n¢l to, co se mu nedadélat 1épe. Vyuzivame zde i citové podbarveni, kigrBr&
vezme vice ksrdci. DalSi verbalni metoda je ¢gairéné vyslechnuti® problému
sportovce. ¥tSinou se snazime problém ztéhhumorem a uvolnit napi. Odvadime
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pozornost od daného problému.iZdili bychom zde i hadani se, ironizaci problému,

vysmivani a naopak i povzbuzeni a zlepSeni seleyl

Dale mizeme metodyifdit na tzv.“vycvikové metody”. ,Mentéini tréninkkde se
jednd o vnitni nala@ni na problém. Sportovec by pak v idealniiippd meél byt
schopny se vyp@dat jak s usfchem, tak i s netgphem. Ml by umet redukovat stres,
napEti a unét se v danou chvili za#hit na co nejlepsi vykon.

Treti skupina jsou tzv. biologické regulativni pteskky s vedlejSimi psychologickymi
acinky. Znamena to aktudlni stav, jak se sportovet biajedl-li se dote, vyspal,

rozcvkil, apod.

Dulezité jsou také ,magické prdastky pisobeni“. Hlave kdyZz mluvime o Z&cich
mladSiho Skolniho &ku. V tomto gipad hojrg vyuzivame maskoty, ritudly, péky a
podobné ¥ci, které mohou pozitivhovlivnit sportovéiv psychicky stav. Vyuzivame
zde tradice a zvyky. Veeku 6 — 12 let bychom na tuto skuping&linklast velky diraz,
jelikoz dckti v tomto wku pofebuji tradice &ad. Zakotvit si 8jaky ritual, ktery je bude
bavit a bude je motivovat k lepSim vykKon a hlave k pozitivnimu pohledu na sport.
(Sleptka, HoSek, Hatlova, 2006)

3.10 TALENT A JEHO PROBLEMATIKA V TENISE

Talent = nadpimerna schopnost

Oznaujeme ho jako spojeni &itych ddi¢nych vloh, které se v zavislosti nagi§ich a
vnitfnich ¢initelich mohou kvalitativé rozvijet na vySSi Urove nez jsou vrstevnici.
VétSinou se jedna o igji rozvinuté koordinéni, silové, rychlostni a vytrvalostni
schopnosti. Nesta vSak mit pouze talent, ale pokud je talent spféaardostaténé
podrécovan spravnym sénem, mize z zaka byt velice dobry tenista.

(Schonborn, Grosser, 2008)
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3.10.1 TF¥idéni talent G

Obecré si lidé mysli, ze ti, ki@ vyhravaji nejslav§si turnaje a jsou na vrcholech
Zelricka jsou ti nejtalentova#Si, to je vSak zasadni omyl. Nejde pouze o talal,
velkou miru zde hraje roli také pile &bec vile trénovat a vydrzet. JelikoZtéina
swétove znamych tenist (nag. Boris Becker, Michael Stich) vyhrali své prvni
mistrovstvi az ve svych 15. letechét8inou byva nejtSim tahounem v talentu r@da
ne samo d& coz niize mit za dopad rannou specializaci. Nejlepsi gdyanvat pomoci
sportovi - vedéckych vyzkumnych metod vSeobecné motorické a spogtepecifické

slozky nadani, teprve potéueme stanovovat progndézy. Nesmime hned talentované

dité vidét jako vitze, musime si wdomit, Ze za timto se kryje spousta snahyiyd

(Schonborn, Grosser, 2008)

3.10.2 Jak postupovat p FitFidéni

1. »Nejprve selovek snazi rozpoznat mezi mnozstvim 6 — 12letytimd zaklad
zkuSenosti a pozorovani ty, které sefjiep do zrdénosti a hravosti pohybovat 1épe nez
ty ostatni. Zde se nejednd o nic jiného nez o hnaggativni vybr.

2. Po cca 3 — 6 tydnech se nabizi provést motoriclety tea vSeobecnou
koordina’ni a kondéni schopnost.

3. Ke tetimu kroku po dalSich 2 — 6¢gicich by se dy pripojit sportové —
védecké a medicinské postupy, a sice nasleduijici:

- Biomechanické postupy ke zhodnoc&siovych program reakini a rychlostni
sily

- Ortopedické a internisticka zdravotni vy&ati

4, Zarove: je relné Whemcasovych Usekdruhého atetiho kroku provadt za
pomoci seznam (checklistz), (podle Schonborna 1992), komplexni subjektivn
objektivni registraci Udaj o talentech. Tyto Udaje podporuji jak spori®apecificky
vyker, tak i obzvladf rozpoznani psychicky-mentélnich sloZzek. Kegm@w druhd
oblast hraje, jak znamo, ve vykonnostnim tenideoueloli, vZdy preci ctizaddost, ale,
tvrdost, tréninkova pile, seb@dra, odolnost iuci stresu, odvaha, bojovy duch,
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sebedisciplina a dalSi jsou nezbytn&edpoklady budouciho &fpiového sportovce.
Samozejne nejde tato cela oblast v rychlosti otestovat, rkioje zapoebi dlouhé
obdobi, nebtmnoho zmignych vlastnosti |ze ziskat také gesthem podpory talerit
Blize k tomu — Schonborn 2006."

SCHONBORN, Richard; GROSSER, Manfretfivodni tenis pro di a mladé hrée.
Aachen : Meyer und Meyer Fachverlag, 2008. 153BN 978-3-89899-374-6, str. 146
- 147.

Poznamky k checklistu (Tabulka)

.V casti vztahujici se k osebjsou sepsany /pdpoklady budouciho mezinarodniho
Sampiona. Vedle staleildZitjSi stavby dla, ktera zahrnujedesnou vySku (vySkovy
prazmer TOP 10 u muz je nyni 188,5 cm a u Zen 175,7 cmustjici tendence),
svalové pedpoklady (pevaz@ rychla svalova vlakna), svalstvo a rozvrzeni gvals
(upfednostiovany jsou leptosomni typy), pémkorcetin a trupu (spiSe delSi kéetiny

a normalni trup), je zde dale uvedena i motoricR&Y), tenisoy - specifickd oblast (6-
9), tak dilezitd oblast schopnosti‘gjimani a realizace (10-11) a mentalni oblast (12-

24). O dilezitosti této posledni oblasti&lsi jiz vysoky objem 13 béd

Také okoli je velmidezité. Kvalita a nasazeni klubu, svazu a trenéoaum rodéi,
pozitivni postoj a podpora Skoly, tak jako pozitiviiv pfatel v oblasti i mimo oblast
sportu, ovliviuji velmi sil sportovni vyvoj a fedevsim jeho tempo. Ziggkumi
jednoznané vyplyva, ze také délka ,vzdalenosti“ k mistu trdwi a ke Skole hraje
podstatnou roli. Vysocerevazujici poet analyzovanych narodnich mistrmistn:
swta, olympijskych vétzi a vitzi velkych mezinarodnich zavode vSech moznych
druzich sportu # podle prizkumi v mladi velmi kratké vzdalenosti mezi domovem,
Skolou a mistem tréninku. | wmeckych Sgkovych tenisovych hed 80. a 90. let se
toto potvrdilo. Dlouhé vzdalenosti znamenaji endrmtratu casu, stres, Unavu a

kone’né i upadajici motivaci
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Tabulka 1 — Tridéni talenta (zdroj: Schénborn, 2008)

OSOBNIi UDAJE:

Jméno:

Narozeni:

Bydlise:

Tréninkovy vk:

Den prvni analyzy:

Trenér:

Den posledni analyzy:

UDAJE VZTAHUJICI SE K OSGB

1. Telesné stavba +++0---7
2. Koordina‘ni schopnost +++0---7
3. Rychlost +++0---?
4. (Vydrz) Vytrvalost +++0---7
5. Sila +++0---7
6. Prace nohou +++0---7
7. Technika +++0---7
8. Taktika +++0---?
9. Hraci vtip (vost) +++0---7
10. Rychlost deni +++0---7
11.  Ruast vykonu +++0---7
12. Ctizadost +++0---?
13.  Vile +++0---7
14.  Tvrdost +++0---7
15.  Tréninkova pile +++0---7
16. Sebewdomi +++0---?
17. Nadje na usgch +++0---7
18.  Schopnost odolavat stresu +++0---7
19. Odvaha +++0---7
20. Bojovy duch +++0---?
21.  (Schopnostfedjimani) Anticipace +++0---7
22.  Schopnost koncentrace +++0---7
23.  Sebedisciplina +++0---7
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24.  Chovani +++4+0---?
UDAJE VZTAHUJICI SE K OKOLI:

1 Klub +++0---7

2 Svaz +++0---7

3. Trenér +++0---?

4 Rodre +++0---7

5 Skola +++0---7?

6 Pratelé +++0---?

7 Vzdalenost mista tréninku od domova +++0---7

Jak se ma se seznamem zachézet? V hodnotici 8kéelle otaznikuép hodnoticich
kritérii: -- velmi Spatné, - Spatné, Ojprérne, + dobré, ++ velmi dobré.

Pokud se z&n& s novédkem, vi se odm jen velmi malo. V tomfpad’ se zakresluje do
prislusné kolonky otaznik, alegptak dlouho, dokud sflovek nemiZze dovolit prvni
objektivni hodnoceni. Zpravidla se z*atku zakresluje hodnotaznik. Tam, kde si jiz

clovek mize dovolit objektivni posouzeni, zakregiglusné znaménko.

%

Ted zapa@ne s hr@em tréninkova prace. Postupm r¥j clovek ziskava stale vice dajm

a poznatk a mize Skalu pozemit, doplnit, stanovit preciziji. Po urcité dok¥ dostane
clovek relativre objektivni skutény stav. Nyni lze na zakkadtechto zjiSénych
skutenosti systematicky pracovat na stavajicich sla@ysiinych strankachCasem se
stanou jednotliva posouzeni preciih (hrac je lepsi, horsi, setrvava na stejné drovni),
budou se @nit a stabilizovat. Nejpoz§l po dvou letech by & mit ¢clovek o svém
chrarenci velmi vyrazny a objektivni obradzek, aby mohfda tinéna eventuelni
spravna progndza do budoucna. Sarepw’, Ze se v tomto seznamu nedaji stanovit pro
vSechny trenéry a h¢@ jednotna kritéria. Posuzovaci Skala se midit podle reald
stanovenych ail Tak si nap. klubovy trenér bude vSimat mezinarodnickdpi
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V kazdém fipact je zapotebi urité zkuSenosti, aby mohlo byt s checklisten¥3rgp

zachazeno.

SCHONBORN, Richard; GROSSER, Manfretfivodni tenis pro dli a mladé hrée.
Aachen : Meyer und Meyer Fachverlag, 2008. 15BN 978-3-89899-374-6, str. 147
- 150.

3.10.3 Podpora talent

Tridéni talenti, jak jsme se jiz doadeli z checklistu nesmi byt v Zadnéntigack
kratkodobou zalezitosti. &8inou trva az &olik let. Cilem je tzv. usgch vykeru,
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 HYPOTEZY
1. Predpokladam, Ze vSichni tramékteri trénuji Zdky mladsiho Skolnihogku,

maji trenérské vzadani.

2. Predpokladdam, Ze nejpouzivgsimi ponickami pro trénink tenisu jsou
molitanové mie.

3. Predpokladam, Ze alesp®&0 % trendk u¢i zatinajici Zaky tzv. ,stinovou hru“.
4. Predpokladam, Ze alesp@0 % trenédk tridi sve talenty.

5. Predpokladam, Ze alespo50 % trenér uci Zaky podani az po zvladnuti
zakladnich udérforhendu a bekhendu.
6. Predpokladam, Ze tenisové Skoly maji své webové lsfran

4.2 METODY A POSTUP VYZKUMU

4.2.1 Metody
o Dotaznikova
. Rizeny rozhovor

4.2.2 Postup prace

1. Vypracované dotazniky rozeslat trein@; kte'i se zabyvaji trénovanim Zake
véku 6 — 12 let \CR.

2. Pomoci dotazniku zjistit Uroxtea kvalitu tenisovych skol.

3. Interpretovat a vyhodnotit vysledky dotazniku.

4, Pomocitizeného rozhovoru s pani StaSou §tatskou zjistit vice podrobnosti o

jeji soukromé tenisové Skole a tréninku tenisti @ mladSim Skolnim &ku.
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4.3 VYSLEDKY DOTAZNIKOVE METODY

1. Prosim o vyplréni ndzvu Skoly, ve které trénujete.

Tuto otédzku jsem nevyhodnocovala, vzhledem ktorde, by nemdla Zadnou

vypovidajici hodnotu. CBla jsem, aby trerrévyplnili, kde trénuiji, jelikoZ jsem jim do
emailu psala, Ze dotaznik je zcela anonymni, bylget pro mou informaci, abych
védéla, které Skoly mi odpadély na email.

2. ZakrouZkuijte, zda jste:
a) Muz
b)  Zena

Otazkaé. 2

m Muz
®Zena

Graf ¢. 1 — Otazka¢. 2 (zdroj: viastni vyzkum)

Na dotaznik odpaidélo 23 muZi (82%) a 5 Zen (18 %), z této otazky nam vyply&, 7
zaky mladSiho Skolnihogku trénuji v naSemifpack vétsSi mnozstvi muz
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3. Kolik vam je let:
a) do 20 let

b) 20 — 30 let

C) 30 —40 let

d) 40 — 50 let

e) 50 — 60 let

f) 60 — 70 let

Otazkaé. 3

0%

mdo 20 let

m20-30 let
=30 -40 let
m40 - 50 let
=50 -60 let
=60 -70 let

Graf ¢. 2 - Otazkac¢. 3 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na dotaznik odpaidélo 28 trenéii. NejwetSi wkoveé zastoupeni je 30 — 40 let (43 %)
z dotazovanych tren&rZadny z trenér se nenachazi v rozmezi 60 — 70 let. Tento

vysledek bychom mohlifedpokladat, avsak je dobré, Ze ho mame potvrzeny.
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4. Tenisu se ¥nuiji:

a) Do 2 let
b) 2—-5let
C) 5-10let

d) 10 — 15 let
e) 15 — 20 let
f) 20 — 25 let
9) 25 a vice let

Otazka ¢C. 4

0% _ 0%

mdo?2let
Hm2-5let
m5-10let
m10- 15 let
m15- 20 let
H20- 25 let

m 25 avicelet

Graf ¢. 3 - Otazkac. 4 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na dotaznik odpasdélo 28 trenéli. Nejvice trenér trénuje 25 a vice let (46 %), cozZ je
dobry vysledek, trénovani tenisu totiz nestoji pooa vzdlani, ale hlava na

zkuSenostech, které trenér wip¥hu praxe ziska.
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5. Jak dlouho jiz trénujete déti?
a) Do 1 roku

b) 1 — 3 roky
C) 3—-5let
d) 5-7let
e) 7—-9let
f) 9—11 let

g) 11-13let
h) 13 a vice let

Otazka €. 5

0%

H Do 1 roku
H 1-3roky
m3-5let
m5-7let
m7-9let
m9-11let
m11-13let

m 13 avicelet

Graf ¢. 4 - Otazkac¢. 5 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otdzku odp@délo 28 trenéli. 13 a vice let (57 %) trénuje zaky mladSiho
Skolniho ¥ku nejvyssi poet trenéd. Jak uz jsem zmovala v gedeSlé otazce, u
trenéf téchto ckti jsou velice dlezité zkuSenosti, proto jsem s vysledky spokojena.
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6. Jaké mate vzdlani pro vykonavani trenéra tenisu?
a) Stredni Skola pedagogicka

b)  FTVS

a) Licence A

b) Licence B

C) Licence C

d) Jiné

- Trenér 2. tFidy

- Trenér 3. tridy

- Pedf UK Praha

Otazka €. 6

3%

M Stredni Skola pedagogicka
HFTVS

M Licence A

M LicenceB

M LicenceC

u Trenér II. tridy

m Trenér lII. tridy

= Pedf UK Praha

Graf ¢. 5 - Otazkac. 6 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trené&i zapsali 31 variant. 8dni pedagogickou Skolu maji vystudovanou 3 ftigné
FTVS 5 trenédl, Licenci A vlastni 2 treri& Licenci B 5 trenél, Licenci C 7 trené,
Trenéra Il. tidy 7 trenéii, Trenéra lll. fidy 1 trenér a PedF UK v Praze ma

vystudovanou 1 trenér.
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7. Kolik mate prumérné zaka ve skupinach:

Soutéznich:

a) 0-2

b) 2-5

C) 5-7

d) 7-10

e) 10 -15
f) 15 a vice

Otazka c. 7

Soutéznich

0%

m0-2
m2-5
m5-7
m7-10
m10-15

m 15 avice

Graf ¢. 6 - Otazkac¢. 7 - sou€znich (zdroj: vlastni vyzkum)

Trend&i uvedli 11 moZnosti soéknich druzstev. V soé&inich druzstvech maji trehé
nejvice zastoupeni druzstev po 0 — 2 Z4cich (73 %).
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Nesougznich:

9 0-2

h) 2-5

i) 5-7

i) 7-10

k) 10-15
1) 15 a vice

Otazka cC. 7

Nesoutéznich

0%

m0-2
m2-5
m5-7
m7-10
m10-15

m 15 avice

Graf ¢. 7 - Otazkac¢. 7 - nesouéznich (zdroj: vlastni vyzkum)

Trendi uvedli 16 mozZnosti so&knich druzstevTito tren&i maji Zaky v nesognich
druzstvech, kdy néasgji skupinycitaji 2 — 5 zak (52 %).

40



8. VaSe druzstva jsou slozenaigvazre z:
a) Divky
b) Chlapci

C) Rovnomérn é

Otazka ¢. 8

0%

m Divky
m Chlapci

= Rovnomérné

Graf ¢. 8 - Otazkac. 8 (zdroj: vlastni vyzkum)

Otazku zodposdelo 28 trenéil. NejlEzngjSi druzstva jsou rovnoémé rozcklena.
Tento vysledek uvedlo 22 tredé(79 %). Chlapecka druzstva preferuje 6 trén@l

77

%) a strikté divci druzstva nepreferuje Zadny z naSich dotazovatrgrief.

41



9. Kolik trénink & mivate tydné a jak jsou dlouhé?

Kolik trénink @ mivate tydné?

Otazka c. 9

Kolik tréninkt mivate tydné?

m1zatyden
W2 zatyden
3 tatyden
H 4 zatyden
m5 zatyden

M6 zatyden

Graf ¢. 9 - Otazkac. 9. Kolik trénink a mivéate tydné? (zdroj: vlastni vyzkum)

Tren&i uvedli 25 odpowdi. Nejvice odposdi bylo 7 (40 %) a to s vysledkem 2
tréninky tydr, coz se mi zd4 optimalni. Tato odgdvby mohla byt je& rozvedena na
to, zda jsou to tréninky sainich¢i nesouéznich druzstev, tyto informace jsem vSak
nezji¥ovala, jelikoZ jsou dost specifické a kazdy treséuspdadava tréninky podle
sebe. Bylo by to ale tité zajimavé pro dalSi zkoumani.
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Jak dlouho trvéa vase tréninkova jednotka?

Otazka c. 9

Jak dlouho trva vase tréninkova jednotka?

B 60 minut
H 90 minut

™ 120 minut

Graf ¢. 10 - Otazka¢. 9. Jak dlouho trva vaSe tréninkovéa jednotka? (zdyj: vlastni
vyzkum)

Na tuto otadzku uvedli trené25 odpo¥di, kdy se shodli v 7 odpédich (88 %) na 60
minutovych trénincich. G bych uvedla, Ze jist bude rozdil v soé¥nich i

nesoudznich druzstvech. Obe&rpro nesoutZni druZzstva trerté voli 60 minutové
tréninky, avSak myslim si, Ze séahi druzstva fed turnaji zintenziiuji své tréninky
na delSi jednotky, ale to je &potazkou individualizace trénifk Tato odpo¥d’ je tedy

dost obecna, z tohaidodu, abychom&déli, jak to maji EZre trendi nastavené.
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10. Jakou teorii zatlenujete do vyuky? ZakrouZzkuijte:
a) Historii tenisu
b) Teorii Gdera

C) Nazvoslovi
d) Taktika

e) Jiné:

- Regenerace
- Zapasy

- Stravovani

Otazka c. 10

2% 2% 2%

M Historie tenisu
B Teorie uderd
m Nazvoslovi

M Taktika

m Regenerace

W Zapasy

[ Stravovani

Graf ¢. 11 - Otazka¢. 10 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trendi uvedli celkem 62 odpadi. NejwtSi paiet odpo¥di uvedli trené v pripack, Ze
z&lenuji do svych trénink teorii Udefi a to 23 (37 %), 18 trenen29 %) proklada
tréninkové jednotky studiem taktiky, 14 treb§23 %) nazvoslovi, 4 tretié(6 %)
historii tenisu a 1 z tren&r(2 %) W&i i pravidla spravného stravovéani, teorii zapasu a
regeneraci. Ja si myslim, Ze vtéto otadzcétdimezalezi na tom, zda tréndmaji
SOUEZni ¢i nesou¥Zni druzstva, jelikoZ ip trénincich by se Z4ci & dozvedét i néco

vic o tenisu, 0 samotnéd i 0 tom, jak bychom sedstravovat a odpgvat.
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11.

Jakeé pri trénincich pouzivate pomiacky? ZakrouZzkujte:

Molitanové mice

Mice s minimalnim tlakem (Tretorny)

Kole¢kovy trenazér
Volejovy trenazér

Siln& stabilni s&na svisla
Mobilni sténa pod sklonem
M ékka mobilni sténa
Mobilni silonova sténa
Sténa s nepravidelnym odrazem
Mobilni sit

Vodi¢ pro zékladni udery
Obru ¢ na podani

Esik

Terce

Ko$ na micky

Trubice na mi¢ky
Videokamera

Nahravaci stroj

Minikurt

Ostatni:

Hokejky

Mi ¢ na kopanou
Svihadlo

Zebiik
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Graf ¢. 12 - Otazkaé. 11 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trenéi uvedli dohromady 164 poinek, které vyuzivaji. Otdzka pouzivanosti goek
mne velice zajimala, jelikoZ jariptrénincich pouzivala pouze omezené mnoZstvi,
jelikoz vSechny poficky, které jsou dnes k dispoziciiide neexistovaly. Nejvice
oblibend poriicka @i trénincich ndm vySel koS na ¢kyy — 26 odpowdi (16 %).
Molitanové mée a tete pouzivad 21 tren&r(13 %). Tretorny jsou specialni &gi

s minimalnim tlakem, které pouziva 10 % trénddalSi ponicky uz byly @iblizné na
stejné pozici. Jedina pditka, kterou nepouZziva ani jeden z tréndsyla s&na

s nepravidelnym odrazem, coZ si myslim, &eadlem je jeji vysoka gzovaci cena.
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12.  Jakou strukturu tréninku volite? Prirad’te poradi ¢islicemi:
Rychlostni cviéeni

Vytrvalostni cviéeni

Seznameni s obsahem tréninku

Protazeni hlavnich svalovych skupin

Silovéa cviceni

Zahtéti a prokrveni organizmu

Prapravné ¢ast

Koordina¢né naroéna cviceni

Protazeni vedené ke zklidani

Cviéeni s nizkou intenzitou

Otazka ¢. 12

Rychlostni cviceni
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0% 0%

M 1. poradi
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m 3. poradi
W 4. poradi
5. poradi
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m 10. poradi

Graf ¢. 13 - Otazkaé. 12. Rychlostni cweni (zdroj: vliastni vyzkum)

Rychlostni cuieni vySlo ve vysledku podle naSich treéh@a 5. mist (48 % trenék).
Myslim si, Ze tuto otazku obegrrendi pochopili kazdy individual& Jelikoz kazdy
trenér ma s% styl a své metody vaeni, proto se odpeédi shodovaly jen méalokdy. Je
zajimavé zjistit, jakou strukturu tréniinednotlivi trené pouzivaji.
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Otazka ¢. 12
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Graf ¢. 14 - Otazka¢. 12. Vytrvalostni cvi€eni (zdroj: vlastni vyzkum)

Cislo k pdadi vytrvalostniho cweni gifadilo 19 trendr. Trendi uvackli vytrvalostni
cviceni negaseji na 5. mist (37 %). Myslim, Ze rychlostni a vytrvalostni &mi se
mohou olas zamnovat a opt bych se odkazala na styl trenéra, ktery voli svou

strukturu a velice dobré je, kdyZ tytoediasti oldas zamni, aby se trénink oZivil.
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Otazka ¢. 12

Seznameni s obsahem tréninku
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Graf ¢. 15 - Otazka¢. 12. Seznameni s obsahem tréninku (zdroj: vlastaiyzkum)

Tato otazka byla velice jednozima, jelikoz i u jinych spotét je wtSinou obvyklé na
zacatku tréninkové jednotky ndjtve Zzaky seznamit s obsahem. Na tuto otazku
odpowdeélo 21 trenéii a otazku firadili na 1. misto v p@di tréninkoveé jednotky (62 %

trenéi).
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Otazka ¢. 12

ProtaZeni hlavnich svalovych skupin
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Graf ¢. 16 - Otazka¢. 12. Protazeni hlavnich svalovych skupin (zdroj: kstni
vyzkum)

Cislo k paadi protazeni hlavnich svalovych skupifiradilo 20 trendt, ktei zaradili
tuto ¢ast na 2. misto (55 %). V tomtdipac bych uvedla, Ze pokud by nasledovalo
protazeni po seznameni s obsahem, mohl by nastalepr, jelikoz protazeni by ¢o

nasledovat az poredchozim zafati.

