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Abstrakt

Nazev:

Vyuziti expandéri v tenisovém tréninku

Cile:

Hlavnim cilem prace je sestavit kondi¢ni trénink s vyuzitim odporovych gum. Trénink
bude rozde€len na tfi Casti a v kazdé bude vyuzit jiny typ expandéru. Jednotlivé Casti
budou uvodni cast