50



Otazka ¢. 12

Silova cviéeni
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Graf ¢. 17 - Otazka¢. 12. Silova cueni (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tutocast otdzky nam odpégelo 17 trenéii. 41 % z nich odpaidélo, Ze by silova
cvi¢eni zaadili na 6. misto. Zazeni na 7. misto volili tretiéve 24 %, coZ potvrzuje to,
Ze trend si sami voli vlastni usgédani postupu tréninku. Z vysledle patrné, Ze
silova cvEeni se objevuji spiSe na konci tréninku, coz jéag, jelikoz silova cwieni

by se néla objevit aZz u konce tréninku.
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Otazka ¢. 12

Zahrati a prokrveni organizmu
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Graf ¢. 18 - Otazka¢. 12. Zahrati a prokrveni organizmu (zdroj: vliastni vyzkum)

Cislo k pdadi zaliati a prokrveni organismuripadilo 23 trenét. Nejwtsi procento
trenéfi uvedlo tutocast tréninku satasré na 1. a 2. mist(39 %). Pokud trertépocitaji
se seznadmenim s obsahem, tdtst by skuténé meéla byt na 2. mig pokud nez&zuji
na z&atek seznadmeni s obsahem, tak by tast néla byt na 1. mist Trenéi potvrdili
teorii, proto jsem rada, Ze tato otdzka vySla spra¥de nendZzeme pouzit pravidlo, Ze
si trenéi uspaddavaji tréninky podle viastniho stylu, totodgni musi byt skutaé na
zacatku kazdeého tréninku.
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Otazka ¢. 12

Prupravna ¢ast
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Graf ¢. 19 - Otazka¢. 12. Pmipravnd ¢ast (zdroj: vlastni vyzkum)

Zarazeni plipravnécasti oznailo 19 trenéd, ktei ji zaradili sowasr® na 4. a 7. misto
(47 %). Tyto d¢ odpovdi nejsou na stupnicésré vedle sebe, jsou od sebe dostiate
vzdalené. Znamenalo to pro mne zamysleni, kdy jseonotazku konzultovala s jednim
z dotazovanych tren&ra shodli jsme se na odpali. Kazdy trenér si voli svoji
strukturu tréninku a v tomtoripace mohou treng prapravnoucast zaadit bul’ vice na
zacatek nebo vice na konec tréninku, podle toho, ktlaaini trénink je zagteny vice

na techniku nebo vice na fyzickou kondici a podobn
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Otazka ¢. 12
Koordinaéné naroéna cviéeni
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Graf ¢. 20 - Otazka¢. 12. Koordina¢né naroéna cviceni (zdroj: vlastni vyzkum)

Cislo ke koordinang nara&nym cvienim gifadilo 18 trendt, ktei ho zaadili na 6.
misto (33 %). Tato otdzka byla velice vyrovnan&, s&dci o tom, Ze je off zarazena

podle konkrétniho tréninku.
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Otazka ¢. 12

Protazeni vedené ke zklidéni
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Graf ¢. 21 - Otazkac. 12. Protazeni vedené ke zklidimi (zdroj: vlastni vyzkum)

Prekvapilo mne, Ze tato otazka nebyla dost jednérEaSlovo zklidani je dost utujici
pro konec tréninku. Odpéuélo na ni 20 trenér.
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Otazka ¢. 12

Cviéeni s nizkou intenzitou
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Graf ¢. 22 - Otazkaé. 12. Cvieni s nizkou intenzitou (zdroj: vilastni vyzkum)

Tato otédzka byla trenéry vyhodnocena na 3. én{81 %). DalSi vysledky byly
vyrovnané, po 15 % ato 4., 5., 8. a 9. misto.tK tdazce se vyjddo 13 trenéd. Toto

nizkeé ¢islo také sedci o tom, Ze spousta trerdétoto cviceni vibec do svych tréninik

nezd&azuje.

56



13.  Jaky volite postup i tréninku? Prirad’te poradi ¢islicemi:

Technika

Otazka c. 13

Technika
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Graf €. 23 - Otazka¢. 13. Technika (zdroj: vlastni vyzkum)
Na tuto otazku odp@délo 20 trenél. Na prvni paadi zdadilo techniku 60 % trenér

VeétSinou je skuténe obvyklé, Ze technika se trénujé pacatcich vSech trénirik Na
druhé pdadi ji zaadilo 25 % trend.
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Kondice

Otazka c. 13
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Graf ¢. 24 - Otazkaé. 13. Kondice (zdroj: vlastni vyzkum)

Kondici vyhodnotilo 18 trenér Vysledky byly téns vyrovnané. Na 2. gadi kondici
zaadilo 33 % trendr, na 3. a 4. p@adi 22 %. Myslim si, Ze kondice se proléva
praibéhem celého tréninku. #kdy byva trénink zagten pouze na kondici a nemusi
obsahovat ani jednu z ostatnich slozek tréninku.
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Koordinace

Otazka c. 13
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Graf ¢. 25 - Otazka¢. 13. Koordinace (zdroj: vlastni vyzkum)

Koordinaci oznéilo 19 trenéd. Shods ji posunuli trené& na 2. a 3. piadi (37 %).
DalSi moznost byla 1. padi (26 %). Na 4. a 5. pedi ji nezéadil ani jeden z trenér

59



Psychika

Otazka c. 13

Psychika
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Graf ¢. 26 - Otazkaé. 13. Psychika (zdroj: vlastni vyzkum)

Psychiku zhodnotilo 18 trenér Nejvice bod ziskalo 4. ptadi (39 %). Psychika je
jednou z velice dlezitych slozek tréninku. Tenis je jednim ze sfppkde psychika
hraje velice dlezitou roli. Hr& se musi vyrovnat stim, Ze pgprohrava, ze uz mu
nest&i sily, apod. MiZe byt tisic dvodi a pesto hréd mazZze turnaj otoit ve swij
prosggch a to diky své vyrovnanosti a tréninku psychiky.
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Taktika

Otazka c. 13

Taktika
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Graf ¢. 27 - Otazka¢. 13. Taktika (zdroj: vlastni vyzkum)

Taktiku ohodnotilo 18 trenér Nejvice trenét voli taktiku jako 5 v ptadi (44 %), poté

.....

Tenis je vysoce takticka hra.
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14. Trénujete s zaky tzv.“stinovou hru“? (Nécvik Udemi s raketou, ale bez

micku.)
a) Ano
b) Ne

Otazka ¢C. 14

m Ano

H Ne

Graf ¢. 28 - Otazkaé. 14 (zdroj: vlastni vyzkum)

Tuto otazku zodpasdélo vSech 28 trenér Stinovou hru trénuje 86 % z
dotazovanych trenér (24 odpo¥di). Pouze 4 trerté (14 % ) tuto hru nezZazuiji.
Myslim si, Ze je to dobry Zfsob, jak se u Zdkv za&atcich vyvarovat Spatné technice,
proto si myslim, Ze jetdeZité tuto hru z&azovat, kdyZz Z4ci s tenisentiegji.

62



15. Jak motivujete své zaky?

Otazka c. 15

B Hry na dosazeni bodového zisku
H Soutéze

m 0dména

B Ukazky videi profesionalnich

hraca

W Pochvala

Graf ¢. 29 - Otazka¢. 15 (zdroj: vlastni vyzkum)

Motivace je velice tllezitq @i tréninku dti mladSiho Skolniho éku. Jsem rada, Ze ji
berou tren& na Wwdomi a vymysli #izné zgisoby, jak své zaky motivovat. Stejné
procento trenér — 24 %, coz bylo v naSentipadt vzdy 6 trenék motivuji své zaky

hrami s mozZnosti dosazeni bodového skore, éadm a pochvalou. Jako jednu

vvvvvv

v sol® péstovali sebeddomi. Na tuto otazku odpadelo 25 trenéii.
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16. Porada vasSe Skola mimo tréninkové akce?

a) Soustedéni

b) Tabory
C) Vylety
d) Jiné

Otazka c. 16

M Soustredéni
m Tabory
m Vylety

Graf ¢. 30 - Otazkaé. 16 (zdroj: vlastni vyzkum)

U této otazky uvedli tree33 moznosti ve svych Skolach. 20 tréneérdotazovanych
uvedlo pdadani sousedkni (61 %), 8 trendrtabory (24 %) a vylety 5 treneér(15 %).

Pri této otdzce musime brat v vahu fisahmoZnosti jednotlivych Skol, jelikoz jezdit
na sougedni, tabory, apod. si naike dovolit kazda ze Skol. Musime vSak brat
v Uvahu, Ze soustdini a tabory jsou nejlepSi moznosti, jak své Zakgnpb Travite

S nimi vicecasu nez i béZném tréninku a proto jelikete poznat i z jiné stranky, coz

vam poté poriize (i jejich hodnoceni.
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17.  Mate ve svych druZzstvech &aké talenty?
a) Ne
b) Ano

Otazka ¢. 17

m Ano
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Graf ¢. 31 - Otazka¢. 17 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otdzku odpedeli vSichni trenéi (28). V této otazce se ukazalo, Ze tténé
sleduji své Zaky a snaZi se rozpoznat, zda jskiei taletovasjSi nez ostatni. Trené
pak mohou jejich talent efektigj rozvijet, mohou se jim viceénovat. 20 trenér (71

%) ma ve svych druZstvech talenty, 8 trén@9 %) je podle jejich nazoru nema.
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Pokud jste odpowdéli ano, tak jakym zpusobem své talentyitidite?

Otazka ¢. 17
Jakym zpasobem Fidite své talenty?

M trenérskym odhadem

m do skupin

mindividualni priprava s osobnim
trenérem

M trénink se sparingpartnerem

M netfidime

Graf €. 32 - Otazka¢. 17. Jakym zmsobem Fidite své talenty? (zdroj: vlastni
vyzkum)

Na tuto otazku odp@deélo pouze 12 trenér V této otazce jsem se snazila zjistit, zda
trendi znaji zpisob, jak rozpoznat talent. VSichni tréneSak otdzku pochopili tak, ze
tridéni znamena odliSeni talénbd ostatnich Zak NejspiS se mi nepotllm spravig
otazku zformulovat, avska vysledek v tomidgppct byl také velice zajimavy. Pouze 8
% dotazovanych otadzku pochopilo spré&va odpo¥délo, Ze své talenty ridi
JLrenérskym okem®, coZz znamena zkuSenostmi a Jastodhadem. Touto otazkou
jsme tedy ve skutmosti zjistili, jak se trené vénuji svym talenim, zda pro & maji
pripraveny jaky individualni plarci nemaji. Nejétsi procento trenér(42 %) uvedlo,
Ze své talentyiidi tak, Ze s nimi pi@ddaji individuélni tréninky. 25 % je aruje do
specialnich skupin, 17 % trénuje talenty se spgvargnerem, 8 % nigtli talenty.
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18. Jaké wite zaky drzeni rakety?
a) Jednotné

b) Zménéné pro forhend a bekhend
C) Modifikované

Otazka c. 18

M Jednotné

B Zménéné pro forhend a
bekhend

» Modifikované

Graf ¢. 33 - Otazka¢. 18 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na otadzku jsem vyhodnotila 34 odgal, coZz nam signalizuje, Z&ktefi trendi uvedli
vice odpo¥di na tuto otédzku. Velké procento trehémi k této otazce dopisovalo
komentde, zZe @i vSechny nebo alespalve z téchto variant drzeni rakety. 25 treteér
(74 %) «&i zmenéné drzeni pro forhend a bekhend, 5 trén@b %) «&i modifikované
drzeni a 4 treri€(12 %) i jednotné drzeni.
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19. V jakém obdobi wite své zaky podani?

Otazka c. 19

W od zacatku

M po zvladnuti forhendu a
bekhendu

Graf ¢. 34 - Otazka¢. 19 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otazku odp@délo 24 trenél. Vysledek nam vySel naprosto vyrovnany. 12
trenéfi (50 %) &i podani od jejich z&tki a 12 trenér (50 %) &i podani az po
zvladnuti forhendu a bekhendu. V této otazcét gtati, Zze kazdy trenér si voli §v
vlastni zfisob, jak a kdy ¢&it podani. Ja jsem se&ila podani az po zvladnuti zakladnich
Gdef, ale myslim si, Zze na tom zas az tolik nezaleidividualizace je zde velmi
dobrym néstrojem, kazdému &itby mohlo vyhovovat &co jiného. Pokud ditugim
podani od z&tku a zjiStuji, Ze s tim ma problémy, nejspis by rejlepsi zfsob od
toho upustit a nejdve ho nauit zakladni udery, poté uz by mu mohl jit nacvikdaai
lépe.
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5 ZAVERECNA CAST

5.1 DISKUZE

Druh&cést mé diplomové préce je z&tmna na vyzkum, ktery ma za ukol zjistit, zda
maji dnesni tenisové Skoly kvalitni podminky prénink tenisu &ti ve ku 6 — 12 let.

K vyzkumu jsem pouzila dvmetody — dotaznikovou idzeny rozhovor. Tyto metody
jsem zvolila proto, jelikoZ se mi zdaly nejvhagBi pro zjiS&ni informaci tohoto typu.
Dotaznik pro tenisové trenéry jsem zvolila protbych zjistila z&kladni informace o
trenérech a Skolach, ve kterych trénuji z hledi8k@are znalosti trenéru i z hlediska
podminek 3kolyRizeny rozhovor jsem zvolila proto, abych zjistilaleko podrob#si
informace pimo od pani Mafjovske, kterd zalozila vlastni soukromou tenisoskalu.
Chtéla jsem se dozdét, jak je nargné vést viastni tenisovou Skolu, zareeénovat a

hlavrg, jak zajistit kvalitni podminky pro trénink tenisu

5.1.1 Dotaznikova metoda

Dotaznik pro tenisové trenéry jsem zvolila pro&lkpZz jsem chila zjistit zakladni
informace o trenérech a Skolach, ve kterych trénhjediska arovévzdlani a znalosti
trenéru i z hlediska podminek $kolyeské republice.

Dotaznik obsahoval celkem 19 otazekiathla jsem otazky, kterédy za ukol zjistit
znalosti a ¥domosti trenét, podminky tenisovych Skol z hlediska vybaveninptivé
pohledy trenét na tréninkové jednotky i na mimo tréninkove akce.

Dotaznik jsem zaslala pouze treiér z Ceské republiky. Zpéatky se mi vréatilo 28
dotazniki od trenéli, kt&i se specializuji na trénink z2&knladSiho Skolnihodku.

5.1.2 Vysledky dotazniku

Na prvni otazku tykajici se pohlavi trefidni odpowdélo vSech 28 trenér Vysledkem
bylo 23 mu# (82 %) a 5 Zen (18 %). Tato otazkéze souviset také s otdzkou, jak jsou
vétSinou sloZzena druZstvagtginou gevladali chlapci. Z této otazky tedy vyplyva, Ze
tenisu se ve &Si mie nejspiS ¥nuji muzi, obzvlds co se tye trenérské stranky. Na
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obranu Zen mohu jen podotknout, kdyz jsem trénovaildadi, n&éla jsem trenérku Zenu

a v naSem tymu bylo mnoho divek.

Otazka ¥ku trenéfi nebyla pro ré prekvapenim, fiSlo mi to logické. NejetSi wkové
zastoupeni bylo 30 — 40 let (43 %),é8ém za¥su bylo 40 — 50 let (32 %), dalSi
viadk 20 — 30 let (14 %), poté 50 — 60 let (7 %), dol&0(4 %) a nakonec Zadné
zastoupeni ne#éio rozpiti 60 — 70 let (0 %). Otazkaéku dopadla podle mych
predpoklad, byla jsem v3akigkvapena, Ze se objevil 1 trenér, ktery je sleuvdo 20

let a nyni trénuje Zaky mladSiho Skolnihikw. Je to zajimavé, avSak neni to nerediné. |

takto mlady trenérigci mize mit trenérsky kurz.

Ve c¢tvrté otazce mi tren&i za Ukol zaznamenat, jak dlouho s&uwji tenisu. Velice
mne po&sSilo, Ze nejétSi zastoupeni &ea varianta 25 a vice let (46 %). Vipads
tréninku Zak mladsiho Skolnihog&ku jsou velice patbné hluboké znalosti, ale hlavn
zkuSenosti. Trerf€ kteri maji zkuSenosti s tenisem vice nez 25 let, uzaunoke \étSine
piipadi kvalitné a erudova&étrénovat pra¥ zaky tohoto wku.

Otézkacislo pt meéla za ukol zjistit zkuSenosti s tréninker&id jak dlouho se tomuto
tréninku &nuji. Tato otazka vySla také vice nez poziiviNejvice odposdi mela
varianta 13 a vice let (57 %), cozébmdkazuje na vysokou erudovanost a spousty

zkuSenosti s tréninkem.

Byla jsem z¥dav4, jak dopadne otdzka tykajici sedadi trenéii. Ob4vala jsem se,
zda rektefi tren&i mohou trénovat i fes to, Ze nemaji trenérské wlhi. Vysledky
mne upokojily, jelikoz 7 trenérodpovdeélo, Ze vlastni Licenci C (23 %) a Trenéra |l.
tridy (23 %). V zastupu za&mito odpoed'mi stélo 5 trenér z FTVS (16 %) , a 5
trenén s Licenci B (16 %). Objevily se i 3 traenée Stedni pedagogickou Skolou (10
%), ktai vSak v kombinaci ®&li vZdy licenci nebo trenérskotidu, 2 trené& s Licenci

A (6 %) a po jedné odpeédi Trenér lll. fidy (3 %) a PedF UK Praha (3 %), také
v kombinaci s licencii trenérskou itidou. Z¢ehoz vyplyva, Ze tretié vlastni bul

licenci, nebo trenérskoiiidu.

V otézcecislo sedm jsem zji®vala, kolik obvykletitaji druzstva soégni i nesoutzni.

NejvetSi patet odpo¥di v nesoutZznich druzstvech bylo 16 a to druZzstva po 2 — 5
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zacich (52 %) a nejtSi paiet odpo¥di v souéznich druzstvech bylo 11 a to druZstva
po 0 — 2 zacich (73 %). Tato vygalymi potvrdila viastni zkuSenost, jelikoz kdyz jsem
trénovala v naSem klubu, tak nas bylo maxirad@rv jednom druzstvu aredpokladam,

~ 7z

Ze Z&ci, ktd sou&Zi musi mit ¥tSi pozornost od trenéra, proto jich nigm byt

v druzstvu gt.

Otazka slozeni druzstev byla pro mne trockekpapenim. Doufala jsem, Ze druZstva
chlapd@ zvl&¥ a divek zvla8 uz se v dnesni déerealizuji. Nagsti nej\&tsSi patet
druzstev vySel 22 (79 %), a to druzstva sloZzen&gdaowrné z chlapd i z divek.
Chlapecka druzstva poté uvedlo 6 trén@1 %) a divi druzstva zadny trenér.

Pcatet a délka trénink je velice individualni ¥c. Tén& kazdy trenér ma jiny styl
vyuky. Kazdy si organizuje své tréninky jinymigobem. Nejvice odpédi bylo ve

vysledku 7 (40 %), coz bylo 2 tréninky ty¥inCo se tye délky tréninku, &Sina se
shodla na 60 minutach na jednu tréninkovou jednat&i bylo 7 odpoxdi (88 %).

SloZeni trénink neni pouze o trénovani, ale také o teorii, ktdoguneli Zaci znat.
V mladSim Skolnim &u by nEla byt okrajova, jelikoz tréninky by &y byt slozené
Z prevaznécasti z pohybovych her, ale to neznamena, Ze ji dexime zaélenovat. 23
trenéfi (37 %) odpowdélo, Ze z&lenuje do vyuky teorii Udér, 18 trenél (29 %)
z&lenuje taktiku, 14 trenér (23 %) nazvoslovi, 4 tretig6 %) historii tenisu a po 1 (2

%) odpoxdi se i objevilo stravovani, teorie zafjasregenerace.

Otazka pomicek byla jedna ze zakladnich, které jsenglahtnat. \ibec jsem netusila,
jaka situace je v dnedni dolokolo ponficek. V dok, kdy jsem trénovala, jsme
pouzivali pouze koS na tkiy, esik a molitanové ré. Dnes je nagberné mnozstvi
pomicek, ze kterych si e trenér vybrat. CHla jsem zjistit, jaké pofitky jsou
vhodné pro Zaky mladsiho Skolnih@éku a zérove, které jsou dostupné dneSnim
Skolam. Na tuto otazku jsem obdrzela 164 odpdgvcoZz znamena, Zetgina trendl
pouziva alespp 2 poniicky. Nejvice oblibend poiuka je koS na miky, ktera se
objevila v 26 odpogdich (16%). V zaksu oblibenosti byly je§tmolitanové mie — 21
odpowdi (13 %) a tefe — 21 odpo&di (13 %) na stejném postu.
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Jakou strukturu tréninku voli dnesni tr&RéVysledek nebyl rovnosmny. Rychlostni
cviceni ve vysledku vySlo na 5. mis{48 %), kdy odpo&délo celkem 21 trendr
Vytrvalostni cvéeni vysSlo celkem na 5. méstbehem tréninku (37%), sezndmeni
s obsahem bylo vyhodnoceno na 1. (2 %), protaZzeni hlavnich svalovych skupin
na 2. mist (55 %), silova cwieni na 6. mist (41 %), zakati a prokrveni organizmu
souwasrg na 1. i 2. mist (oke 39 %), ptipravnacast stejg na 4. a 7. migt(obs 47 %),
koordin&né narana cvéeni na 6. mist (33 %), protaZzeni vedené ke zklkai na 9.
mis€ (25 %) a cwWeni s nizkou intenzitou na 3. n#s{31 %). Co bychom mohli
vyzdvihnout z &chto informaci? Shrneme vysledek dotazniku do seana

poradi: seznameni s obsahem,iZéiha prokrveni organizmu

poradi: zalati a prokrveni organizmu, protaZeni hlavnich swadb skupin
poradi: cvEeni s nizkou intenzitou

poradi: piipravnacast

poradi: rychlostni c\ieni, vytrvalostni cwieni

poradi: koordin&né naraina cveni

poradi: pfipravnacast

poradi: nebylo vyhodnoceno

© © N o o b~ DR

poradi: protazeni vedené ke zklii

Kdybychom tyto vysledky srovnavali s teorii, takné& maji prehled, jak by réla byt
jednotka sloZzena. Toto se ostapmojevilo i v dalSi otazce.

Jaky tren& voli postup pi tréninku, si vyhodnotime zde na otdzislo tinact, na
kterou jsem zaznamenala 93 odgivod trenél. Technika byla vyhodnocena celkov
na 1. mist (60 %), kondice na 2. mé&{33 %), koordinace s@asré na 2. a 3. mist(37
%), psychika na 4. mist(39 %) a taktika na 5. mé&i(44 %). Otazku také feme
prehledi vypsat do sloupce:

technika

kondice, koordinace
koordinace,
psychika

taktika

a b 0N ke
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Vysledek podle trenérje ot témer podle gedepsané teorie. Hoéltrenéti mi také do
dotazniku dopisovalo, Ze tato struktura sgenn&nit v navaznosti na téma tréninku, na
tom, jakym problémem se prawzabyvate. Stimto nazoremcitg plné souhlasim,
jelikoz tato struktura @¥e byt ve ¥tSiné pripadi pruznd vzhledem ke konkrétnimu

tréninku.

Dotaz, zda trerié vyuZivaji @i zacétcich tzv. ,stinovou hru“ jsem adila z toho
divodu, Ze si myslim, Ze v &atcich je to nejlepSi #&gob, jak na&it dité sprave
techniku Udel. Trénovani Udér bez rakety rize gedejit Spatnému drZzeni rakety i
Spatr modifikovanym Gdefm. Ja sama stinovou hru trénovala a myslim si, e m
uSetila spoustu chyb, které séi préninku zakladnich adémazeme naéit. Moiji teorii
také potvrdili samotni tretié jelikoz 24 trenél (86 %) stinovou hru do vyuky @z uji.
Pouze 4 treng (14 %) tuto hru neZazuji. Na otdzku mi odp@uéli vSichni trendi,
tedy 28 dotazujicich.

Motivace je velice tlleZity prvek v kazdém sportu, proto jsem seilehtloz\edét, zda
trenéi zarazuji motivaci i v tenise a mile mnégkvapilo, Ze z&zuji. Kazdy méa s
zpasob, jak dti motivovat, kazdy ma sy viastni styl. NejétSi paiet trenél uvadlo,

Ze motivuji Zaky tim, Ze gadaji hry, kde Zaci mohou dosahovatityrpocet bod: a to

6 trenét (24 %), stejny péet uvedl odrédnu — 6 trendr (24 %) a doittice stejny pet

— 6 trenéli (24 %) uvedlo pochvalu. V tomtdipac jsem byla rada, Ze se zde objevila
pochvala, jelikoZ u &i mladSiho Skolniho éku by nEla previadat verbalni motivace,
coz pochvala je. Trenéby meli Zaky predevSim chvalit a ne je hanit a srazet jim
sebe¥domi. To by jim mohlo ubliZit vzhledem k jejich batimu gsobeni ve sportu.
Z&ci by néli mit ze sportu radost a to znamena, Ze Bif byt chvaleni.

DalSi otazkou jsem céla zmapovat, zda Skoly pédaji pro své Zaky igmké mimo
tréninkové akce. Trefiémi uvedli 33 odpowdi. Nejvice Skoly ptadaji sousedni,
které bylo uvedeno ve 20 odgalich (61 %), druhy neftSi patet nely tdbory a to 8
odpowvdi (24 %) a na poslednim misbyly vylety a to 5 odpadi (15 %). Z toho
vyplyva, Ze Skoly se Z&kn wénuji nejen po strdnce tréninkové, ale i z hlediska
utuzovani vzajemnych vztédha rozptyleni ve volnéndase, coz je velice dobré pro

udrZeni pozitivniho klimatu v druzstvu.
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V dalSi otazce jsem aHa z trenéit vyzveédét, zda si mysli, Ze maji ve svém druzstvu
néjaké talenty. Na otazku odpenklo vSech 28 trenér Kladrg odpowdélo 20 trenéi
(71 %) a zapom 8 trenéidl (29 %). Tato otadzka &a byt podloZena nasledujici otazkou
a to, zda své talentyjakym zpisobemtidi. Nejvice trenér— 5 (42 %) odposdélo, Ze
tridi své talenty takovym #gobem, Ze maji individuéIniipravu s osobnim trenérem.
Tato varianta mi fiSla realnd, jelikoz talenty zaslouZi specialnéip&vé nadani tak
mazou lépe a kvalit&ji rozvijet pokud budou mit specialnigékterou timto zsobem
ziskaji.

Jaké @i trenéi drzeni rakety, byla otazkdslo osmnact. Celkem jsem zde zaznamenala
34 odpo¥di. Nejvice trendr u¢i drzeni zranéné pro forhend a pro bekhend, a to 25
trenénf (74 %), 5 trendr (15 %) &i drZzeni rakety modifikované a 4 trén€l2 %) W&i

drZzeni jednotné.

Obdobi, ve kterémadi trené&i podani je velice sporné. Tato otazka je asi teddice
individualni vzhledem k trenérovuiptupu. Kazdy trenér ma jiny styl a jinou strukturu
tréninku, proto zde neexistuje spravna odgb\Celkem odpo&délo 24 trenéi, z toho
12 trenéd (50 %) &i podani od &skych z&atka a 12 trenétr (50 %) &i podani az po
zvladnuti zakladnich udérforhendu a bekhendu.

5.2 Rizeny rozhovor

Metoda rozhovoru je pouze dapjici metodou k mému vyzkumu. Cilem rozhovoru
s trenérkou a majitelkou soukromé Tenisové Skoly, $dhi StaSou Majpvskou nglo
byt zjiS€ni detailnich informaci ohledn tréninku v tenisovych Skolach. Pani
Matéjovskd dotaznik pro trenéry také vigpVala, proto jsem ji pokladala roagici
otazky k dotazniku, které ndm mohou lépe dokreslitled na trénink tenisudeskych
Skolach.
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1. Specializuje se vaSe tenisova Skola na mladsSi Skiowék nebo trénujete
vSechny \¢kové kategorie?

V tenisové Skole pani Mgbvské trénuji tenisty od 5 az do 70 let, tudiz se
nespecializuji nadi v mladSim Skolnim &u. Ve Skole je nyniifhlaSeno 60 &i a 25
dosglych.

2. Kolik méate ve Skole trenéma?
V sowasné dob zde trénuji 4 trerié Nejvic hodin vSak odtrénuje sama pani majitelka.

3. Maji vSichni vasi trenéri néjaké odborné vzdlani?

VSichni trenéi v této tenisové Skole maji trenérsky kuiizlo 3. BEhem delSi praxe u
pani Magjovské si trend mohou za jeji podpory zvySovat \&éni a zaidit si
trenérskouifdu.

4. V jakém véku se k vam obvykle Z4ci hlasi?
Z&ci se ¥tsinou hlasi do tenisové Skoly véku 6 — 7 let. Je to dano nastupem do 3koly.

5. Zaznamenavate ®@jakou vékovou krizi, kdy Z&ci konéi s tenisem? Pokud
ano, tak zda nemate 8jaké informace, z jakého divodu?

NejvetSi ubytek zak vétSinou byva pi jejich prechodu na gymnazium, jelikoZ v okruhu
Prahy 6, kde Zaci trénuji, neni Zadna Skola, mudejizdt a nestihaji chodit na
tréninky.

6. Poradate ngjaké nabory pro Zaky? Jak propagujete svou Skolu?

NejvetSi propagaci je pro tuto Skolu jejich webova dteanDale m& pani majitelka
reklamu na svém agitkterym ggejizdi mezi tréninky. Velkou reklamou je pro jejodu
billboard na Pétnach, na kterém je spdia s trenérem, ktery jim pronajima v 2im

tréninkové tenisoveé haly.
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7. Myslite si, Zze mate dostaéné prostory pro vyuku zaka mladSiho Skolniho
veku?

Pani Magjovskd mi na rovinutekla, Ze nemaji dostatek prostor. Chybi jim zazemi
vlastni Skoly, bohuzel v okoli Prahy 6 nejsou zaghédné prostory, ve kterych by
mohla byt tenisova Skola.i€s léto trénuji na soukromych kurtech jednoho memngzi
které si pronajimaji afps zimu si pronajimaji prostory v tenisové halerd postavil
praw trenér, ktery je s nimi na reklamnim billboardu.

8. Myslite si, Ze méate dostatek poiricek pro vyuku Zaka mladSiho Skolniho
veku?

Tato tenisova Skola ma dostatek pmek. Pani majitelka mi gtila, Ze maji
podepsanou sponzoringovou smlouvu s jednou firmkbera vyrabi tenisové rakety a
pomicky pro trénink. Tato firma jim poskytuje tenisovakety na testy a le¥jsi
pomicky pro trénink, proto si mohou dovolit fidit jakoukoliv ponficku.

9. Jaké pomicky jsou podle vas nejdilezitéjSi pri tréninku d éti v tomto véku?
Podle nazoru pani Mgbvské jsou pro &i 6 — 12 let nejdlezitejSi a zarove jednou

z nejoblibesjSich ponicek barevné odl€kné balony. Jsou odstigvané podle
tvrdosti iznymi barvami. OranZzové balony jsou né&kdi, poté jsou Zluta@ervené a
nejtvrdsi jsou zeleno-Zluté. Oranzové jsou prodaymensi dti a naopak. Pokud hodite
oranzovy balon na zem, tak se odrazi pouze do vgéyl metr. Pani Mgbvska mi
potvrdila, Ze nejtllezitéjSi u ponficek je jejich barva. Pokud jsou pdoky rizreé
barevné, tak Zaky vice bavi s nimi trénovat a viidéle pozorni. Na druhém mist
uvedla barevné kuzely, se kterymi se da také zmadt spousta her.

10. Jakym zpasobem hodnotite své zaky?

Své Zaky hodnoti&sinou slovi, na konci hodiny si vzdy vymezi 2 minuty na slovni
reflexi, aby si uvedli, co se jim v hodirpovedlo a na&em by ngli jeSt¢ zapracovat.
Déle zaazuje do svého programu vand turnaje o ceny, soustkni, kde se rizou
tren&i s Z24ky vice poznat a na zakdadoho pak zlepSit individualni hodnoceni

vzhledem Kk individuald déti. Uvedla totiz, Ze nejdezitéjSi je svého Zaka poznat,
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abychom ¥déli, jak se k gmu chovat a jak ho motivovat do dalSiho tréninlak, o

pochvalit.

11. Jakym zpusobem probihaji tréninky v zimé? LiSi se hodi od téch, které
probihaji pres léto venku?

Jelikoz si tato tenisova Skola v zinpronajima tenisovou halu, jejich moznosti jsou
stejné v 1& i v zimg. Nemusi se pattovat nedostatku prostor nebo porek. Tudiz je

trénink na stejné bazi v €t v zime.

w

HYPOTEZA ¢&. 1: Predpokladam, ze vsichni trerié kteri trénuji zaky mladsiho

Skolniho ku, maji trenérské vzéani.

Tato hypotéza se mi potvrdila. VSichni tréindaji trenérské vz#ani. Nejvice trendr
ma podle mého vyzkumu Licenci typu C (23 %) a Trarlé ttidy (23 %). Tento fakt
mi potvrdila i pani Matjovska, jelikoZz mi sdlila, Ze vSichni jeji trené& maji trenérsky
kurz. Dale mi prozradila informaci, Ze pokud byé&htzangstnat nového trenéra, vzdy
se ujisti, zda ma trenérské wkhi. Také mi sdila, jak motivuje své trenéry -
poskytuje jim moznost d@étht si trenérskouidu s jeji pomoci.

HYPOTEZA ¢&. 2: Predpokladam, ze nejpouziv8imi pomickami pro trénink

tenisu jsou molitanové née.

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. Nepotvrdila se vBak pouze o par procent.
Molitanové mée podle vysledku dotazniku pouziva 21 trénéfl3 % ze
vSech uvedenych parek), zatimco nejpouzivasi pomickou byly koSe na niky,
které uvedlo 26 trenérz 28 trenél (16 % ze vSech uvedenych picek). Molitanové
mice byly tedy na druhém méte vSech uvedenych péoek spolu s teér (také 13 %
ze vSech uvedenych pdoek). Moje hypotéza vznikla z mych zkuSenostik@i (i
mém tréninku jsme pouzivali molitanovésmiéngr kazdy trénink, kdyz jsem &Zmala.

Je pravda, Ze v debkdy jsem trénovala, jeStneexistovala pofitka, kterou mi
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predstavila pani M&jovska — barevné rig. Tyto mée jsou kazdy jinak tvrdy, proto je
mohou pouzivat i ty nejmensétd V dnesni dob tyto mie prevladaji ve vyuce, avSak
jak je z dotazniku viditelné, molitanove dai maji stale své misto. Myslim si, Ze

kombinace obou variant je nejlepsfesenim f tréninku s mensimi zaky.

HYPOTEZA ¢&. 3: Predpokladam, Ze alespio50 % trenéir uci zafinajici zaky tzv.

,Stinovou hru“.

Hypotézac. 3 se mi potvrdila. Vysledek dotazniku uvedl, ¥m®/ou hru di 86 %
trenéf, coZ je v naSemifpack 24 trenéii. Naopak neti ji pouze 4 trené (14 %). Mjj
nazor je takovy, Ze Z@ajici tenisté by wité meli trénovat stinovou hru. Je velice
dulezité si z&kladni Udery ndjde nacwit bez rakety, jelikoz pro @i je raketa ze
zatatku €2ka, nez si na ni zvyknou. Proto je nejlepsi, ksiygpravnou techniku nacyvi
tzv. ,nangisto”. Tento zfisob vede ke spragnnacviené technice. Ja sama jsem
stinovou hru trénovala a myslim si, Zze mi pomoldavgvarovat skterych chyb,

kterych se Zaci poz§l mohou dopoust.

HYPOTEZA ¢&. 4: Predpokladam, Ze alespor0 % trenéii tFidi své talenty.

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. V dotazniku midlwezZe tidi své talenty 12 tren&r
coz ve vysledku je pouze 43 % z 28 tréndyslim si, Ze tentoijstup by néli trenéi
prehodnotit, jelikoZ talent, pokud nema specialndi,péize zakrit. Je dlezité, aby
trendi pristupovali ke svym talefim individualrg, aby je mohli rozvijet. Je velicézké
talentovaného Zaka poznat, avSak pokud mé trefj@kénznalosti, rize se nadanym
vice ¥novat a hakonec se z nadariizm vyklubat talent. O talentech jsem také hidao

s pani Magjovskou. Ona m& soukromou Skolu, kd&Sinou talenty nehledd, protoze
Zaci zde trénuji proto, abyldli néjaky sport, ktery je bavi, nedijit hrat turnaje, chiji
pouze trénovat. Proto jezké talent odhalit a spré¥mo poté rozvijet.
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HYPOTEZA ¢&. 5: Predpokladam, ze 50 % trengéuci zaky podani az po zvladnuti
zakladnich ude# forhendu a bekhendu

Tato hypotéza se mi potvrdila. Podle dotairtk % trenél (12 dotazovanych)di své
Zaky podani az po zvladnuti zakladnich dderhendu a bekhendu. &hoz vyplyva,

Ze stejny poet Wi své zaky podani jiz od &atkih malého tenisty. Spousta treéiéni
také k dotazniku ifipisovala, Ze tato otazka je velice individualnheda se zcela jist
urgit spravna varianta. Kazdy 74k je individualni, &@Zma jiné pozZadavky, jiné
potieby. Zkratka kazdému vyhovujé€ao jiného, coz je pravda. Proto mne zajimalo, jak
jsou na tontesti trendé, zda maji stejny nazor nebo jsou strkrastanci jednoho nebo
druhého. Ja osoBrjsem se tila podani sotasrgé se z&kladnimi udery a myslim si, Ze

to na n& nezanechalo Zadné nepravosti.

HYPOTEZA ¢. 6: Predpokladam, Ze tenisové Skoly maji své webové lsgran

Tato hypotéza se mi potvrdilankhzem je pr& rozhovor s pani Majovskou, ktera mi
uvedla rkolik raznych moznosti, jak propaguje pe&avsvoji Skolu. Jejich
nejefektiviéjSim promem jsou vSak jejich weboveé stranky. Pdaliality si je mohou
ve vyhledavaich najit vSichni zajemci o tenis. Pani Mjatskd ma téZ polepené auto
vlastni reklamou, aby ji okolni obyvatelé zaregstli. Velky efekt taky zajiduje
billboard, ktery je nedaleko tenisové haly, ve &tgfes zimu trénuji. Pani Mgbvska
mi sclila, Ze propagace je v dne3ni dobelice dilezita, jelikoz konkurence mezi
tenisovymi Skolami je velika. Té&hvSechny Skoly, které mi odp&dely na dotazniky,
maji weboveé stranky. Zvolila jsem pgatento zfisob — vyhledavani na internetu — jak
najit co nejvice tenisovych treiérmladSiho Skolniho &ku. Byl nejrychlejSi a
nejefektivrgjSi. Myslim si, Ze mit webové stranky je v dneSolbdpro tenisové Skoly
nutnost, jelikoZ si je kazdy e bez problédvyhledat na internetu podle lokality, kde
bydli nebo kde by cht trénovat.
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6 ZAVERY

V mé diplomové praci jsem se zéifilm na zmapovani tréninkového procesu
v tenisovych 8kolach, kde trénuji Zaci mladSiholrfko wku. DalSim cilem rlo byt
zjisténi, zda maji Zaci v dnesSnich tenisovych Skolachlitkiapodminky pro trénink

z hlediska vzdlani trenéit a samotnych podminek Skoly.

V teoretickécasti své prace jsem se ve strasti zminila o historii tenisu, uvedla jsem
zakladni tenisové nazvoslovi a sinél popsala pravidla tenisu. Déle jsem popsala, jak
vypada tenisovy kurt a tenisové vybaveni. Velkdst jsem ¥novala pomickam pro
trénink tenisu, které jsem se snazila popsat. Boklpdy k dotaznikm jsem uvedla i
zaklady tenisove fiipravy a obech zdklady sportovniho tréninku, okrajov jeho
strukturu. JelikoZz se moje prace tykala mladSiholmko Wku, nezapom#a jsem
popsat i jeho &ové zakonitosti. Na zé&v jsem se zminila, jak by &h byt Zaci

motivovani a jakym zfisobem mZeme tidit talenty v tenise.

Ve vyzkumnécasti jsem zvolila hypotézy, kteréém za ukol potvrdit nebo vyvratit
dotaznik atizeny rozhovor. Vyzkum dotaznikovou metodou se ddlzako nejlepsi
feSeni, jelikoZz zjistit informace od tredérze v3ech kout Ceské republiky neni
jednoduchy ukol. Vysledky dotaziiijsem poté vyhodnotila pomoci giiah nasledné
analyzy. Druhd metoda #zeny rozhovor — #a za Ukol podpiit dotaznikovou
metodu. Rozhovorem s pani Mpivskou jsem zjistila spoustu cennych informaci ze
zakulisi tenisové Skoly, které mi pomohly objaswkteré problémy, které jsem v praci
reSila.

e Muj vyzkum potvrdil, Ze vSichni dotazovani trendi, kteri trénuji zaky
mladSiho Skolniho ¥ku, maji trenérské licence nebo kurz trenéra Bkteré
ze tFid.

e VétSina dotazovanych trenéf jsou muzi.

e Trenéri trénuji vétSinou sou€zni i nesou€zni druzstva, ale objevuji se i
trenéri, kteri se specializuji pouze na jednu ze skupin.

e Trenéri maji vétSinou gendero¥ rovnomérn é rozdélena druzstva.

e Trenéri oddéluji své talenty od k&Znych tréninkua s ostatnimi Zaky, snazi se

jejich talent rozvijet individualn é.
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e VSichni trenéri méli prehled o tom, jak by néla vypadat tréninkova
jednotka a co by vSechno ia obsahovat. OdliSuji se pouze podle vilastniho
stylu uéeni, kterym si jednotku upravuji k obrazu svému.

e Pomicky, které trenéri maji k dispozici, jsou WtSinou finanéni otazkou
Skoly. Kazda Skola ma odlisné finatini podminky, od ¢ehoz se odviji kvalita
a rozmanitost pomicek pro déti. Ukazalo se, Ze vSichni tren& maji
zakladni a nejpouzivar€jSi pomuicky, které jsou pFi tréninku pot feba.

e NejbéZnéjSimi pomuckami v tenisovych Skolach jsou koSe na ré,
molitanové mice a teke.

e NejoblibenéjSi pomickou déti jsou barevné odlel&ené balony.

e Diky rozhovoru s pani Matéjovskou jsem se dozédéla, Ze tenisové Skoly
obvykle maji vhodné prostory pro trénink, nejsou vak tolik dostate¢né, jak
by bylo potreba.

e VétSina dotazovanych trenéd uéi své Zaky ,stinovou hru“.

e Dotazované tenisové Skoly p@daji i mimotréninkové akce, jako jsou
sousk¥edéni, tabory a vylety.

e Trenéri vétSinou uc¢i své zaky zménéné drzeni rakety pro forhend a
bekhend.

e Dotazované Skoly maji své webové stranky.

Tato diplomovéa prace vznikla proto, abych zjistjik je to s tenisem a jeho tréninkem
v ¢eskych tenisovych Skolach. Vyzkoumala jsem, Ze zint@né tenisové Skoly maji
dostaténe kvalitni podminnky pro tréninkéti mladsiho Skolnihoéku. Jako parametry
pro ukeni kvality tenisovych Skol mi slouZily vysledkydjeotlivych otazek z dotazniku

i z rozhovoru. Myslim si, Zze by v budoucnu mohleotdiplomova prace slouzit jako
informatni spis pro trenéry, kie chtji zefektivnit jejich trénink nebo se pouze
inspirovat,¢i zjistit, jaké podminky pro trénink maji jiné teové Skoly. Myslim si, Ze
cil i ukoly této prace byly spémy a doufam, Ze tato prace bude jedn@iomu

k uzitku.
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7.3 Pravodni email, ktery jsem posilala trenémn k dotazniku

Dobry den,

jsem studentka Univerzity Karlovy a studujitélstvi pro 1. stupeZS - specializace
télesna vychova. Chla bych Vas a VaSe trenéry poprosit, zda bysteapomohli v
dokorteni mé diplomové préace, ktera se zabyva pracideyih trenél, kteri trénuji
déti v mladSim Skolnim &ku (6-12). Pokud byste si nasli 2 minuty, gatbych Vas
poprosit, zda byste mi nevyplnili kratky dotaznikiloze a neposlali zp. Dotaznik je

anonymni, poprosim pouze o nazev Skoly.

Dékuji moc za pomoc aipji mnoho Usgcha.
S pozdravem

Kamila Berankova

Ugitelstvi pro 1. stupeZS

5. raenik
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7.4 Dotaznik pro tenisoveé trenéry
(zaméren na trénink mladsiho Skolniho ¥ku — 6 — 12 let)

20. Prosim o vyplani nazvu Skoly, ve které trénujete:

21.  Zakrouzkujte, zda jste:
e) Muz
f) Zena

22.  Kolik vam je let:
9) do 20 let

h) 20 — 30 let

i) 30 — 40 let

J) 40 — 50 let

k) 50 — 60 let

) 60 — 70 let

23.  Tenisu se énuiji:
h) Do 2 let

i) 2-5let

)] 5-10let

k) 10— 15 let

l) 15— 20 let

m) 20 — 25 let

n) 25 a vice let

24. Jak dlouho jiz trénujetesd?
)] Do 1 roku
)] 1 — 3 roky
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k) 3—5let

1) 5-7let

m) 7 —9let

n) 9-11let

o) 11-13let

p) 13 a vice let

25. Jaké méte vzadani pro vykonavani trenéra tenisu?
C) Stredni Skola pedagogicka

d  FTVS

0) Licence A

h) Licence B

)] Licence C

) Jiné

26.  Kolik mate paiimeérné zaka ve skupinach:
SougzZnich: Nesouwznich:
m 0-2 a)0-2

n) 2-5 b)2-5

0) 5-7 c)5-7

p) 7-10 d) 7-10
Q) 10-15 e) 10- 15
r 15 a vice f) 15 a vice
27. VaSe druzstva jsou sloZzenfepazi z:

d) Divky

e) Chlapci

f) Rozvnongrne

28.  Kolik tréninka mivate tyds a jak jsou dlouhé?
29. Jakou teorii z&8lenujete do vyuky? Zakrouzkuijte:
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9)
h)

)

30.

bb)
cC)
dd)
ee)

g9)
hh)

),
kk)
1))
mm)

nn)

Historii tenisu
Teorii udeti
Nazvoslovi
Taktika

Jiné.

Jaké pi trénincich pouzivate paioky? ZakrouZkuijte:

Molitanové mée

Mic¢e s minimalnim tlakem (Tretorny)
Koleckovy trenazér

Volejovy trenazér

Siln& stabilni stha svisla

Mobilni st&na pod sklonem
Mekka mobilni séna

Mobilni silonova stna

Sténa s nepravidelnym odrazem
Mobilni sit

Vodi¢ pro zakladni udery

Obrw na podani

Esik

Terce

KoS na miky

Trubice na miky

Videokamera

Nahravaci stroj

Minikurt

Ostatni.
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31. Jakou strukturu tréninku volite ¥ifrad’te paadicislicemi:
Rychlostni cuteni

Vytrvalostni cvéeni

Seznameni s obsahem tréninku

ProtaZzeni hlavnich svalovych skupin

Silova cvieni

Zahrati a prokrveni organizmu

Pripravnécast

Koordina&né naraina cvieni

ProtaZeni vedené ke zkligim

Cviceni s nizkou intenzitou

32. Jaky volite postupiptréninku? Rifad’te paadicislicemi:
Technika

Kondice

Koordinace

Psychika

Taktika

33.  Trénujete s Zaky tzv.“stinovou hru“? (Nacvik ttlerraketou, ale bez thiu.)
C) Ano
d) Ne

34. Jak motivujete své Zaky?

35. Parada vase skola mimo tréninkové akce?
e) Sousted&ni

f) Tabory

g9)  Vylety
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) N L1370

36. Mate ve svych druzstveckjaké talenty?
C) Ne
d) Ano

Pokud jste odpasdéli ano, tak jakym zfisobem své talentyitlite?

37. Jaké dite Z&ky drzeni rakety?
d) Jednotné

e) Zmenéné pro forhend a bekhend
f) Modifikované

38. V jakém obdobi tite své Zaky podani?
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1 UvVOD

Diplomova préace je veliceuteZity meznik v Zivat kazdého studenta. $toje
k ni po celé studium a vybira téma, které by hénzp, a chil by o rem zjistit vice
informaci. Jednou z mych velkych zalib vZzdycky bsmtis. Mij otec hraje tenis cely
Zivot, takze jsem se&asto chodila divat na zapasy, které hralc&@bjsem si zkouSela
pinkat o ze'. AZ ve tinacti letech jsem se rozhodlac¢#tatrénovat tenis kladngji.
Béhem péar msial jsem se zdokonalila tak, Zze jsem zkouSela hrdumajich. Pozgji
jsem vypoméhala v naSem mistnim tenisovém klubypetioa. Jezdila jsem s nimi na
turnaje v okolnich vsich ad&stech. Byla to velmi dobrd zkuSenost. V dospivéeir se
vSak rozhodovala, dam-lipdnost pré¥ tenisu nebo tancovani, které bylo preé také
velice dilezité. Nakonec jsem si vybrala tanec a tenisu jsemaz poté &novala pouze
volnocaso, nikoliv zavodr. Dnes si rada zajdu zahrat ve svém volnu. Mysljnies
je to jeden ze spait které vam firostou k srdci a fizete je hrat v podstacely Zivot.
Tenis je aktivita, kterou mohou provozovat émSechny ¥kové kategorie. Proto jsem
rada, Ze jsem se mohla dostat k tomuto sportu.dHZ&@¢ proto jsem si zvolila toto
téma pro svoji diplomovou praci. Gtd bych zmapovat tréninkovy proces a zjistit
podminky dneSnich tenisovych Skol, kde trénuji ZadadSiho Skolniho &ku.
Podminky, co se ¢ dostatku prostor pro trénink, dostatek poek, vzalanost
trenéfi a celkova zasicenost do problematiky tréniikzalki vtomto \eku. Jelikoz
jsem z&ala trénovat az v poz@im wku, nez o kterém piSi v této diplomové praci,
musela jsem zji®vat spoustu informaci, které mi byly neznamé, lavSpoustu

informaci jsem mohlderpat ze svych zkuSenosti a znAmosti ¥Edenisu.



2 PROBLEM A CiL PRACE

2.1 PROBLEM PRACE
Maji dnesni Zaci vedku 6 — 12 let kvalitni podminky pro trénink v temigch Skolach?

Které ponicky jsou nejszngjSi ve \&tSiné tenisovych skol?
Tridi tenisovi trenié své talenty?
Vénuje se Skola Zdikn i mimo tréninkové jednotky? Pokud ano, tak jakgpiisobem?

Maiji tenisové Skoly své webové stranky?

2.2 CIL PRACE
Cilem mé diplomoveé prace je zmapovat tréninkovycpsov tenisovych Skolach, kde

trénuji Zaky mladsiho Skolnihoéku a zjistit, zda maji Zaci v dneSnich tenisovych

Skolach kvalitni podminky pro trénink.

2.3 UKOLY PRACE
Shromazdit a prostudovat literaturu tykajici saitriku tenisu ve &ku 6 — 12 let.

Charakterizovat tréninkovy proces.

Pomoci dotazniku se pokusit zmapovat uUitavéninki tenisu mladsiho Skolnihaku.
Vyhodnotit a interpretovat vysledky dotazniku.

Pomoci dotazniku a rozhovoru vyvodit 28v a konzultovat je se stanovenymi

hypotézami.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Historie tenisu
Historie tenisu saha az do roku 1874, kdy Atagli major Walter Clopton Wingfield se

nechal inspirovat hrou zvanou ,paume”, ktera po€aaRdize, upravil ji podle sebe a
nazval ,Sféristika“. Hist¢ melo jiny tvar nez ma dnesnkibte, melo vysSi sf 1,5 m a
bylo u zakladnickar SirSi nez u sit Po této ke se hiSté srovnalo do dneSnich roZn

a dostalo nazev , lawn tennis* (lawn znamena viatigé travnik). Bylo to z toho
diuvodu, jelikoz se fevazri hral venku na tray DneSni nazev tenis vznikl ze slova

JLenez', coz znamena ve francouzstberte, chytejte. Tento ndzev se dochoval dodnes.

Vroce 1877 se konalo vkolébce tenisu — Anglivr mistrovstvi ve st
Wimbledon. AvSak prvni narodni tenisova instituggabzaloZzena v Americe v USA
roku 1881 a nazvana ,Tenisova asociace Spojenytli.s¥ Anglii vznikla asociace az
v roce 1888. Tyto svazy se v roce 1913 &lgyako mezinarodni tenisova organizace
zvana ,Féderation International de Lawn Tennis TH|Lktera existuje dodnes. Roku
1977 se zrnilo v anglicky ndzev ,Tennis Federation* (ITF).roce 1881 Tenisova
asociace USA standardizovala pravidla prdagani turnai. Prvni turnaje, které se
poradaly podle standardizovanych pravidel byly US Of&881 v Newportu, Rhode
Island a French Open ve Francii v roce 1891. Teamgada mistrovstvi sita, jejich
vrcholovou souwZi jsou tzv.“Grandslamové turnaje”. Fado nich Wimbledon, French
Open, US Open a Australian Open.

Australian Open se kona pravidélnatatkem roku v lednu. Jako jediny nema stabilni
dgjisté. Turnaje probihaji v Melbourne, Sydney, Adelaid8risbane. Prvni turnaj se
konal v roce 1905 v Melbourne.

French Open je znamé také jako Roland Garros —ndmexini mistrovstvi Francie.
Vitéz French Open je obvykle povazovan za nejlepSihtehma antukovych dvorcich.

Wimbledon je nejstarSi a nejzng8i turnaj na sété viabec v All England Clubu.
Nazyva se podle mista, kde jsou tenisové dvordeo Jézstvi je hodnoceno jako
nejytsi individualni tenisovy usgh. (Jankovsky, 2002)



Wimbledon je zapé&itdvany do Grand Slam turidajJe povaZzovan za neoficialni
mistrovstvi s¥ta na travnatych dvorcich. Proto takéSinuc¢asu udava vyvoj tenisu.

(Lichner a kolektiv, 1985)

US Open se poprvé odehral vroce 1881, od roku J@Ifhamé také pod nazvem
Forest Hills. Forest Hills se nachaiimo ve stedu Manhattanu, Kdi nedalekému
letiSti byl turnaj v roce 1978ipmistn do Flushing Meadows.

Do olympijského programu pdtod roku 1896 do roku 1924 a pak zas aZ od roku
1988.DalSi tenisové saifte jsou rozéleny na muze a zeny. Muzska sguse jmenuje
Davis Cup, kdy proti sabsougzi narodni tymy, hraje se od roku 1900. $aydro zeny

se nazyva Fed Cup (Federation Cup) a poprvé sa hrédce 1963 ip 50. vyrosi

zalozeni ,Tennis Federation“.

Davis Cup byl zaloZen v roce 1900 v USA. Hraje tsdesstej@ v paradi: dv dvouhry,
¢tyihra a opt dwe dvouhry. Nazev pochazi od Dwighta E. Davise, ktawypi zaloZzeni
turnaje ¥noval cenu pro véze — pozlacenou igbrnou misu na salat. Géie pohar
(Galea Cup) je mezinarodni turnaj narodnich druzgtaiord do 20 let. Turnaj byl
zalozen v roce 1950.

3.1.1 Historie €eského tenisu
V roce 1879 se hral prvni tenisovy turnaj u ndsiskp knizat Kinskych v Chocni. Dalsi

teisovy turnaj se hral vroce 1880 na tzv. “palud®ly kdy na zamku v Lytomysli
upravili velkou sh pro hru. Po celé zemi bylo vybudovano mnoh¢éawén, kde mohlo
panstvo i lidé z venkova hrat tenis. Nejzg@hmicovna, ktera se dodnes zachovala se
nachazi na Prazském héaad pochazi z doby Rudolfa Il.Prvni tenisovy klulmas byl
zaloZeny roku 1893 a nazyval se(LTK Praha na Seleckém ostroy Poté v roce
1895 vznikl druhy klub ,Lawn Tennis Club Prag” (LT @a Letné.

Prvni mistrovstviCSR se hralo na dvorcich €LTK Praha v roce 1920, kdy z¥iil

ing. Ladislav Zemla, ktery se jako prvni v roce 198¢astnil Davisova poharu. Nasimi
nejznangjdimi hr&i jsou napiklad lvan Lendl, Jan Kode$, Toma$ Smid, Martina
Navratilova, Miroslav Meir, Hana Mandlikova, Jana Novotn4, Petr Korda, Tomas
Berdych a mnozi dalSi. (Jankovsky, 2002)
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3.2 ZAKLADNI TENISOVE NAZVOSLOVi

Bekhend —dej hrany pravdkem z levé strany (tztbdiovy), levakem z pravé strany.
Boéni faleS —mic se ve vzduchu atikolem svislé osy zleva doprava a naopak.

Eso —prudké, umigné podani, které souperzibec nezasahne, nebo je zasahne jen
s velkym vygtim a jeho mif nedopadne do dvorce podavajiciho.

Forhend —uder hrany pravakem z praveé strany (tzvsidkay), levakem z levé strany.
Halfvolej — uder, pi némz se mi hraje bezprogedre po odrazu od zedn

Horni faleS —mic¢ se ve vzduchu atékolem podélné osy shora dol

Let mi¢e —drdha mée leticiho vzduchem po pésit rakety.

Liftovany uder —uader se silnou horni falSi. Raketa je vedena Bgawmd mé. Velka
davka sily hrée je vlioZzena do falSe. Dradha letudmii odskoku je sithvypoukla, vice

nez je tomu u uderu s horni falsi.
Lob —uder hrany do takové vyse, abielétl soupge, ktery je v postaveni blizko wsit

Nabihané udery idery, @i nichZ hra” nep‘erusSuje swj pohyb zastavenim, ale provadi
je za plynulého éhu.

Obranny lob —uder zahrany do zraé vySky tak, aby he@a ktery jej zahral, @

dostatek’asu zaujmout spravné postaveni.

Podani —uder, kterym se zahajuje zavodni hra, provadi sgamdm mdée nad hlavou
po nadhozu, pohybem shoralol

PFimy uder -ider hrany bez falSe, draha letu je plocha,&&pFimacara.
Pripravné Udery -giirazné Udery, které maji hFfdumoznit UspSny postup K siti.

Ritern —prijem a odehrani rié po soupgvé podani.
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Slajs —druh Ffezaného uderu,/pnémz je plocha rakety jeStvice otexena (svira se
zemi Uhel mensi nez 45 stup Krome spodni falSe je nii obvykle udlena jes¢ fales

bocni, takZze mif odskakuje nizko a stranou.

Sme* — Uder provedeny nad hlavou, &mje shora dal a je obvykle vedeny ziTeou

silou.

Spodni fale$ +mic se ve vzduchu atBkolem podélné osy zespoda nahoru.
Stopbal <ider se silnou spodni falSi dopadajici na s@ape polovinu v blizkosti git
Stopvolej —stopbal provedeny/fmo z voleje.

Uder s horni faldi —mi¢ nabyva horni falde tim, Ze raketa je vedena énmespoda
nahoru gies jeho horni polovinu. Draha letu d¢gii odskoku je vice vypoukla nez u

primého uderu.

Uder se spodni faldi cop — ,7ezany“ Gder) — raketa je/puderu vedena shora dpl
hraci plocha rakety je otégna, svird se zemi Uhel asi 45 gtup,Podriznuti* spodni
poloviny mée zmisobuje jeho pomaly let. Miodskakuje nizko, nedaleko od mista

odrazu.

Utocény lob —Gder, jimZ je souggpiehozen v podiné malé vySce a peemz hra, ktery
jej zahral, postupuje k siti.

Volej —uder hrany dive nez midopadne na dvorec.
Z&kladni udery -k zakladnim udeim pati forhend, bekhend, podani a volej.

(Jankovsky, di: Tenis, Praha: Grada, 2002, str. 13 — 14)
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3.3 STRUCNA PRAVIDLA HRY

Co je hlavnim ukolem tenisové hry? Jednodigdeno: odehrat niipres sf do kurtu
k soupéovi takovym z@sobem, aby ndm soupeemohl mt vratit. Tim ziskdme body
a hraje se dal. Mimusime odehrat pomoci rakety. e niize dotknout po odehrani
zent pouze jednou, dotkne-li se podruhé, tak jsmeilitbatd. Kurt je vymezergarami,
platny bod je uvnitkurtu, ale poita se, i kdyZz se rdidotknecary a je ve fisti.

Pred z&atkem utkani si hga zvoli losem, kdo bude podavat jako prvni. Tererkt
podava, se ozgaje jako ,podavajici”, ten kdoifima, jako ,@ijimajici“. Podavajici
z&ind vzdy z pravé strany kurtu a po kazdé ktrany sida. Hr& ma na podani 2
platné pokusy, pokud se netrefi dbst&€ nebo mu nd uvizne v siti, tak dostava bod
soupé. Vyjimkou je tzv.“t&ovany” mg, ktery se dotkneippodani si&. Pokud tento
mi¢ dopadne doifiste, tak ma hrd misto ®&j novy pokus na podani.

Tenisovy zapas se pita jinym zpisobem nez jakykoliv jiny sport. Madme zavedeno
pocitdni 15,30,40 a hra. Tudiz Rranusi ziskat pomysiné 4 body, aby mohl mit
tzv.“gem“. Pokud dosahnou Hiisgshodré 40:40, tomu séika ,shoda“, poté dalSi i
ktery hr& ziska, se nazyva ,vyhoda“, kterou musi nasigdag potvrdit jednim miem

a tim ziskava gem. Pokud vyhodu nepotvrdi, nastg¢tishoda a hraje se dal, fipd
dokola, dokud se&komu z hréi nepovede vyhodu pramit.

Po vyhraném gemu se Brda podani vystdaji, takto se to potérla celou hru. H§
ktery dosahne 6 her-génziskava tzv:“set“. Pokud chce zapas vyhrat, takimiskat
sety s naskokem 2 her. Setza dopadnout néfklad 5:5, poté hr§ kdyZ chce vyhrét
set, musi zvéizit 7:5. Vzdy musi mit o 2 hry naskok. Pokud pa&kija6:6, miZzou
zvitézit v tzv. tie-breaku (zkracenéd), kdy podava hea ktery je narack v podavani a
ma pouze jedno podani a to zasadmpravé stranyiiste. Poté ma soupedvé podani,
pricemz z&iné zleva, a takto se to naslédpakuje. Nyni nastava jiné gitani nez pi
klasické lie — vyhrava ten, kdo jako prvni dosahne 7 thoplati zde vSak stejné
pravidlo, Ze musi vyhrat o 2 body vice. Tato hni&endosahnout i extrémnich skore
jako je 28:26. Pravidlo, které zde dodrzujeme,ge Ze pokazdé, kdyz hriaziskaji
dohromady 6 bodl musi si vyninit strany (nap 3:3, 5:1,12:12,...)
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Co se tye vynen stran pi klasické ke — dodrZzujeme zde pravidlo, zZe sidirtnéni
strany vzdy pi lichém soudtu her — gerin (nag. 3:0), zaroveé mize hr& vyuzit kratkou
prestavku k odp&nku a olgerstveni.

Co se tge dvouhry, jsou pravidla téh stejna, jen podani si domlouvaji spolutira
mezi sebou. (Langerova, Heanova, 2005)

3.4 TENISOVY KURT A JEHO ROZM ERY

Tenisovy kurt, jinak také dvorec neb&idtt ma tvar obdélniku. Jeho delSi stran&im
23,77 m, kratSiip dvoulre 8,23 a fi ¢tyrhie 10,97 m. Kiste je v polovirg pretnuto siti,
ktera je upewvéna na sloupcich ve vysce 1,07 mt §& v poloviré upevréna paskou,
ktera by mdla udrzovat sive vySce 91,4 cm. Tato paska dostala nazev podiaje
,Wimbledon“. Si& se hr&i nesmi néim dotknout, pokud je rék ve le. Cary podél
delsi strany hsté se nazyvaji ,podélné" a ty, které ohrarni kratSi strany dvorce, se
nazyvajicary ,zakladni“. Uhlopicka, ktera protina polovinu kurtu, je dlouh& 16,17 m
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5.5m 6.4m

doubles sideline

10.973m
doubles

singles

baseline
8.23m

1.372m

3.658m

6.4m 23.77m

Obrazek 1 — Nakres tenisového dvorce (zdroj: Googleom)

Vyswtlivky:

Baseline = zakladrdara

Doubles sideline = podélriéra pro dvouhru
Singles sideline = podélriéra proctyrhru
Service line <Téra pro podani

Centre service line =<ara stedni (rovnobzré scarami podélnymi protind tsiu

wimbledonu)

Centre mark ara, ktera zamezuje tomu, abyhséal na nespravném nigiri podani

Prostor za tzv.base line, ktery je dlouhy 6,4 mnaeyva ,vylghovy" a je také vedle
postrannicktar o délce 3,66 m. Je to zejména pro mezinarodmndje!

Povrchy dvord:

- Antuka (dr z rozemletych geSnich tasek a cihel)

- Beton
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- Umeélé (plast)
- Travnik
- Kobercové povrchy (nasypan biligni pisek, podobny tartanu, sypan piském

granulemi z gumy — nepouZzivaji se pro mezinarodogze)

(Langerova, Hamanov4, 2005)

3.5 TENISOVE VYBAVENI

3.5.1 Tenisova raketa

Tenisova raketa je nejtbzitejSim nastrojem pro tenistu. Bez ni by v podstatmonhl
hrat. Proto je pro & dualezité vybrat spravnou velikost, vdhu a r@eynrakety pro
kazdého hrée individual. Pro dti je nejlepSi vybirat raketu aZ po konzultaci

s trenérem.
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...ram

......... .hlava (elipsovity tvar, tderovou plochu tvofi
vyplet, plocha ma vétsi délku nez 39,37 cm a Sirka
nesmi pfesdhnout 29,21 cm.

ceeeneen....drzadlo (grif)

Obrazek 2 - Tenisova raketa (zdroj: google.com)

Dulezita &c, ktera se fipina pod posledni spodni strunou rakety mezi pedsimi
dlouhymi strunami, se nazyva ,vibrastop“. Ten absg vibrace rdmu rakety. Miva
razné tvary — kulatyctverec nebo obdélnik Je vyroben z materidlu gumovékio
silikonového. PouZzivaji se zas&dn kovovych raket, u ostatnich slouzi spiSe jako
doplnsk. (Safaik, 1978)

2.1.1 Tenisovy miek

Micek se sklada z gumové kaucukové duSe, ktera je obalena chlupatou hmotou
nazyvanou ,melton”, kterou dnes kombinuji se syockgmi materialy, jako je
nagiklad silon, nylon nebo terylen. Barvu musi mittélu bilouci oranZzovou. Jeho
pramér je 6,35 — 6,67 cm a jeho hmotnost je 56,7 — B8,Micky délime na 2 #izné
typy — tlakované a bez tlaku. Jak uz je z ndzvunpatjde o to, zda jsou gy
nahus&né tlakem, ty jsou skladovany v dézach jako v koveeeh a miky bez tlaku
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jsou skladovany pouze v papiukrabicich. Méky také niizeme rozdlit na sou&zni,
tréninkové, tréninkovéaiské, komfortni (pro rekrgai tenis), vyprodejové (nekvalitni),
halové a pro otéené kurty. Pro &sky tenis je vhodné pouzivat spiSekgitlakované,
jelikoz jsou lehké a pruzné. Prétdje také vhodné koupit riky barevné, jelikoz tak
micek lépe vidi a trénuji sledovani hry. Mimo jinégeskwla motivace.

Pro trénink ader s cgtmi se \étSinou pouziva molitanovy i jelikoz je lehky a &t
s nim mohou nacwit precizni Gdery. Pro énje ten zaatek nejdlezitéjSi, proto se
doporwuji k prvotnimu tréninku udérmicky molitanové. (Ho6hm, 1982)

3.5.2 Tenisové oble ¢eni

Zakladem vybaveni malého tenisty je kvalitni tem&oobuv. Jejim zakladem je
neklouzavy povrch. Také byéahy byt pruzné, nily by mit kvalitni podeSev a zvySenou
nebo odlebenou patu (ki ochrare Achillovy paty). Pokud trénuji v zitnv hale a
v [ét¢ na antuce, #li bychom obuv rozliSovat podle toho, na jaky pdwvise chystaji.
Zejména kuli neklouzavosti podrazek. Co se&¢yobl&eni, n&li bychom dbéat zejména
na jeho vzdusSnost, aby se pot nedrzel &&.kMéli bychom volit zejména obteni

z prirodnich materidl. Doporwuje se tiiko a Sortky. Divky mohou nosit i sukni, na
které maji vSitou specialni kapku na méek. Dale kvalitni ponozky, které saji pot
(bavirené), rienik pro utirdni potu &epiceci kSilt. (Langerova, Hamanova, 2005)

3.5.3 Trenazéry

NejznangjSi jsou 2 trenazéry zejména preétida to Kole&kovy a Volejovy trenazér.
Kolec¢kovy trenazér

- Pro pokra@ilejSi za&atecniky

- Je uten ke stinovani zakladnich uder forhendu a bekhendu
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- Je vyroben z dutého kovového stojanu posazenéko,nfa #mz je nasunuta
pruzinova ty¢ s variabilitou nastaveni vySky. Na této prézje gumové kolgko o

praméru tSiho tenisového mé. Toto Kkolgko tenista roztél. Trénuje tim
automatizaci spravnych koordir& nara:nych pohyld rukou a nohou.

Volejovy trenazér

- Trénujeme zde stinovani valej
- Je to lista (uklohmotnaci drewna) gipevrena ke zdi s ngem, ktery je na ni
piiSroubovany

- Je to velice jednoducha péoka pro zafixovani spravného hrani valej

3.5.4 Stény

- Siln& svisla stha (pro trénink 1 tenisty, je na ni obvykle vyzeaa ).

- Mobilni stna pod sklonem (deska vidim rdmu, kterd se d& nastavovat podle
sklonu dderu, ktery chceme trénovat).

- Mekka mobilni skna (molitanovaci potazena poérovitou houbou cena

k tlumeni rychlosti a intenzity sily ki, pouziva se k nacviku zautomatizovani
pohybovych stereotyp

- Mobilni silonova stna (stejné vyuZziti jako &kka s€na, doporduje se pro
pokrcgilé).

- Sténa s nepravidelnym odrazem (@t&ercovy povrch, ktery niky poté odrazi
nepedvidatelnym sgrem, utena pro pokrailé.

3.5.5 Mobilni si ¥

- Tato sf mé slouZit k pomoci trenérovi —tiZe jeji pomoci rozdit tenisovy kurt

na mensi zony, kde mohou Z4ci trénovat po skupioddilenych pra¥ touto siti.
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- Naopak jeji pomoci dZe z dvou hst vytvorit jedno, kde mohou Zaci utiib

vétSi skupinu.

3.5.6 Dalsi tréninkové pom tcky

- vodie pro zakladni udery- tato poricka je velice dobra pro Zateniky,

pomaha ke spravnému vedeni rakety, pro jeji fixecispravné draze, je to ohnuta
trubka na podstavci, na kterou raketu polozimeragh@ nam ji vodit ve spravné draze

- obri® na podani tato obrd ndAm napomaha ve sprdvném nadhozu pro podani,

je z kovuci plastu a miva gmeér 10-30 cm a upeiuje se na stojan, ktery je asi 3 m
VySsoky

- esik — trénujeme s nim spravny pohyb podéani, je to molitanovy véalec na
Sidirce, ktery nasifivede ke spravnému pohybu u podani

- stopy pro nohy- se pouzivajiip nacviku spravného zakladniho postaveni, jsou

dobré pro nazornou ukazku postoje, vyrobime sbie, z nsjakého papiru nebo na
antukovém kurtu si je vySlapemé&mo do antuky

- terce — pro znazoréni teke mizeme pouzivatizné ponicky, jako jsou obrée,
tyce kuzely, apod., dzeme si je taktéz vyrobit

- koS na miky — koSe na mdky jsou v zg&atcich velice pdtbné, jelikoz Zaci
potiebuji co nejvice moznosti pro odpaly, tudiz i civ&si paet mtka pohromad,
koSe jsou mobilni a slouzi jako tzv. japka“, abychom se stéle nemuseli pr@ékyi
ohybat, do jednoho koSe se vejde okolo 60 — Z&imi

- trubice na miky — tyto trubice slouzi ke shirani ¢kii, mizeme je vyuZzit i

k tréninku nahravani

- kbelik na miky — kbelik niizete vyuZzit jakykoliv, $tSinou je Skoly dostavaji

jako reklamni pednety za odlr micka, mizeme je vyuZit také jinak nez ke sbirani,
mazeme na &hazet jako na ter
- kamera, video- dnes uz byva sami@imosti i teoretickych trénincich, kdy

trendi mohou Zakm ukazat #izné s¥tové hr&e v akci, ¢i jim pustit rekterou
z metodickych kazet,&Sinou se i i trénincich nahravaji, aby jim trenér mohl ukazat,
jaké chyby dlaji
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- nahravaci stroje- nahravaci stroje jsou jedny z nd@FitéjSich ponficek i

trénincich Gdet, nevyhodou je v3ak jejich findni nedostupnost a fakt, Ze do diroj
musite davat miky o stejné vaze a kvalit coz v rkterych centrech z fin&niho
hlediska neni mozné, je to vSak jediny stroj, ktafirava po dlouhou dobu uplstejré

a tim padem ifZeme trénovat Udery, jak dlouho budebf, nizeme je rozéit na
mechanické (ndky z nich vysteluje rychly pist) a pneumatické (kdecky vystreluje
atmosféricky tlak), v dnesni ddlsou jiz na dalkové ovlddani aiiete si u nich navolit
jakékoliv udery chcete, v jaké frekvenci a v jakpaitadi pijdou za sebou.(Langerova,
Hefmanova, 2005)

3.6 TENISOVA PRIPRAVA

Neékdo by si mohl myslet, Ze tenisovdigrava je v zakladhtrénink udetli, podani a
vSe, co trénujeme s pomoci rakety. Toto je vSakada@k omyl. NejdlezitejSi je
piiprava mimo kurty a hlawnbez rakety. Kazdy hémusi mit pedevsim v rovnovaze
fyzickou a psychickou strankélésné zdatnosti. To znamend, Ze musime mladéyenist
hlavré motivovat, aby si vytvili dlouhodoby vztah k aktivit, myslime tim obecn
pohyb, nejenom tenis konkrétnTo je prvni a zasadni krok kdy sitdtvoii vztah ke
sportu a to nAm zaky Ze je sport bude bavit, budou h&lad paadré a se zapalem.
Pokud je motivujeme, zlepZujeme i jejich psychiclatianku, ktera nam e zardgit,

Ze se na tréninky budogsit. Poté uz rizeme budovat tu fyzickouripravu, ktera se
odehravd mimo kurt. Tateést je zejména pro mladsi Zdky neoblibena, alemmigm
dokazat, Zze pokud budou poéirénovat, tak jim to bude jedirk dobru a potom jim to
pujde lépe i na kurtu, Ze fyzickowipravu musi mit kazdy dobry tenista. Zde by mohl
dokre fungovat i gjaky dokument o slavném tenistovi, ktery bychogtedh pustili, aby

je to motivovalo k tomu, Ze opravdu musi trénovigzickou stranku, ne pouze udery.

3.6.1 Priprava bez rakety

Méli bychom dbat na to, abyétl chtély trénovat i mimo tréninky samotné. Obvykle

Zaci maji pocit, Ze trénink dvakrat tydjim sta&i a tam se snazi a mimo uz nemusi nic
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podnikat, ale to je zasadni chyba. Trenér ¥ marazovat minimala pri zahajeni
tréninku obecné rozéhti, rozcveeni a ®jakou hru s niiem bez rakety a s raketou.
Zakladni je samotna manipulace gemh. D&ti by se jako prvni gly nawit s mcem
manipulovat, tzv. osahat si ho. Nd#use valet ho, manipulovatied €lem, za &lem,
koulet ho po &le, p‘ehazovat si ho samjghazovat si ho ve dvoijici, hdzet ho al'zea
tert, o zem, vyhazovat a chytati@nych poloh, apod. DruhouilgZitou dovednosti je
skdkani pes Svihadlo. Skokyips Svihadlo &tem zvySuji aerobni zdatnost a zanbve
schopnost odrazu a vytrvalostiakéme cuiit se Svihadlem zédbavnou formou sghit
jelikoz deti maji rady souwtze — hznymi druhy skakani. Jeden z oblibenych
prapravnych cuvieni jsou @izné druhy vedeni ¢ — napiklad dribling. VSe vede ke
zlepSeni kondice a koordinace. (Langerova&nhémova, 2005)

3.6.2 Priprava s raketou

Priprava s raketou je dalSal@zity meznik, ktery by # byt pfirozenoucasti kazdého
tréninku. Tenista Za@teenik by se ml nejdiiv s novou raketou szit, osahat si ji, &t
se ji spravé drzet a co je nejdezitéjSi — vybrat si tu spravnou pro sebe. ¥iybakety
zaleZi hlava na &ku, vySce a urovni dovednosti tenisty. Co s tyZiti s raketou, jako
prvni by se il maly tenista natit s raketou manipulovat, spradvné drZzeni a hiavn
spravny Uchop. Poté seige &novat uz gkterym zakladnim cé¢enim s mikem:

- Razna odrazeni mku pri drzeni rakety nejen za drzadlo
- Driblovani s mikem ve vzduchu, o zem, ve stoji i v pohybu
- Driblovani s mtkem s otéenim rakety o 180 stuif

- Driblovani mékem pomoci tzkého ramu rakety o zem i ve vzduchu

Jejich hlavnim Ukolem je vytwa citéni pro souhru nde a rakety a vytv@ podminky

pro usgsSny nacvik dalSich Udér
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3.6.3 Stinovani uder U

Metoda stinovani udére dalsi z dlezitych z&atki malého tenisty. Qias se tat@ast
tréninku Upl# vynechava, ale nesmime zapominat na to, Ze pakdente urét Gdery
pouze nazndt do vzduchu bez myé¢, mizeme nejlépe odstranit Spatné navyky. Ritb d
je wtSinou tatoc¢ast nuda, proto zde dopdujeme vymyslet &které hry, pomoci
kterych bychom mohli stinovani ddenacvtit. Méli bychom od poéatka deti vést
k tomu, aby forhend vedly z pravé nohy a bekhelav& nohy a hlawhprenasely vahu
téla do udeh. JelikoZ je tento ndcvik Udevelice obtizny, pomoci stinovania#eme
Spatné udery nejefektigj odstranit. Stinovani nepatien do zaatki, naopak spousta
profesionélnich tenigtto vnima jako ritual. Pokidli tuto metodu obvykle Zazuji do
Casti rozeviky pii kazdém tréninku.

3.6.4 Drzeni rakety

.Drzeni rakety ma velky vyznam pro spravné prevéadechniky tenisovych uder
Zpusob uchopeni rakety podioje sklon hlavy rakety. V séasné dob jsou
nejrozSierejSi a nejvic pouzivané dvaiigoby drZzeni rakety:

1. Vychodni drzeni,

2. Jednotné (kontinentalni, univerzalni) drzeni.

Popis vychodniho drZenifipforhendu: raketu uchopime jakofippodavani ruky na
pozdrav. Plocha rakety je kolma k&sti. Prsty nejsoudsre u sebe, jsou rozloZzeny a
neobepinaji drzadlo kolmo. Ukazde& sndiuje Sikmo k hla® rakety. RozloZeni pust
umoZiuje oporu rakety nadSi ploSe, coz pomaha &tsi jisto¥ a citu pi Uderu. Konec
brfiska dla@ se opirA o koZzenou obrubu konce drZzadla raketydlicéi mezi
ukazovékem a palcem je verstdu horni plosky rakety. Hlava rakety je nadézshim.
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Popis vychodniho drzenifipbekhendu: ruka drzici raketurghmatne na drzadle
porekud doleva. A pohledu shora vidlice mezi palcem a ukaztefn spoiva za levou
hranou horni ploSky drzadla. :Ilezitd je poloha palce, kterd je unm@istSikmo pes
zadni plosku drzadla. Pod&mi ploSky palcem umiade pouziti palce jako opory proti
tlaku mte. Ostatni prsty jsou mémnozlozeny nezp forhendu. Hbet ruky sr¥uje

prevazi nahoru.

Pri jednotném (kontinentalnim, univerzalnim) drzenhgsaje forhend i bekhend stejnym
drzenim blizicim se obsjné drzeni forhendovému (popsané u vychodniho). Traend
vyzaduje velmi pevné z&ghi a ma tu nevyhodu, Ze se jim nedaji hrat Udepjmalni

silou.

Pri vycviku zdatecniki doporwujeme nyni pouzZivat drzeni modifikované. Lze jej
v podstad ztotoznit s drzenim vychodnimz#i Rorhendu je vidlice mezi palcem a
ukazovdkem asi 2-3 mm vpravo od levé hrany horoskgl drzadla, zatimcorip
bekhendu 2-3 mm vlevo od ni. MenSi rozsaghmatnuti je vyhodisi pi rychlé
vynmené mici na rychlych dvorcich. Nezakazujeme vSak pouZisznd jednoduché,
jestlize mkomu lépe vyhovuje.” (Choutka, M., Dobry, L., Rowlly a kol., Sportovni
hry, Statni pedagogické nakladatelstvi, 1973, 6) 27

3.7 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink v mladSim Skolningku neni jen pipravou na dosfy vek, ale ngla
by tvorit naph Zivota. Kdyz trénujeme tyto Zaky,éinbychom brét ohledy if@devsim
na jejich Skolni povinnosti. Déle bychonglirklast rozdily mezi trénovanim do&gch
a trénovanim &i. Jsou zde uité rozdily v psychice, fyziologii, apod. V tomt@ku
klademe draz gedevSim na jeho vSestrannost a omezenou intenzhledem ke

konkrétnimu ¥ku. Dbame na vSechny zasady sportovniho tréninku.
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3.7.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU

3.7.1.1Kondi¢ni piiprava

~Kondi¢ni pripravou sportovce ozdajeme rozvoj obecnych a specialnich pohybovych
schopnosti podle p&b zavodni discipliny a rozvoj zakladnich pohybbwjavednosti
vytvawejicich zakladni pohybovy fond.

3.7.1.2Technickéa priprava

Technickou fipravou sportovce (podstatou je motorickéeni) oznéujeme proces
osvojovani pohybovych dovednosti. Jedn&sdgySim o zvladnuti vlastnich zavodnich
cviceni a specialnich cseni, kterd slouzi jako tréninkové prasiky.

3.7.1.3Psychologicka Fiprava

Je zarmgena na vytvéeni optimalnich psychologickychreglpoklad, na nichz
bezprostedre zavisi realizace sportovniho vykonu. Hlavnim Ukolpsychologické
pripravy je pipravit sportovce, aby byl schopewlit stresovym podminkam, které se
vyskytuji pi tréninku a souwZich. Jde zejména o adaptaci na psychickodzzato
zlepSeni regulace psychickych funkci sportovcgNbvosad, J., a kol., Zaklady
sportovniho tréninku, Olomouc: Vydavatelstvi Univtgr Palackého v Olomouci, 1993,
s. 11 -12)

3.7.1.4Takticka priprava

» Takticka giprava je jednou ze sloZek sportovniho tréninkjimie tkolem je fiprava
sportovce k promySlenému a&innému vedeni sport. boje v konkrétnich &mith
podminkach. Jde tedy o osvojeni a zdokonalovamivfak dovednosti, které umozni
sportovci vybirat v kazdé s@uhi situaci optimalnfeSeni.“ (Dovalil, J., a kol., Mala
encyklopedie sportovniho tréninku, Praha: Olym{Aia82, s. 181 — 182)
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3.8 VEKOVE ZVLASTNOSTI D ETi

Znalost zakonitostigstvi a dospivani je jednou z hlavnich zasad spoitto tréninku.
Pokud tren& tyto zakonitosti neznaji, nemohou trénink spgéwest. Meli by klast
diraz na jinou stavbuela oproti dosplym, dlouhodoby duSevni vyvoj, kdy setd
vyvijeji a stale rani. Nekteré anatomicko-fyziologické a psychosocialni¢mgn jsou
v urcitych obdobich typické pro mladSi Skolnékv Pochopeniéchto z&konitosti je
velice dilezité pro vyker talenti v tenise, dokadZeme totiz takto trénirfkzpasobit prae
témto zakonitostem a zbyee détsky organizmus nezgtujeme. Obeah tyto
zakonitosti musime také brat srezervou, jelikozavid klademe draz na
individualizaci. Kazdé dé je unikat a musime bréat v Gvahu jeho individugloireby a
podle toho stadt trénink. AvSak zaklady budujeme p&&techto obecnych zakonitosti,

které poté rozvijime podle jednotlivych individuiin poteb.

Vyvoj ditéte v mladSim Skolnime&ku je stejnorarny a klidny. Oproti pedSkolnimu
véku, kdy je vyvoj boiivéjsi a rychlejSi. Kostra je vSak nyni podd@n avsSak jest
neni zcela vyvinuta. Udti 6 — 12 let je typickd mala vykonnost svalstva§ak strmy
rast pohybové vykonnosti. Viiiti organy rostou propémé vzhledem k vySce a vaze.
Rozdily v motorice jsou u chlap@ u divek vyrazné. Rychle se rozviji hlawgchlost
a obratnost. Dynamicko-silova schopnost je mal@n@eno, Ze &i udrzi pozornost jen
na chvili, proto musime dbat gasté zminy ¢innosti @i tréninku, aby je to bavilo a
zérovai si z tréninku vzaly co nejvice. Markantni je rogpansti a predstavivosti. Z4ci

prech&zi od svych fantazii k realit

Trené&i by meli klast diraz na zéazovani pohybovych her do trénink/ tomto \&ku by
méla pohybova hra feviadat, aby Zaci ziskali kladny vztah k pohybokéivie. Je
znamo, ze pravtoto obdobi vyvoje je neffznivejSi pro motoricky vyvoj a motorické
uceni. Klademe draz gedevSim na vSestranny rozvoj, abychoradesSli Spatnému
vyvoji. Jsme v z&tcich nécviku techniky pohybovydlinnosti v tenise. Snazime se
utvrzovat stalost koncentrace a posilovéti. vMéli bychom mit k Zakm pratelsky
pristup, avsak v rdmci discipliny, kterou se musimeZg budovat v tomtoéku.

(Dovalil, 1992)
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3.9 MOTIVACE VE SPORTU

Motivaci ve sportu bychom mohli také nazvat psyokil sportu. Problém je hlagn

v oblasti spravného pokladani otazek, které hylynsportovce podnitit k lepSim a
lepSim vykodm. Vyznam motivace je vice nez vychovnyg&IMbychom sportovce
motivovat hlavé slovre a ne pouze peéanim hodnocenim. Vifpadd mladSiho

Skolniho ¥ku jde zejména o slovni hodnoceni, které jim zlgp&ebewdomi a tim i

jejich vykony a kladny vztah k pohybové aktévit

V prvni face bychom néli brat v Gvahu tzv. ,generalizaci motisai struktury”. Tato
generalizace se projevuje tim, Zze Zaci si obvykibinaji sport podle mista bydl&t
nebo podle toho, na ktery sport séhlasi jeho kamaradi.

Druhym vyvojovym stadiem je tzv. ,diferenciace mvatini struktury”. V této fazi uz
by se ml Zak giklonit ke sportu, ktery ho stimuluje v zavislogt Usgsich. Vytvdi se
pevny motiv&ni zaklad, ktery se bude promitat v celém sporte&&ivote.

Treti stddium motivace se nazyva ,stabilizace métivastruktury”. V této fazi maji
nejvétsi funkci vigzstvi v sowkzich, moznost sebeupl&ti v daném sportu, které by

mohlo byt na velmi vysoké urovni.

Poslednim vyvojovym stadiem je ,involuce motimastruktury, kde hraje roli citayi
rozumo zaloZzeny vztah k danému sportu. Sportovec &llomuje, jaké dosahl cile a
nyni uz ma ambice provéiddany sport pro to, Zze ho to bavi. NEdto jiz pro vyhru,
ale pouze pro prozitek ze sportu. Zajimavé je,deug si toto sportovci wdomi brzo,
je dokazano, Ze mivaji daleko lepSi vykony nekteyi sportuji pouze pro dosazeni
vyhry.

NejcasgjSi typy metod, jak si poradit s motivaci, je ,pebo‘. Pohovor znamena
verbalni vyjadeni trenéra nebo spolulita VétSinou se snazime i preswediit, jak
by n¢l to, co se mu nedadélat 1épe. Vyuzivame zde i citové podbarveni, kigrBr&
vezme vice ksrdci. DalSi verbalni metoda je ¢gairéné vyslechnuti® problému
sportovce. ¥tSinou se snazime problém ztéhhumorem a uvolnit napi. Odvadime
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pozornost od daného problému.iZdili bychom zde i hadani se, ironizaci problému,

vysmivani a naopak i povzbuzeni a zlepSeni seleyl

Dale mizeme metodyifdit na tzv.“vycvikové metody”. ,Mentéini tréninkkde se
jednd o vnitni nala@ni na problém. Sportovec by pak v idealniiippd meél byt
schopny se vyp@dat jak s usfchem, tak i s netgphem. Ml by umet redukovat stres,
napEti a unét se v danou chvili za#hit na co nejlepsi vykon.

Treti skupina jsou tzv. biologické regulativni pteskky s vedlejSimi psychologickymi
acinky. Znamena to aktudlni stav, jak se sportovet biajedl-li se dote, vyspal,

rozcvkil, apod.

Dulezité jsou také ,magické prdastky pisobeni“. Hlave kdyZz mluvime o Z&cich
mladSiho Skolniho &ku. V tomto gipad hojrg vyuzivame maskoty, ritudly, péky a
podobné ¥ci, které mohou pozitivhovlivnit sportovéiv psychicky stav. Vyuzivame
zde tradice a zvyky. Veeku 6 — 12 let bychom na tuto skuping&linklast velky diraz,
jelikoz dckti v tomto wku pofebuji tradice &ad. Zakotvit si 8jaky ritual, ktery je bude
bavit a bude je motivovat k lepSim vykKon a hlave k pozitivnimu pohledu na sport.
(Sleptka, HoSek, Hatlova, 2006)

3.10 TALENT A JEHO PROBLEMATIKA V TENISE

Talent = nadpimerna schopnost

Oznaujeme ho jako spojeni &itych ddi¢nych vloh, které se v zavislosti nagi§ich a
vnitfnich ¢initelich mohou kvalitativé rozvijet na vySSi Urove nez jsou vrstevnici.
VétSinou se jedna o igji rozvinuté koordinéni, silové, rychlostni a vytrvalostni
schopnosti. Nesta vSak mit pouze talent, ale pokud je talent spféaardostaténé
podrécovan spravnym sénem, mize z zaka byt velice dobry tenista.

(Schonborn, Grosser, 2008)
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3.10.1 TF¥idéni talent G

Obecré si lidé mysli, ze ti, ki@ vyhravaji nejslav§si turnaje a jsou na vrcholech
Zelricka jsou ti nejtalentova#Si, to je vSak zasadni omyl. Nejde pouze o talal,
velkou miru zde hraje roli také pile &bec vile trénovat a vydrzet. JelikoZtéina
swétove znamych tenist (nag. Boris Becker, Michael Stich) vyhrali své prvni
mistrovstvi az ve svych 15. letechét8inou byva nejtSim tahounem v talentu r@da
ne samo d& coz niize mit za dopad rannou specializaci. Nejlepsi gdyanvat pomoci
sportovi - vedéckych vyzkumnych metod vSeobecné motorické a spogtepecifické

slozky nadani, teprve potéueme stanovovat progndézy. Nesmime hned talentované

dité vidét jako vitze, musime si wdomit, Ze za timto se kryje spousta snahyiyd

(Schonborn, Grosser, 2008)

3.10.2 Jak postupovat p FitFidéni

1. »Nejprve selovek snazi rozpoznat mezi mnozstvim 6 — 12letytimd zaklad
zkuSenosti a pozorovani ty, které sefjiep do zrdénosti a hravosti pohybovat 1épe nez
ty ostatni. Zde se nejednd o nic jiného nez o hnaggativni vybr.

2. Po cca 3 — 6 tydnech se nabizi provést motoriclety tea vSeobecnou
koordina’ni a kondéni schopnost.

3. Ke tetimu kroku po dalSich 2 — 6¢gicich by se dy pripojit sportové —
védecké a medicinské postupy, a sice nasleduijici:

- Biomechanické postupy ke zhodnoc&siovych program reakini a rychlostni
sily

- Ortopedické a internisticka zdravotni vy&ati

4, Zarove: je relné Whemcasovych Usekdruhého atetiho kroku provadt za
pomoci seznam (checklistz), (podle Schonborna 1992), komplexni subjektivn
objektivni registraci Udaj o talentech. Tyto Udaje podporuji jak spori®apecificky
vyker, tak i obzvladf rozpoznani psychicky-mentélnich sloZzek. Kegm@w druhd
oblast hraje, jak znamo, ve vykonnostnim tenideoueloli, vZdy preci ctizaddost, ale,
tvrdost, tréninkova pile, seb@dra, odolnost iuci stresu, odvaha, bojovy duch,
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sebedisciplina a dalSi jsou nezbytn&edpoklady budouciho &fpiového sportovce.
Samozejne nejde tato cela oblast v rychlosti otestovat, rkioje zapoebi dlouhé
obdobi, nebtmnoho zmignych vlastnosti |ze ziskat také gesthem podpory talerit
Blize k tomu — Schonborn 2006."

SCHONBORN, Richard; GROSSER, Manfretfivodni tenis pro di a mladé hrée.
Aachen : Meyer und Meyer Fachverlag, 2008. 153BN 978-3-89899-374-6, str. 146
- 147.

Poznamky k checklistu (Tabulka)

.V casti vztahujici se k osebjsou sepsany /pdpoklady budouciho mezinarodniho
Sampiona. Vedle staleildZitjSi stavby dla, ktera zahrnujedesnou vySku (vySkovy
prazmer TOP 10 u muz je nyni 188,5 cm a u Zen 175,7 cmustjici tendence),
svalové pedpoklady (pevaz@ rychla svalova vlakna), svalstvo a rozvrzeni gvals
(upfednostiovany jsou leptosomni typy), pémkorcetin a trupu (spiSe delSi kéetiny

a normalni trup), je zde dale uvedena i motoricR&Y), tenisoy - specifickd oblast (6-
9), tak dilezitd oblast schopnosti‘gjimani a realizace (10-11) a mentalni oblast (12-

24). O dilezitosti této posledni oblasti&lsi jiz vysoky objem 13 béd

Také okoli je velmidezité. Kvalita a nasazeni klubu, svazu a trenéoaum rodéi,
pozitivni postoj a podpora Skoly, tak jako pozitiviiv pfatel v oblasti i mimo oblast
sportu, ovliviuji velmi sil sportovni vyvoj a fedevsim jeho tempo. Ziggkumi
jednoznané vyplyva, ze také délka ,vzdalenosti“ k mistu trdwi a ke Skole hraje
podstatnou roli. Vysocerevazujici poet analyzovanych narodnich mistrmistn:
swta, olympijskych vétzi a vitzi velkych mezinarodnich zavode vSech moznych
druzich sportu # podle prizkumi v mladi velmi kratké vzdalenosti mezi domovem,
Skolou a mistem tréninku. | wmeckych Sgkovych tenisovych hed 80. a 90. let se
toto potvrdilo. Dlouhé vzdalenosti znamenaji endrmtratu casu, stres, Unavu a

kone’né i upadajici motivaci
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Tabulka 1 — Tridéni talenta (zdroj: Schénborn, 2008)

OSOBNIi UDAJE:

Jméno:

Narozeni:

Bydlise:

Tréninkovy vk:

Den prvni analyzy:

Trenér:

Den posledni analyzy:

UDAJE VZTAHUJICI SE K OSGB

1. Telesné stavba +++0---7
2. Koordina‘ni schopnost +++0---7
3. Rychlost +++0---?
4. (Vydrz) Vytrvalost +++0---7
5. Sila +++0---7
6. Prace nohou +++0---7
7. Technika +++0---7
8. Taktika +++0---?
9. Hraci vtip (vost) +++0---7
10. Rychlost deni +++0---7
11.  Ruast vykonu +++0---7
12. Ctizadost +++0---?
13.  Vile +++0---7
14.  Tvrdost +++0---7
15.  Tréninkova pile +++0---7
16. Sebewdomi +++0---?
17. Nadje na usgch +++0---7
18.  Schopnost odolavat stresu +++0---7
19. Odvaha +++0---7
20. Bojovy duch +++0---?
21.  (Schopnostfedjimani) Anticipace +++0---7
22.  Schopnost koncentrace +++0---7
23.  Sebedisciplina +++0---7
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24.  Chovani +++4+0---?
UDAJE VZTAHUJICI SE K OKOLI:

1 Klub +++0---7

2 Svaz +++0---7

3. Trenér +++0---?

4 Rodre +++0---7

5 Skola +++0---7?

6 Pratelé +++0---?

7 Vzdalenost mista tréninku od domova +++0---7

Jak se ma se seznamem zachézet? V hodnotici 8kéelle otaznikuép hodnoticich
kritérii: -- velmi Spatné, - Spatné, Ojprérne, + dobré, ++ velmi dobré.

Pokud se z&n& s novédkem, vi se odm jen velmi malo. V tomfpad’ se zakresluje do
prislusné kolonky otaznik, alegptak dlouho, dokud sflovek nemiZze dovolit prvni
objektivni hodnoceni. Zpravidla se z*atku zakresluje hodnotaznik. Tam, kde si jiz

clovek mize dovolit objektivni posouzeni, zakregiglusné znaménko.

%

Ted zapa@ne s hr@em tréninkova prace. Postupm r¥j clovek ziskava stale vice dajm

a poznatk a mize Skalu pozemit, doplnit, stanovit preciziji. Po urcité dok¥ dostane
clovek relativre objektivni skutény stav. Nyni lze na zakkadtechto zjiSénych
skutenosti systematicky pracovat na stavajicich sla@ysiinych strankachCasem se
stanou jednotliva posouzeni preciih (hrac je lepsi, horsi, setrvava na stejné drovni),
budou se @nit a stabilizovat. Nejpoz§l po dvou letech by & mit ¢clovek o svém
chrarenci velmi vyrazny a objektivni obradzek, aby mohfda tinéna eventuelni
spravna progndza do budoucna. Sarepw’, Ze se v tomto seznamu nedaji stanovit pro
vSechny trenéry a h¢@ jednotna kritéria. Posuzovaci Skala se midit podle reald
stanovenych ail Tak si nap. klubovy trenér bude vSimat mezinarodnickdpi
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V kazdém fipact je zapotebi urité zkuSenosti, aby mohlo byt s checklisten¥3rgp

zachazeno.

SCHONBORN, Richard; GROSSER, Manfretfivodni tenis pro dli a mladé hrée.
Aachen : Meyer und Meyer Fachverlag, 2008. 15BN 978-3-89899-374-6, str. 147
- 150.

3.10.3 Podpora talent

Tridéni talenti, jak jsme se jiz doadeli z checklistu nesmi byt v Zadnéntigack
kratkodobou zalezitosti. &8inou trva az &olik let. Cilem je tzv. usgch vykeru,
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 HYPOTEZY
1. Predpokladam, Ze vSichni tramékteri trénuji Zdky mladsiho Skolnihogku,

maji trenérské vzadani.

2. Predpokladdam, Ze nejpouzivgsimi ponickami pro trénink tenisu jsou
molitanové mie.

3. Predpokladam, Ze alesp®&0 % trendk u¢i zatinajici Zaky tzv. ,stinovou hru“.
4. Predpokladam, Ze alesp@0 % trenédk tridi sve talenty.

5. Predpokladam, Ze alespo50 % trenér uci Zaky podani az po zvladnuti
zakladnich udérforhendu a bekhendu.
6. Predpokladam, Ze tenisové Skoly maji své webové lsfran

4.2 METODY A POSTUP VYZKUMU

4.2.1 Metody
o Dotaznikova
. Rizeny rozhovor

4.2.2 Postup prace

1. Vypracované dotazniky rozeslat trein@; kte'i se zabyvaji trénovanim Zake
véku 6 — 12 let \CR.

2. Pomoci dotazniku zjistit Uroxtea kvalitu tenisovych skol.

3. Interpretovat a vyhodnotit vysledky dotazniku.

4, Pomocitizeného rozhovoru s pani StaSou §tatskou zjistit vice podrobnosti o

jeji soukromé tenisové Skole a tréninku tenisti @ mladSim Skolnim &ku.
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4.3 VYSLEDKY DOTAZNIKOVE METODY

1. Prosim o vyplréni ndzvu Skoly, ve které trénujete.

Tuto otédzku jsem nevyhodnocovala, vzhledem ktorde, by nemdla Zadnou

vypovidajici hodnotu. CBla jsem, aby trerrévyplnili, kde trénuiji, jelikoZ jsem jim do
emailu psala, Ze dotaznik je zcela anonymni, bylget pro mou informaci, abych
védéla, které Skoly mi odpadély na email.

2. ZakrouZkuijte, zda jste:
a) Muz
b)  Zena

Otazkaé. 2

m Muz
®Zena

Graf ¢. 1 — Otazka¢. 2 (zdroj: viastni vyzkum)

Na dotaznik odpaidélo 23 muZi (82%) a 5 Zen (18 %), z této otazky nam vyply&, 7
zaky mladSiho Skolnihogku trénuji v naSemifpack vétsSi mnozstvi muz
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3. Kolik vam je let:
a) do 20 let

b) 20 — 30 let

C) 30 —40 let

d) 40 — 50 let

e) 50 — 60 let

f) 60 — 70 let

Otazkaé. 3

0%

mdo 20 let

m20-30 let
=30 -40 let
m40 - 50 let
=50 -60 let
=60 -70 let

Graf ¢. 2 - Otazkac¢. 3 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na dotaznik odpaidélo 28 trenéii. NejwetSi wkoveé zastoupeni je 30 — 40 let (43 %)
z dotazovanych tren&rZadny z trenér se nenachazi v rozmezi 60 — 70 let. Tento

vysledek bychom mohlifedpokladat, avsak je dobré, Ze ho mame potvrzeny.
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4. Tenisu se ¥nuiji:

a) Do 2 let
b) 2—-5let
C) 5-10let

d) 10 — 15 let
e) 15 — 20 let
f) 20 — 25 let
9) 25 a vice let

Otazka ¢C. 4

0% _ 0%

mdo?2let
Hm2-5let
m5-10let
m10- 15 let
m15- 20 let
H20- 25 let

m 25 avicelet

Graf ¢. 3 - Otazkac. 4 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na dotaznik odpasdélo 28 trenéli. Nejvice trenér trénuje 25 a vice let (46 %), cozZ je
dobry vysledek, trénovani tenisu totiz nestoji pooa vzdlani, ale hlava na

zkuSenostech, které trenér wip¥hu praxe ziska.
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5. Jak dlouho jiz trénujete déti?
a) Do 1 roku

b) 1 — 3 roky
C) 3—-5let
d) 5-7let
e) 7—-9let
f) 9—11 let

g) 11-13let
h) 13 a vice let

Otazka €. 5

0%

H Do 1 roku
H 1-3roky
m3-5let
m5-7let
m7-9let
m9-11let
m11-13let

m 13 avicelet

Graf ¢. 4 - Otazkac¢. 5 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otdzku odp@délo 28 trenéli. 13 a vice let (57 %) trénuje zaky mladSiho
Skolniho ¥ku nejvyssi poet trenéd. Jak uz jsem zmovala v gedeSlé otazce, u
trenéf téchto ckti jsou velice dlezité zkuSenosti, proto jsem s vysledky spokojena.
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6. Jaké mate vzdlani pro vykonavani trenéra tenisu?
a) Stredni Skola pedagogicka

b)  FTVS

a) Licence A

b) Licence B

C) Licence C

d) Jiné

- Trenér 2. tFidy

- Trenér 3. tridy

- Pedf UK Praha

Otazka €. 6

3%

M Stredni Skola pedagogicka
HFTVS

M Licence A

M LicenceB

M LicenceC

u Trenér II. tridy

m Trenér lII. tridy

= Pedf UK Praha

Graf ¢. 5 - Otazkac. 6 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trené&i zapsali 31 variant. 8dni pedagogickou Skolu maji vystudovanou 3 ftigné
FTVS 5 trenédl, Licenci A vlastni 2 treri& Licenci B 5 trenél, Licenci C 7 trené,
Trenéra Il. tidy 7 trenéii, Trenéra lll. fidy 1 trenér a PedF UK v Praze ma

vystudovanou 1 trenér.

38



7. Kolik mate prumérné zaka ve skupinach:

Soutéznich:

a) 0-2

b) 2-5

C) 5-7

d) 7-10

e) 10 -15
f) 15 a vice

Otazka c. 7

Soutéznich

0%

m0-2
m2-5
m5-7
m7-10
m10-15

m 15 avice

Graf ¢. 6 - Otazkac¢. 7 - sou€znich (zdroj: vlastni vyzkum)

Trend&i uvedli 11 moZnosti soéknich druzstev. V soé&inich druzstvech maji trehé
nejvice zastoupeni druzstev po 0 — 2 Z4cich (73 %).
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Nesougznich:

9 0-2

h) 2-5

i) 5-7

i) 7-10

k) 10-15
1) 15 a vice

Otazka cC. 7

Nesoutéznich

0%

m0-2
m2-5
m5-7
m7-10
m10-15

m 15 avice

Graf ¢. 7 - Otazkac¢. 7 - nesouéznich (zdroj: vlastni vyzkum)

Trendi uvedli 16 mozZnosti so&knich druzstevTito tren&i maji Zaky v nesognich
druzstvech, kdy néasgji skupinycitaji 2 — 5 zak (52 %).
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8. VaSe druzstva jsou slozenaigvazre z:
a) Divky
b) Chlapci

C) Rovnomérn é

Otazka ¢. 8

0%

m Divky
m Chlapci

= Rovnomérné

Graf ¢. 8 - Otazkac. 8 (zdroj: vlastni vyzkum)

Otazku zodposdelo 28 trenéil. NejlEzngjSi druzstva jsou rovnoémé rozcklena.
Tento vysledek uvedlo 22 tredé(79 %). Chlapecka druzstva preferuje 6 trén@l

77

%) a strikté divci druzstva nepreferuje Zadny z naSich dotazovatrgrief.
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9. Kolik trénink & mivate tydné a jak jsou dlouhé?

Kolik trénink @ mivate tydné?

Otazka c. 9

Kolik tréninkt mivate tydné?

m1zatyden
W2 zatyden
3 tatyden
H 4 zatyden
m5 zatyden

M6 zatyden

Graf ¢. 9 - Otazkac. 9. Kolik trénink a mivéate tydné? (zdroj: vlastni vyzkum)

Tren&i uvedli 25 odpowdi. Nejvice odposdi bylo 7 (40 %) a to s vysledkem 2
tréninky tydr, coz se mi zd4 optimalni. Tato odgdvby mohla byt je& rozvedena na
to, zda jsou to tréninky sainich¢i nesouéznich druzstev, tyto informace jsem vSak
nezji¥ovala, jelikoZ jsou dost specifické a kazdy treséuspdadava tréninky podle
sebe. Bylo by to ale tité zajimavé pro dalSi zkoumani.
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Jak dlouho trvéa vase tréninkova jednotka?

Otazka c. 9

Jak dlouho trva vase tréninkova jednotka?

B 60 minut
H 90 minut

™ 120 minut

Graf ¢. 10 - Otazka¢. 9. Jak dlouho trva vaSe tréninkovéa jednotka? (zdyj: vlastni
vyzkum)

Na tuto otadzku uvedli trené25 odpo¥di, kdy se shodli v 7 odpédich (88 %) na 60
minutovych trénincich. G bych uvedla, Ze jist bude rozdil v soé¥nich i

nesoudznich druzstvech. Obe&rpro nesoutZni druZzstva trerté voli 60 minutové
tréninky, avSak myslim si, Ze séahi druzstva fed turnaji zintenziiuji své tréninky
na delSi jednotky, ale to je &potazkou individualizace trénifk Tato odpo¥d’ je tedy

dost obecna, z tohaidodu, abychom&déli, jak to maji EZre trendi nastavené.
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10. Jakou teorii zatlenujete do vyuky? ZakrouZzkuijte:
a) Historii tenisu
b) Teorii Gdera

C) Nazvoslovi
d) Taktika

e) Jiné:

- Regenerace
- Zapasy

- Stravovani

Otazka c. 10

2% 2% 2%

M Historie tenisu
B Teorie uderd
m Nazvoslovi

M Taktika

m Regenerace

W Zapasy

[ Stravovani

Graf ¢. 11 - Otazka¢. 10 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trendi uvedli celkem 62 odpadi. NejwtSi paiet odpo¥di uvedli trené v pripack, Ze
z&lenuji do svych trénink teorii Udefi a to 23 (37 %), 18 trenen29 %) proklada
tréninkové jednotky studiem taktiky, 14 treb§23 %) nazvoslovi, 4 tretié(6 %)
historii tenisu a 1 z tren&r(2 %) W&i i pravidla spravného stravovéani, teorii zapasu a
regeneraci. Ja si myslim, Ze vtéto otadzcétdimezalezi na tom, zda tréndmaji
SOUEZni ¢i nesou¥Zni druzstva, jelikoZ ip trénincich by se Z4ci & dozvedét i néco

vic o tenisu, 0 samotnéd i 0 tom, jak bychom sedstravovat a odpgvat.
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11.

Jakeé pri trénincich pouzivate pomiacky? ZakrouZzkujte:

Molitanové mice

Mice s minimalnim tlakem (Tretorny)

Kole¢kovy trenazér
Volejovy trenazér

Siln& stabilni s&na svisla
Mobilni sténa pod sklonem
M ékka mobilni sténa
Mobilni silonova sténa
Sténa s nepravidelnym odrazem
Mobilni sit

Vodi¢ pro zékladni udery
Obru ¢ na podani

Esik

Terce

Ko$ na micky

Trubice na mi¢ky
Videokamera

Nahravaci stroj

Minikurt

Ostatni:

Hokejky

Mi ¢ na kopanou
Svihadlo

Zebiik
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Graf ¢. 12 - Otazkaé. 11 (zdroj: vlastni vyzkum)

Trenéi uvedli dohromady 164 poinek, které vyuzivaji. Otdzka pouzivanosti goek
mne velice zajimala, jelikoZ jariptrénincich pouzivala pouze omezené mnoZstvi,
jelikoz vSechny poficky, které jsou dnes k dispoziciiide neexistovaly. Nejvice
oblibend poriicka @i trénincich ndm vySel koS na ¢kyy — 26 odpowdi (16 %).
Molitanové mée a tete pouzivad 21 tren&r(13 %). Tretorny jsou specialni &gi

s minimalnim tlakem, které pouziva 10 % trénddalSi ponicky uz byly @iblizné na
stejné pozici. Jedina pditka, kterou nepouZziva ani jeden z tréndsyla s&na

s nepravidelnym odrazem, coZ si myslim, &eadlem je jeji vysoka gzovaci cena.
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12.  Jakou strukturu tréninku volite? Prirad’te poradi ¢islicemi:
Rychlostni cviéeni

Vytrvalostni cviéeni

Seznameni s obsahem tréninku

Protazeni hlavnich svalovych skupin

Silovéa cviceni

Zahtéti a prokrveni organizmu

Prapravné ¢ast

Koordina¢né naroéna cviceni

Protazeni vedené ke zklidani

Cviéeni s nizkou intenzitou

Otazka ¢. 12

Rychlostni cviceni
0% ychlostni cvice

0% 0%

M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
W 4. poradi
5. poradi
M 6. poradi
m 7. poradi
= 8. poradi

9. poradi

m 10. poradi

Graf ¢. 13 - Otazkaé. 12. Rychlostni cweni (zdroj: vliastni vyzkum)

Rychlostni cuieni vySlo ve vysledku podle naSich treéh@a 5. mist (48 % trenék).
Myslim si, Ze tuto otazku obegrrendi pochopili kazdy individual& Jelikoz kazdy
trenér ma s% styl a své metody vaeni, proto se odpeédi shodovaly jen méalokdy. Je
zajimavé zjistit, jakou strukturu tréniinednotlivi trené pouzivaji.
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0%
0%

Otazka ¢. 12

Vytrvalostni cviéeni

0%

0%

M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
M 4. poradi
m 5. poradi
6. poradi
m 7. poradi
m 8. poradi
9. poradi
m 10. poradi

Graf ¢. 14 - Otazka¢. 12. Vytrvalostni cvi€eni (zdroj: vlastni vyzkum)

Cislo k pdadi vytrvalostniho cweni gifadilo 19 trendr. Trendi uvackli vytrvalostni
cviceni negaseji na 5. mist (37 %). Myslim, Ze rychlostni a vytrvalostni &mi se
mohou olas zamnovat a opt bych se odkazala na styl trenéra, ktery voli svou

strukturu a velice dobré je, kdyZ tytoediasti oldas zamni, aby se trénink oZivil.

48




Otazka ¢. 12

Seznameni s obsahem tréninku

0%

M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
W 4. poradi
m 5. poradi
6. poradi
m 7. poradi
m 8. poradi
9. poradi
m 10. poradi

Graf ¢. 15 - Otazka¢. 12. Seznameni s obsahem tréninku (zdroj: vlastaiyzkum)

Tato otazka byla velice jednozima, jelikoz i u jinych spotét je wtSinou obvyklé na
zacatku tréninkové jednotky ndjtve Zzaky seznamit s obsahem. Na tuto otazku
odpowdeélo 21 trenéii a otazku firadili na 1. misto v p@di tréninkoveé jednotky (62 %

trenéi).
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Otazka ¢. 12

ProtaZeni hlavnich svalovych skupin

0% M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
W 4. poradi
m 5. poradi
6. poradi
m 7. poradi
m 8. poradi
9. poradi
m 10. poradi

Graf ¢. 16 - Otazka¢. 12. Protazeni hlavnich svalovych skupin (zdroj: kstni
vyzkum)

Cislo k paadi protazeni hlavnich svalovych skupifiradilo 20 trendt, ktei zaradili
tuto ¢ast na 2. misto (55 %). V tomtdipac bych uvedla, Ze pokud by nasledovalo
protazeni po seznameni s obsahem, mohl by nastalepr, jelikoz protazeni by ¢o

nasledovat az poredchozim zafati.
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Otazka ¢. 12

Silova cviéeni

M 1. poradi
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Graf ¢. 17 - Otazka¢. 12. Silova cueni (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tutocast otdzky nam odpégelo 17 trenéii. 41 % z nich odpaidélo, Ze by silova
cvi¢eni zaadili na 6. misto. Zazeni na 7. misto volili tretiéve 24 %, coZ potvrzuje to,
Ze trend si sami voli vlastni usgédani postupu tréninku. Z vysledle patrné, Ze
silova cvEeni se objevuji spiSe na konci tréninku, coz jéag, jelikoz silova cwieni

by se néla objevit aZz u konce tréninku.
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Otazka ¢. 12

Zahrati a prokrveni organizmu
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Graf ¢. 18 - Otazka¢. 12. Zahrati a prokrveni organizmu (zdroj: vliastni vyzkum)

Cislo k pdadi zaliati a prokrveni organismuripadilo 23 trenét. Nejwtsi procento
trenéfi uvedlo tutocast tréninku satasré na 1. a 2. mist(39 %). Pokud trertépocitaji
se seznadmenim s obsahem, tdtst by skuténé meéla byt na 2. mig pokud nez&zuji
na z&atek seznadmeni s obsahem, tak by tast néla byt na 1. mist Trenéi potvrdili
teorii, proto jsem rada, Ze tato otdzka vySla spra¥de nendZzeme pouzit pravidlo, Ze
si trenéi uspaddavaji tréninky podle viastniho stylu, totodgni musi byt skutaé na
zacatku kazdeého tréninku.
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Otazka ¢. 12

Prupravna ¢ast
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Graf ¢. 19 - Otazka¢. 12. Pmipravnd ¢ast (zdroj: vlastni vyzkum)

Zarazeni plipravnécasti oznailo 19 trenéd, ktei ji zaradili sowasr® na 4. a 7. misto
(47 %). Tyto d¢ odpovdi nejsou na stupnicésré vedle sebe, jsou od sebe dostiate
vzdalené. Znamenalo to pro mne zamysleni, kdy jseonotazku konzultovala s jednim
z dotazovanych tren&ra shodli jsme se na odpali. Kazdy trenér si voli svoji
strukturu tréninku a v tomtoripace mohou treng prapravnoucast zaadit bul’ vice na
zacatek nebo vice na konec tréninku, podle toho, ktlaaini trénink je zagteny vice

na techniku nebo vice na fyzickou kondici a podobn
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Otazka ¢. 12
Koordinaéné naroéna cviéeni
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Graf ¢. 20 - Otazka¢. 12. Koordina¢né naroéna cviceni (zdroj: vlastni vyzkum)

Cislo ke koordinang nara&nym cvienim gifadilo 18 trendt, ktei ho zaadili na 6.
misto (33 %). Tato otdzka byla velice vyrovnan&, s&dci o tom, Ze je off zarazena

podle konkrétniho tréninku.
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Otazka ¢. 12

Protazeni vedené ke zklidéni
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Graf ¢. 21 - Otazkac. 12. Protazeni vedené ke zklidimi (zdroj: vlastni vyzkum)

Prekvapilo mne, Ze tato otazka nebyla dost jednérEaSlovo zklidani je dost utujici
pro konec tréninku. Odpéuélo na ni 20 trenér.
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Otazka ¢. 12

Cviéeni s nizkou intenzitou

0% 0%

M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
W 4. poradi
5. poradi
M 6. poradi
m 7. poradi
m 8. poradi

9. poradi

m 10. poradi

Graf ¢. 22 - Otazkaé. 12. Cvieni s nizkou intenzitou (zdroj: vilastni vyzkum)

Tato otédzka byla trenéry vyhodnocena na 3. én{81 %). DalSi vysledky byly
vyrovnané, po 15 % ato 4., 5., 8. a 9. misto.tK tdazce se vyjddo 13 trenéd. Toto

nizkeé ¢islo také sedci o tom, Ze spousta trerdétoto cviceni vibec do svych tréninik

nezd&azuje.
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13.  Jaky volite postup i tréninku? Prirad’te poradi ¢islicemi:

Technika

Otazka c. 13

Technika
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m 3. poradi
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m 5. poradi

Graf €. 23 - Otazka¢. 13. Technika (zdroj: vlastni vyzkum)
Na tuto otazku odp@délo 20 trenél. Na prvni paadi zdadilo techniku 60 % trenér

VeétSinou je skuténe obvyklé, Ze technika se trénujé pacatcich vSech trénirik Na
druhé pdadi ji zaadilo 25 % trend.
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Kondice

Otazka c. 13

Kondice
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Graf ¢. 24 - Otazkaé. 13. Kondice (zdroj: vlastni vyzkum)

Kondici vyhodnotilo 18 trenér Vysledky byly téns vyrovnané. Na 2. gadi kondici
zaadilo 33 % trendr, na 3. a 4. p@adi 22 %. Myslim si, Ze kondice se proléva
praibéhem celého tréninku. #kdy byva trénink zagten pouze na kondici a nemusi
obsahovat ani jednu z ostatnich slozek tréninku.
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Koordinace

Otazka c. 13

Koordinace

0% 0%

M 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
M 4. poradi

m 5. poradi

Graf ¢. 25 - Otazka¢. 13. Koordinace (zdroj: vlastni vyzkum)

Koordinaci oznéilo 19 trenéd. Shods ji posunuli trené& na 2. a 3. piadi (37 %).
DalSi moznost byla 1. padi (26 %). Na 4. a 5. pedi ji nezéadil ani jeden z trenér
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Psychika

Otazka c. 13

Psychika

m 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
M 4. poradi

m 5. poradi

Graf ¢. 26 - Otazkaé. 13. Psychika (zdroj: vlastni vyzkum)

Psychiku zhodnotilo 18 trenér Nejvice bod ziskalo 4. ptadi (39 %). Psychika je
jednou z velice dlezitych slozek tréninku. Tenis je jednim ze sfppkde psychika
hraje velice dlezitou roli. Hr& se musi vyrovnat stim, Ze pgprohrava, ze uz mu
nest&i sily, apod. MiZe byt tisic dvodi a pesto hréd mazZze turnaj otoit ve swij
prosggch a to diky své vyrovnanosti a tréninku psychiky.
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Taktika

Otazka c. 13

Taktika

0%

m 1. poradi
M 2. poradi
m 3. poradi
M 4. poradi

m 5. poradi

Graf ¢. 27 - Otazka¢. 13. Taktika (zdroj: vlastni vyzkum)

Taktiku ohodnotilo 18 trenér Nejvice trenét voli taktiku jako 5 v ptadi (44 %), poté

.....

Tenis je vysoce takticka hra.
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14. Trénujete s zaky tzv.“stinovou hru“? (Nécvik Udemi s raketou, ale bez

micku.)
a) Ano
b) Ne

Otazka ¢C. 14

m Ano

H Ne

Graf ¢. 28 - Otazkaé. 14 (zdroj: vlastni vyzkum)

Tuto otazku zodpasdélo vSech 28 trenér Stinovou hru trénuje 86 % z
dotazovanych trenér (24 odpo¥di). Pouze 4 trerté (14 % ) tuto hru nezZazuiji.
Myslim si, Ze je to dobry Zfsob, jak se u Zdkv za&atcich vyvarovat Spatné technice,
proto si myslim, Ze jetdeZité tuto hru z&azovat, kdyZz Z4ci s tenisentiegji.
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15. Jak motivujete své zaky?

Otazka c. 15

B Hry na dosazeni bodového zisku
H Soutéze

m 0dména

B Ukazky videi profesionalnich

hraca

W Pochvala

Graf ¢. 29 - Otazka¢. 15 (zdroj: vlastni vyzkum)

Motivace je velice tllezitq @i tréninku dti mladSiho Skolniho éku. Jsem rada, Ze ji
berou tren& na Wwdomi a vymysli #izné zgisoby, jak své zaky motivovat. Stejné
procento trenér — 24 %, coz bylo v naSentipadt vzdy 6 trenék motivuji své zaky

hrami s mozZnosti dosazeni bodového skore, éadm a pochvalou. Jako jednu

vvvvvv

v sol® péstovali sebeddomi. Na tuto otazku odpadelo 25 trenéii.
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16. Porada vasSe Skola mimo tréninkové akce?

a) Soustedéni

b) Tabory
C) Vylety
d) Jiné

Otazka c. 16

M Soustredéni
m Tabory
m Vylety

Graf ¢. 30 - Otazkaé. 16 (zdroj: vlastni vyzkum)

U této otazky uvedli tree33 moznosti ve svych Skolach. 20 tréneérdotazovanych
uvedlo pdadani sousedkni (61 %), 8 trendrtabory (24 %) a vylety 5 treneér(15 %).

Pri této otdzce musime brat v vahu fisahmoZnosti jednotlivych Skol, jelikoz jezdit
na sougedni, tabory, apod. si naike dovolit kazda ze Skol. Musime vSak brat
v Uvahu, Ze soustdini a tabory jsou nejlepSi moznosti, jak své Zakgnpb Travite

S nimi vicecasu nez i béZném tréninku a proto jelikete poznat i z jiné stranky, coz

vam poté poriize (i jejich hodnoceni.
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17.  Mate ve svych druZzstvech &aké talenty?
a) Ne
b) Ano

Otazka ¢. 17

m Ano

M Ne

Graf ¢. 31 - Otazka¢. 17 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otdzku odpedeli vSichni trenéi (28). V této otazce se ukazalo, Ze tténé
sleduji své Zaky a snaZi se rozpoznat, zda jskiei taletovasjSi nez ostatni. Trené
pak mohou jejich talent efektigj rozvijet, mohou se jim viceénovat. 20 trenér (71

%) ma ve svych druZstvech talenty, 8 trén@9 %) je podle jejich nazoru nema.
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Pokud jste odpowdéli ano, tak jakym zpusobem své talentyitidite?

Otazka ¢. 17
Jakym zpasobem Fidite své talenty?

M trenérskym odhadem

m do skupin

mindividualni priprava s osobnim
trenérem

M trénink se sparingpartnerem

M netfidime

Graf €. 32 - Otazka¢. 17. Jakym zmsobem Fidite své talenty? (zdroj: vlastni
vyzkum)

Na tuto otazku odp@deélo pouze 12 trenér V této otazce jsem se snazila zjistit, zda
trendi znaji zpisob, jak rozpoznat talent. VSichni tréneSak otdzku pochopili tak, ze
tridéni znamena odliSeni talénbd ostatnich Zak NejspiS se mi nepotllm spravig
otazku zformulovat, avska vysledek v tomidgppct byl také velice zajimavy. Pouze 8
% dotazovanych otadzku pochopilo spré&va odpo¥délo, Ze své talenty ridi
JLrenérskym okem®, coZz znamena zkuSenostmi a Jastodhadem. Touto otazkou
jsme tedy ve skutmosti zjistili, jak se trené vénuji svym talenim, zda pro & maji
pripraveny jaky individualni plarci nemaji. Nejétsi procento trenér(42 %) uvedlo,
Ze své talentyiidi tak, Ze s nimi pi@ddaji individuélni tréninky. 25 % je aruje do
specialnich skupin, 17 % trénuje talenty se spgvargnerem, 8 % nigtli talenty.
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18. Jaké wite zaky drzeni rakety?
a) Jednotné

b) Zménéné pro forhend a bekhend
C) Modifikované

Otazka c. 18

M Jednotné

B Zménéné pro forhend a
bekhend

» Modifikované

Graf ¢. 33 - Otazka¢. 18 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na otadzku jsem vyhodnotila 34 odgal, coZz nam signalizuje, Z&ktefi trendi uvedli
vice odpo¥di na tuto otédzku. Velké procento trehémi k této otazce dopisovalo
komentde, zZe @i vSechny nebo alespalve z téchto variant drzeni rakety. 25 treteér
(74 %) «&i zmenéné drzeni pro forhend a bekhend, 5 trén@b %) «&i modifikované
drzeni a 4 treri€(12 %) i jednotné drzeni.

67



19. V jakém obdobi wite své zaky podani?

Otazka c. 19

W od zacatku

M po zvladnuti forhendu a
bekhendu

Graf ¢. 34 - Otazka¢. 19 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na tuto otazku odp@délo 24 trenél. Vysledek nam vySel naprosto vyrovnany. 12
trenéfi (50 %) &i podani od jejich z&tki a 12 trenér (50 %) &i podani az po
zvladnuti forhendu a bekhendu. V této otazcét gtati, Zze kazdy trenér si voli §v
vlastni zfisob, jak a kdy ¢&it podani. Ja jsem se&ila podani az po zvladnuti zakladnich
Gdef, ale myslim si, Zze na tom zas az tolik nezaleidividualizace je zde velmi
dobrym néstrojem, kazdému &itby mohlo vyhovovat &co jiného. Pokud ditugim
podani od z&tku a zjiStuji, Ze s tim ma problémy, nejspis by rejlepsi zfsob od
toho upustit a nejdve ho nauit zakladni udery, poté uz by mu mohl jit nacvikdaai
lépe.
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5 ZAVERECNA CAST

5.1 DISKUZE

Druh&cést mé diplomové préce je z&tmna na vyzkum, ktery ma za ukol zjistit, zda
maji dnesni tenisové Skoly kvalitni podminky prénink tenisu &ti ve ku 6 — 12 let.

K vyzkumu jsem pouzila dvmetody — dotaznikovou idzeny rozhovor. Tyto metody
jsem zvolila proto, jelikoZ se mi zdaly nejvhagBi pro zjiS&ni informaci tohoto typu.
Dotaznik pro tenisové trenéry jsem zvolila protbych zjistila z&kladni informace o
trenérech a Skolach, ve kterych trénuji z hledi8k@are znalosti trenéru i z hlediska
podminek 3kolyRizeny rozhovor jsem zvolila proto, abych zjistilaleko podrob#si
informace pimo od pani Mafjovske, kterd zalozila vlastni soukromou tenisoskalu.
Chtéla jsem se dozdét, jak je nargné vést viastni tenisovou Skolu, zareeénovat a

hlavrg, jak zajistit kvalitni podminky pro trénink tenisu

5.1.1 Dotaznikova metoda

Dotaznik pro tenisové trenéry jsem zvolila pro&lkpZz jsem chila zjistit zakladni
informace o trenérech a Skolach, ve kterych trénhjediska arovévzdlani a znalosti
trenéru i z hlediska podminek $kolyeské republice.

Dotaznik obsahoval celkem 19 otazekiathla jsem otazky, kterédy za ukol zjistit
znalosti a ¥domosti trenét, podminky tenisovych Skol z hlediska vybaveninptivé
pohledy trenét na tréninkové jednotky i na mimo tréninkove akce.

Dotaznik jsem zaslala pouze treiér z Ceské republiky. Zpéatky se mi vréatilo 28
dotazniki od trenéli, kt&i se specializuji na trénink z2&knladSiho Skolnihodku.

5.1.2 Vysledky dotazniku

Na prvni otazku tykajici se pohlavi trefidni odpowdélo vSech 28 trenér Vysledkem
bylo 23 mu# (82 %) a 5 Zen (18 %). Tato otazkéze souviset také s otdzkou, jak jsou
vétSinou sloZzena druZstvagtginou gevladali chlapci. Z této otazky tedy vyplyva, Ze
tenisu se ve &Si mie nejspiS ¥nuji muzi, obzvlds co se tye trenérské stranky. Na
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obranu Zen mohu jen podotknout, kdyz jsem trénovaildadi, n&éla jsem trenérku Zenu

a v naSem tymu bylo mnoho divek.

Otazka ¥ku trenéfi nebyla pro ré prekvapenim, fiSlo mi to logické. NejetSi wkové
zastoupeni bylo 30 — 40 let (43 %),é8ém za¥su bylo 40 — 50 let (32 %), dalSi
viadk 20 — 30 let (14 %), poté 50 — 60 let (7 %), dol&0(4 %) a nakonec Zadné
zastoupeni ne#éio rozpiti 60 — 70 let (0 %). Otazkaéku dopadla podle mych
predpoklad, byla jsem v3akigkvapena, Ze se objevil 1 trenér, ktery je sleuvdo 20

let a nyni trénuje Zaky mladSiho Skolnihikw. Je to zajimavé, avSak neni to nerediné. |

takto mlady trenérigci mize mit trenérsky kurz.

Ve c¢tvrté otazce mi tren&i za Ukol zaznamenat, jak dlouho s&uwji tenisu. Velice
mne po&sSilo, Ze nejétSi zastoupeni &ea varianta 25 a vice let (46 %). Vipads
tréninku Zak mladsiho Skolnihog&ku jsou velice patbné hluboké znalosti, ale hlavn
zkuSenosti. Trerf€ kteri maji zkuSenosti s tenisem vice nez 25 let, uzaunoke \étSine
piipadi kvalitné a erudova&étrénovat pra¥ zaky tohoto wku.

Otézkacislo pt meéla za ukol zjistit zkuSenosti s tréninker&id jak dlouho se tomuto
tréninku &nuji. Tato otazka vySla také vice nez poziiviNejvice odposdi mela
varianta 13 a vice let (57 %), cozébmdkazuje na vysokou erudovanost a spousty

zkuSenosti s tréninkem.

Byla jsem z¥dav4, jak dopadne otdzka tykajici sedadi trenéii. Ob4vala jsem se,
zda rektefi tren&i mohou trénovat i fes to, Ze nemaji trenérské wlhi. Vysledky
mne upokojily, jelikoz 7 trenérodpovdeélo, Ze vlastni Licenci C (23 %) a Trenéra |l.
tridy (23 %). V zastupu za&mito odpoed'mi stélo 5 trenér z FTVS (16 %) , a 5
trenén s Licenci B (16 %). Objevily se i 3 traenée Stedni pedagogickou Skolou (10
%), ktai vSak v kombinaci ®&li vZdy licenci nebo trenérskotidu, 2 trené& s Licenci

A (6 %) a po jedné odpeédi Trenér lll. fidy (3 %) a PedF UK Praha (3 %), také
v kombinaci s licencii trenérskou itidou. Z¢ehoz vyplyva, Ze tretié vlastni bul

licenci, nebo trenérskoiiidu.

V otézcecislo sedm jsem zji®vala, kolik obvykletitaji druzstva soégni i nesoutzni.

NejvetSi patet odpo¥di v nesoutZznich druzstvech bylo 16 a to druZzstva po 2 — 5
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zacich (52 %) a nejtSi paiet odpo¥di v souéznich druzstvech bylo 11 a to druZstva
po 0 — 2 zacich (73 %). Tato vygalymi potvrdila viastni zkuSenost, jelikoz kdyz jsem
trénovala v naSem klubu, tak nas bylo maxirad@rv jednom druzstvu aredpokladam,

~ 7z

Ze Z&ci, ktd sou&Zi musi mit ¥tSi pozornost od trenéra, proto jich nigm byt

v druzstvu gt.

Otazka slozeni druzstev byla pro mne trockekpapenim. Doufala jsem, Ze druZstva
chlapd@ zvl&¥ a divek zvla8 uz se v dnesni déerealizuji. Nagsti nej\&tsSi patet
druzstev vySel 22 (79 %), a to druzstva sloZzen&gdaowrné z chlapd i z divek.
Chlapecka druzstva poté uvedlo 6 trén@1 %) a divi druzstva zadny trenér.

Pcatet a délka trénink je velice individualni ¥c. Tén& kazdy trenér ma jiny styl
vyuky. Kazdy si organizuje své tréninky jinymigobem. Nejvice odpédi bylo ve

vysledku 7 (40 %), coz bylo 2 tréninky ty¥inCo se tye délky tréninku, &Sina se
shodla na 60 minutach na jednu tréninkovou jednat&i bylo 7 odpoxdi (88 %).

SloZeni trénink neni pouze o trénovani, ale také o teorii, ktdoguneli Zaci znat.
V mladSim Skolnim &u by nEla byt okrajova, jelikoz tréninky by &y byt slozené
Z prevaznécasti z pohybovych her, ale to neznamena, Ze ji dexime zaélenovat. 23
trenéfi (37 %) odpowdélo, Ze z&lenuje do vyuky teorii Udér, 18 trenél (29 %)
z&lenuje taktiku, 14 trenér (23 %) nazvoslovi, 4 tretig6 %) historii tenisu a po 1 (2

%) odpoxdi se i objevilo stravovani, teorie zafjasregenerace.

Otazka pomicek byla jedna ze zakladnich, které jsenglahtnat. \ibec jsem netusila,
jaka situace je v dnedni dolokolo ponficek. V dok, kdy jsem trénovala, jsme
pouzivali pouze koS na tkiy, esik a molitanové ré. Dnes je nagberné mnozstvi
pomicek, ze kterych si e trenér vybrat. CHla jsem zjistit, jaké pofitky jsou
vhodné pro Zaky mladsiho Skolnih@éku a zérove, které jsou dostupné dneSnim
Skolam. Na tuto otazku jsem obdrzela 164 odpdgvcoZz znamena, Zetgina trendl
pouziva alespp 2 poniicky. Nejvice oblibend poiuka je koS na miky, ktera se
objevila v 26 odpogdich (16%). V zaksu oblibenosti byly je§tmolitanové mie — 21
odpowdi (13 %) a tefe — 21 odpo&di (13 %) na stejném postu.
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Jakou strukturu tréninku voli dnesni tr&RéVysledek nebyl rovnosmny. Rychlostni
cviceni ve vysledku vySlo na 5. mis{48 %), kdy odpo&délo celkem 21 trendr
Vytrvalostni cvéeni vysSlo celkem na 5. méstbehem tréninku (37%), sezndmeni
s obsahem bylo vyhodnoceno na 1. (2 %), protaZzeni hlavnich svalovych skupin
na 2. mist (55 %), silova cwieni na 6. mist (41 %), zakati a prokrveni organizmu
souwasrg na 1. i 2. mist (oke 39 %), ptipravnacast stejg na 4. a 7. migt(obs 47 %),
koordin&né narana cvéeni na 6. mist (33 %), protaZzeni vedené ke zklkai na 9.
mis€ (25 %) a cwWeni s nizkou intenzitou na 3. n#s{31 %). Co bychom mohli
vyzdvihnout z &chto informaci? Shrneme vysledek dotazniku do seana

poradi: seznameni s obsahem,iZéiha prokrveni organizmu

poradi: zalati a prokrveni organizmu, protaZeni hlavnich swadb skupin
poradi: cvEeni s nizkou intenzitou

poradi: piipravnacast

poradi: rychlostni c\ieni, vytrvalostni cwieni

poradi: koordin&né naraina cveni

poradi: pfipravnacast

poradi: nebylo vyhodnoceno

© © N o o b~ DR

poradi: protazeni vedené ke zklii

Kdybychom tyto vysledky srovnavali s teorii, takné& maji prehled, jak by réla byt
jednotka sloZzena. Toto se ostapmojevilo i v dalSi otazce.

Jaky tren& voli postup pi tréninku, si vyhodnotime zde na otdzislo tinact, na
kterou jsem zaznamenala 93 odgivod trenél. Technika byla vyhodnocena celkov
na 1. mist (60 %), kondice na 2. mé&{33 %), koordinace s@asré na 2. a 3. mist(37
%), psychika na 4. mist(39 %) a taktika na 5. mé&i(44 %). Otazku také feme
prehledi vypsat do sloupce:

technika

kondice, koordinace
koordinace,
psychika

taktika

a b 0N ke
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Vysledek podle trenérje ot témer podle gedepsané teorie. Hoéltrenéti mi také do
dotazniku dopisovalo, Ze tato struktura sgenn&nit v navaznosti na téma tréninku, na
tom, jakym problémem se prawzabyvate. Stimto nazoremcitg plné souhlasim,
jelikoz tato struktura @¥e byt ve ¥tSiné pripadi pruznd vzhledem ke konkrétnimu

tréninku.

Dotaz, zda trerié vyuZivaji @i zacétcich tzv. ,stinovou hru“ jsem adila z toho
divodu, Ze si myslim, Ze v &atcich je to nejlepSi #&gob, jak na&it dité sprave
techniku Udel. Trénovani Udér bez rakety rize gedejit Spatnému drZzeni rakety i
Spatr modifikovanym Gdefm. Ja sama stinovou hru trénovala a myslim si, e m
uSetila spoustu chyb, které séi préninku zakladnich adémazeme naéit. Moiji teorii
také potvrdili samotni tretié jelikoz 24 trenél (86 %) stinovou hru do vyuky @z uji.
Pouze 4 treng (14 %) tuto hru neZazuji. Na otdzku mi odp@uéli vSichni trendi,
tedy 28 dotazujicich.

Motivace je velice tlleZity prvek v kazdém sportu, proto jsem seilehtloz\edét, zda
trenéi zarazuji motivaci i v tenise a mile mnégkvapilo, Ze z&zuji. Kazdy méa s
zpasob, jak dti motivovat, kazdy ma sy viastni styl. NejétSi paiet trenél uvadlo,

Ze motivuji Zaky tim, Ze gadaji hry, kde Zaci mohou dosahovatityrpocet bod: a to

6 trenét (24 %), stejny péet uvedl odrédnu — 6 trendr (24 %) a doittice stejny pet

— 6 trenéli (24 %) uvedlo pochvalu. V tomtdipac jsem byla rada, Ze se zde objevila
pochvala, jelikoZ u &i mladSiho Skolniho éku by nEla previadat verbalni motivace,
coz pochvala je. Trenéby meli Zaky predevSim chvalit a ne je hanit a srazet jim
sebe¥domi. To by jim mohlo ubliZit vzhledem k jejich batimu gsobeni ve sportu.
Z&ci by néli mit ze sportu radost a to znamena, Ze Bif byt chvaleni.

DalSi otazkou jsem céla zmapovat, zda Skoly pédaji pro své Zaky igmké mimo
tréninkové akce. Trefiémi uvedli 33 odpowdi. Nejvice Skoly ptadaji sousedni,
které bylo uvedeno ve 20 odgalich (61 %), druhy neftSi patet nely tdbory a to 8
odpowvdi (24 %) a na poslednim misbyly vylety a to 5 odpadi (15 %). Z toho
vyplyva, Ze Skoly se Z&kn wénuji nejen po strdnce tréninkové, ale i z hlediska
utuzovani vzajemnych vztédha rozptyleni ve volnéndase, coz je velice dobré pro

udrZeni pozitivniho klimatu v druzstvu.
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V dalSi otazce jsem aHa z trenéit vyzveédét, zda si mysli, Ze maji ve svém druzstvu
néjaké talenty. Na otazku odpenklo vSech 28 trenér Kladrg odpowdélo 20 trenéi
(71 %) a zapom 8 trenéidl (29 %). Tato otadzka &a byt podloZena nasledujici otazkou
a to, zda své talentyjakym zpisobemtidi. Nejvice trenér— 5 (42 %) odposdélo, Ze
tridi své talenty takovym #gobem, Ze maji individuéIniipravu s osobnim trenérem.
Tato varianta mi fiSla realnd, jelikoz talenty zaslouZi specialnéip&vé nadani tak
mazou lépe a kvalit&ji rozvijet pokud budou mit specialnigékterou timto zsobem
ziskaji.

Jaké @i trenéi drzeni rakety, byla otazkdslo osmnact. Celkem jsem zde zaznamenala
34 odpo¥di. Nejvice trendr u¢i drzeni zranéné pro forhend a pro bekhend, a to 25
trenénf (74 %), 5 trendr (15 %) &i drZzeni rakety modifikované a 4 trén€l2 %) W&i

drZzeni jednotné.

Obdobi, ve kterémadi trené&i podani je velice sporné. Tato otazka je asi teddice
individualni vzhledem k trenérovuiptupu. Kazdy trenér ma jiny styl a jinou strukturu
tréninku, proto zde neexistuje spravna odgb\Celkem odpo&délo 24 trenéi, z toho
12 trenéd (50 %) &i podani od &skych z&atka a 12 trenétr (50 %) &i podani az po
zvladnuti zakladnich udérforhendu a bekhendu.

5.2 Rizeny rozhovor

Metoda rozhovoru je pouze dapjici metodou k mému vyzkumu. Cilem rozhovoru
s trenérkou a majitelkou soukromé Tenisové Skoly, $dhi StaSou Majpvskou nglo
byt zjiS€ni detailnich informaci ohledn tréninku v tenisovych Skolach. Pani
Matéjovskd dotaznik pro trenéry také vigpVala, proto jsem ji pokladala roagici
otazky k dotazniku, které ndm mohou lépe dokreslitled na trénink tenisudeskych
Skolach.
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1. Specializuje se vaSe tenisova Skola na mladsSi Skiowék nebo trénujete
vSechny \¢kové kategorie?

V tenisové Skole pani Mgbvské trénuji tenisty od 5 az do 70 let, tudiz se
nespecializuji nadi v mladSim Skolnim &u. Ve Skole je nyniifhlaSeno 60 &i a 25
dosglych.

2. Kolik méate ve Skole trenéma?
V sowasné dob zde trénuji 4 trerié Nejvic hodin vSak odtrénuje sama pani majitelka.

3. Maji vSichni vasi trenéri néjaké odborné vzdlani?

VSichni trenéi v této tenisové Skole maji trenérsky kuiizlo 3. BEhem delSi praxe u
pani Magjovské si trend mohou za jeji podpory zvySovat \&éni a zaidit si
trenérskouifdu.

4. V jakém véku se k vam obvykle Z4ci hlasi?
Z&ci se ¥tsinou hlasi do tenisové Skoly véku 6 — 7 let. Je to dano nastupem do 3koly.

5. Zaznamenavate ®@jakou vékovou krizi, kdy Z&ci konéi s tenisem? Pokud
ano, tak zda nemate 8jaké informace, z jakého divodu?

NejvetSi ubytek zak vétSinou byva pi jejich prechodu na gymnazium, jelikoZ v okruhu
Prahy 6, kde Zaci trénuji, neni Zadna Skola, mudejizdt a nestihaji chodit na
tréninky.

6. Poradate ngjaké nabory pro Zaky? Jak propagujete svou Skolu?

NejvetSi propagaci je pro tuto Skolu jejich webova dteanDale m& pani majitelka
reklamu na svém agitkterym ggejizdi mezi tréninky. Velkou reklamou je pro jejodu
billboard na Pétnach, na kterém je spdia s trenérem, ktery jim pronajima v 2im

tréninkové tenisoveé haly.
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7. Myslite si, Zze mate dostaéné prostory pro vyuku zaka mladSiho Skolniho
veku?

Pani Magjovskd mi na rovinutekla, Ze nemaji dostatek prostor. Chybi jim zazemi
vlastni Skoly, bohuzel v okoli Prahy 6 nejsou zaghédné prostory, ve kterych by
mohla byt tenisova Skola.i€s léto trénuji na soukromych kurtech jednoho memngzi
které si pronajimaji afps zimu si pronajimaji prostory v tenisové halerd postavil
praw trenér, ktery je s nimi na reklamnim billboardu.

8. Myslite si, Ze méate dostatek poiricek pro vyuku Zaka mladSiho Skolniho
veku?

Tato tenisova Skola ma dostatek pmek. Pani majitelka mi gtila, Ze maji
podepsanou sponzoringovou smlouvu s jednou firmkbera vyrabi tenisové rakety a
pomicky pro trénink. Tato firma jim poskytuje tenisovakety na testy a le¥jsi
pomicky pro trénink, proto si mohou dovolit fidit jakoukoliv ponficku.

9. Jaké pomicky jsou podle vas nejdilezitéjSi pri tréninku d éti v tomto véku?
Podle nazoru pani Mgbvské jsou pro &i 6 — 12 let nejdlezitejSi a zarove jednou

z nejoblibesjSich ponicek barevné odl€kné balony. Jsou odstigvané podle
tvrdosti iznymi barvami. OranZzové balony jsou né&kdi, poté jsou Zluta@ervené a
nejtvrdsi jsou zeleno-Zluté. Oranzové jsou prodaymensi dti a naopak. Pokud hodite
oranzovy balon na zem, tak se odrazi pouze do vgéyl metr. Pani Mgbvska mi
potvrdila, Ze nejtllezitéjSi u ponficek je jejich barva. Pokud jsou pdoky rizreé
barevné, tak Zaky vice bavi s nimi trénovat a viidéle pozorni. Na druhém mist
uvedla barevné kuzely, se kterymi se da také zmadt spousta her.

10. Jakym zpasobem hodnotite své zaky?

Své Zaky hodnoti&sinou slovi, na konci hodiny si vzdy vymezi 2 minuty na slovni
reflexi, aby si uvedli, co se jim v hodirpovedlo a na&em by ngli jeSt¢ zapracovat.
Déle zaazuje do svého programu vand turnaje o ceny, soustkni, kde se rizou
tren&i s Z24ky vice poznat a na zakdadoho pak zlepSit individualni hodnoceni

vzhledem Kk individuald déti. Uvedla totiz, Ze nejdezitéjSi je svého Zaka poznat,
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abychom ¥déli, jak se k gmu chovat a jak ho motivovat do dalSiho tréninlak, o

pochvalit.

11. Jakym zpusobem probihaji tréninky v zimé? LiSi se hodi od téch, které
probihaji pres léto venku?

Jelikoz si tato tenisova Skola v zinpronajima tenisovou halu, jejich moznosti jsou
stejné v 1& i v zimg. Nemusi se pattovat nedostatku prostor nebo porek. Tudiz je

trénink na stejné bazi v €t v zime.

w

HYPOTEZA ¢&. 1: Predpokladam, ze vsichni trerié kteri trénuji zaky mladsiho

Skolniho ku, maji trenérské vzéani.

Tato hypotéza se mi potvrdila. VSichni tréindaji trenérské vz#ani. Nejvice trendr
ma podle mého vyzkumu Licenci typu C (23 %) a Trarlé ttidy (23 %). Tento fakt
mi potvrdila i pani Matjovska, jelikoZz mi sdlila, Ze vSichni jeji trené& maji trenérsky
kurz. Dale mi prozradila informaci, Ze pokud byé&htzangstnat nového trenéra, vzdy
se ujisti, zda ma trenérské wkhi. Také mi sdila, jak motivuje své trenéry -
poskytuje jim moznost d@étht si trenérskouidu s jeji pomoci.

HYPOTEZA ¢&. 2: Predpokladam, ze nejpouziv8imi pomickami pro trénink

tenisu jsou molitanové née.

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. Nepotvrdila se vBak pouze o par procent.
Molitanové mée podle vysledku dotazniku pouziva 21 trénéfl3 % ze
vSech uvedenych parek), zatimco nejpouzivasi pomickou byly koSe na niky,
které uvedlo 26 trenérz 28 trenél (16 % ze vSech uvedenych picek). Molitanové
mice byly tedy na druhém méte vSech uvedenych péoek spolu s teér (také 13 %
ze vSech uvedenych pdoek). Moje hypotéza vznikla z mych zkuSenostik@i (i
mém tréninku jsme pouzivali molitanovésmiéngr kazdy trénink, kdyz jsem &Zmala.

Je pravda, Ze v debkdy jsem trénovala, jeStneexistovala pofitka, kterou mi
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predstavila pani M&jovska — barevné rig. Tyto mée jsou kazdy jinak tvrdy, proto je
mohou pouzivat i ty nejmensétd V dnesni dob tyto mie prevladaji ve vyuce, avSak
jak je z dotazniku viditelné, molitanove dai maji stale své misto. Myslim si, Ze

kombinace obou variant je nejlepsfesenim f tréninku s mensimi zaky.

HYPOTEZA ¢&. 3: Predpokladam, Ze alespio50 % trenéir uci zafinajici zaky tzv.

,Stinovou hru“.

Hypotézac. 3 se mi potvrdila. Vysledek dotazniku uvedl, ¥m®/ou hru di 86 %
trenéf, coZ je v naSemifpack 24 trenéii. Naopak neti ji pouze 4 trené (14 %). Mjj
nazor je takovy, Ze Z@ajici tenisté by wité meli trénovat stinovou hru. Je velice
dulezité si z&kladni Udery ndjde nacwit bez rakety, jelikoz pro @i je raketa ze
zatatku €2ka, nez si na ni zvyknou. Proto je nejlepsi, ksiygpravnou techniku nacyvi
tzv. ,nangisto”. Tento zfisob vede ke spragnnacviené technice. Ja sama jsem
stinovou hru trénovala a myslim si, Zze mi pomoldavgvarovat skterych chyb,

kterych se Zaci poz§l mohou dopoust.

HYPOTEZA ¢&. 4: Predpokladam, Ze alespor0 % trenéii tFidi své talenty.

Tato hypotéza se mi nepotvrdila. V dotazniku midlwezZe tidi své talenty 12 tren&r
coz ve vysledku je pouze 43 % z 28 tréndyslim si, Ze tentoijstup by néli trenéi
prehodnotit, jelikoZ talent, pokud nema specialndi,péize zakrit. Je dlezité, aby
trendi pristupovali ke svym talefim individualrg, aby je mohli rozvijet. Je velicézké
talentovaného Zaka poznat, avSak pokud mé trefj@kénznalosti, rize se nadanym
vice ¥novat a hakonec se z nadariizm vyklubat talent. O talentech jsem také hidao

s pani Magjovskou. Ona m& soukromou Skolu, kd&Sinou talenty nehledd, protoze
Zaci zde trénuji proto, abyldli néjaky sport, ktery je bavi, nedijit hrat turnaje, chiji
pouze trénovat. Proto jezké talent odhalit a spré¥mo poté rozvijet.
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HYPOTEZA ¢&. 5: Predpokladam, ze 50 % trengéuci zaky podani az po zvladnuti
zakladnich ude# forhendu a bekhendu

Tato hypotéza se mi potvrdila. Podle dotairtk % trenél (12 dotazovanych)di své
Zaky podani az po zvladnuti zakladnich dderhendu a bekhendu. &hoz vyplyva,

Ze stejny poet Wi své zaky podani jiz od &atkih malého tenisty. Spousta treéiéni
také k dotazniku ifipisovala, Ze tato otazka je velice individualnheda se zcela jist
urgit spravna varianta. Kazdy 74k je individualni, &@Zma jiné pozZadavky, jiné
potieby. Zkratka kazdému vyhovujé€ao jiného, coz je pravda. Proto mne zajimalo, jak
jsou na tontesti trendé, zda maji stejny nazor nebo jsou strkrastanci jednoho nebo
druhého. Ja osoBrjsem se tila podani sotasrgé se z&kladnimi udery a myslim si, Ze

to na n& nezanechalo Zadné nepravosti.

HYPOTEZA ¢. 6: Predpokladam, Ze tenisové Skoly maji své webové lsgran

Tato hypotéza se mi potvrdilankhzem je pr& rozhovor s pani Majovskou, ktera mi
uvedla rkolik raznych moznosti, jak propaguje pe&avsvoji Skolu. Jejich
nejefektiviéjSim promem jsou vSak jejich weboveé stranky. Pdaliality si je mohou
ve vyhledavaich najit vSichni zajemci o tenis. Pani Mjatskd ma téZ polepené auto
vlastni reklamou, aby ji okolni obyvatelé zaregstli. Velky efekt taky zajiduje
billboard, ktery je nedaleko tenisové haly, ve &tgfes zimu trénuji. Pani Mgbvska
mi sclila, Ze propagace je v dne3ni dobelice dilezita, jelikoz konkurence mezi
tenisovymi Skolami je velika. Té&hvSechny Skoly, které mi odp&dely na dotazniky,
maji weboveé stranky. Zvolila jsem pgatento zfisob — vyhledavani na internetu — jak
najit co nejvice tenisovych treiérmladSiho Skolniho &ku. Byl nejrychlejSi a
nejefektivrgjSi. Myslim si, Ze mit webové stranky je v dneSolbdpro tenisové Skoly
nutnost, jelikoZ si je kazdy e bez problédvyhledat na internetu podle lokality, kde
bydli nebo kde by cht trénovat.
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6 ZAVERY

V mé diplomové praci jsem se zéifilm na zmapovani tréninkového procesu
v tenisovych 8kolach, kde trénuji Zaci mladSiholrfko wku. DalSim cilem rlo byt
zjisténi, zda maji Zaci v dnesSnich tenisovych Skolachlitkiapodminky pro trénink

z hlediska vzdlani trenéit a samotnych podminek Skoly.

V teoretickécasti své prace jsem se ve strasti zminila o historii tenisu, uvedla jsem
zakladni tenisové nazvoslovi a sinél popsala pravidla tenisu. Déle jsem popsala, jak
vypada tenisovy kurt a tenisové vybaveni. Velkdst jsem ¥novala pomickam pro
trénink tenisu, které jsem se snazila popsat. Boklpdy k dotaznikm jsem uvedla i
zaklady tenisove fiipravy a obech zdklady sportovniho tréninku, okrajov jeho
strukturu. JelikoZz se moje prace tykala mladSiholmko Wku, nezapom#a jsem
popsat i jeho &ové zakonitosti. Na zé&v jsem se zminila, jak by &h byt Zaci

motivovani a jakym zfisobem mZeme tidit talenty v tenise.

Ve vyzkumnécasti jsem zvolila hypotézy, kteréém za ukol potvrdit nebo vyvratit
dotaznik atizeny rozhovor. Vyzkum dotaznikovou metodou se ddlzako nejlepsi
feSeni, jelikoZz zjistit informace od tredérze v3ech kout Ceské republiky neni
jednoduchy ukol. Vysledky dotaziiijsem poté vyhodnotila pomoci giiah nasledné
analyzy. Druhd metoda #zeny rozhovor — #a za Ukol podpiit dotaznikovou
metodu. Rozhovorem s pani Mpivskou jsem zjistila spoustu cennych informaci ze
zakulisi tenisové Skoly, které mi pomohly objaswkteré problémy, které jsem v praci
reSila.

e Muj vyzkum potvrdil, Ze vSichni dotazovani trendi, kteri trénuji zaky
mladSiho Skolniho ¥ku, maji trenérské licence nebo kurz trenéra Bkteré
ze tFid.

e VétSina dotazovanych trenéf jsou muzi.

e Trenéri trénuji vétSinou sou€zni i nesou€zni druzstva, ale objevuji se i
trenéri, kteri se specializuji pouze na jednu ze skupin.

e Trenéri maji vétSinou gendero¥ rovnomérn é rozdélena druzstva.

e Trenéri oddéluji své talenty od k&Znych tréninkua s ostatnimi Zaky, snazi se

jejich talent rozvijet individualn é.
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e VSichni trenéri méli prehled o tom, jak by néla vypadat tréninkova
jednotka a co by vSechno ia obsahovat. OdliSuji se pouze podle vilastniho
stylu uéeni, kterym si jednotku upravuji k obrazu svému.

e Pomicky, které trenéri maji k dispozici, jsou WtSinou finanéni otazkou
Skoly. Kazda Skola ma odlisné finatini podminky, od ¢ehoz se odviji kvalita
a rozmanitost pomicek pro déti. Ukazalo se, Ze vSichni tren& maji
zakladni a nejpouzivar€jSi pomuicky, které jsou pFi tréninku pot feba.

e NejbéZnéjSimi pomuckami v tenisovych Skolach jsou koSe na ré,
molitanové mice a teke.

e NejoblibenéjSi pomickou déti jsou barevné odlel&ené balony.

e Diky rozhovoru s pani Matéjovskou jsem se dozédéla, Ze tenisové Skoly
obvykle maji vhodné prostory pro trénink, nejsou vak tolik dostate¢né, jak
by bylo potreba.

e VétSina dotazovanych trenéd uéi své Zaky ,stinovou hru“.

e Dotazované tenisové Skoly p@daji i mimotréninkové akce, jako jsou
sousk¥edéni, tabory a vylety.

e Trenéri vétSinou uc¢i své zaky zménéné drzeni rakety pro forhend a
bekhend.

e Dotazované Skoly maji své webové stranky.

Tato diplomovéa prace vznikla proto, abych zjistjik je to s tenisem a jeho tréninkem
v ¢eskych tenisovych Skolach. Vyzkoumala jsem, Ze zint@né tenisové Skoly maji
dostaténe kvalitni podminnky pro tréninkéti mladsiho Skolnihoéku. Jako parametry
pro ukeni kvality tenisovych Skol mi slouZily vysledkydjeotlivych otazek z dotazniku

i z rozhovoru. Myslim si, Zze by v budoucnu mohleotdiplomova prace slouzit jako
informatni spis pro trenéry, kie chtji zefektivnit jejich trénink nebo se pouze
inspirovat,¢i zjistit, jaké podminky pro trénink maji jiné teové Skoly. Myslim si, Ze
cil i ukoly této prace byly spémy a doufam, Ze tato prace bude jedn@iomu

k uzitku.
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7.3 Pravodni email, ktery jsem posilala trenémn k dotazniku

Dobry den,

jsem studentka Univerzity Karlovy a studujitélstvi pro 1. stupeZS - specializace
télesna vychova. Chla bych Vas a VaSe trenéry poprosit, zda bysteapomohli v
dokorteni mé diplomové préace, ktera se zabyva pracideyih trenél, kteri trénuji
déti v mladSim Skolnim &ku (6-12). Pokud byste si nasli 2 minuty, gatbych Vas
poprosit, zda byste mi nevyplnili kratky dotaznikiloze a neposlali zp. Dotaznik je

anonymni, poprosim pouze o nazev Skoly.

Dékuji moc za pomoc aipji mnoho Usgcha.
S pozdravem

Kamila Berankova

Ugitelstvi pro 1. stupeZS

5. raenik
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7.4 Dotaznik pro tenisoveé trenéry
(zaméren na trénink mladsiho Skolniho ¥ku — 6 — 12 let)

20. Prosim o vyplani nazvu Skoly, ve které trénujete:

21.  Zakrouzkujte, zda jste:
e) Muz
f) Zena

22.  Kolik vam je let:
9) do 20 let

h) 20 — 30 let

i) 30 — 40 let

J) 40 — 50 let

k) 50 — 60 let

) 60 — 70 let

23.  Tenisu se énuiji:
h) Do 2 let

i) 2-5let

)] 5-10let

k) 10— 15 let

l) 15— 20 let

m) 20 — 25 let

n) 25 a vice let

24. Jak dlouho jiz trénujetesd?
)] Do 1 roku
)] 1 — 3 roky
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k) 3—5let

1) 5-7let

m) 7 —9let

n) 9-11let

o) 11-13let

p) 13 a vice let

25. Jaké méte vzadani pro vykonavani trenéra tenisu?
C) Stredni Skola pedagogicka

d  FTVS

0) Licence A

h) Licence B

)] Licence C

) Jiné

26.  Kolik mate paiimeérné zaka ve skupinach:
SougzZnich: Nesouwznich:
m 0-2 a)0-2

n) 2-5 b)2-5

0) 5-7 c)5-7

p) 7-10 d) 7-10
Q) 10-15 e) 10- 15
r 15 a vice f) 15 a vice
27. VaSe druzstva jsou sloZzenfepazi z:

d) Divky

e) Chlapci

f) Rozvnongrne

28.  Kolik tréninka mivate tyds a jak jsou dlouhé?
29. Jakou teorii z&8lenujete do vyuky? Zakrouzkuijte:
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9)
h)

)

30.

bb)
cC)
dd)
ee)

g9)
hh)

),
kk)
1))
mm)

nn)

Historii tenisu
Teorii udeti
Nazvoslovi
Taktika

Jiné.

Jaké pi trénincich pouzivate paioky? ZakrouZkuijte:

Molitanové mée

Mic¢e s minimalnim tlakem (Tretorny)
Koleckovy trenazér

Volejovy trenazér

Siln& stabilni stha svisla

Mobilni st&na pod sklonem
Mekka mobilni séna

Mobilni silonova stna

Sténa s nepravidelnym odrazem
Mobilni sit

Vodi¢ pro zakladni udery

Obrw na podani

Esik

Terce

KoS na miky

Trubice na miky

Videokamera

Nahravaci stroj

Minikurt

Ostatni.
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31. Jakou strukturu tréninku volite ¥ifrad’te paadicislicemi:
Rychlostni cuteni

Vytrvalostni cvéeni

Seznameni s obsahem tréninku

ProtaZzeni hlavnich svalovych skupin

Silova cvieni

Zahrati a prokrveni organizmu

Pripravnécast

Koordina&né naraina cvieni

ProtaZeni vedené ke zkligim

Cviceni s nizkou intenzitou

32. Jaky volite postupiptréninku? Rifad’te paadicislicemi:
Technika

Kondice

Koordinace

Psychika

Taktika

33.  Trénujete s Zaky tzv.“stinovou hru“? (Nacvik ttlerraketou, ale bez thiu.)
C) Ano
d) Ne

34. Jak motivujete své Zaky?

35. Parada vase skola mimo tréninkové akce?
e) Sousted&ni

f) Tabory

g9)  Vylety
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) N L1370

36. Mate ve svych druzstveckjaké talenty?
C) Ne
d) Ano

Pokud jste odpasdéli ano, tak jakym zfisobem své talentyitlite?

37. Jaké dite Z&ky drzeni rakety?
d) Jednotné

e) Zmenéné pro forhend a bekhend
f) Modifikované

38. V jakém obdobi tite své Zaky podani?
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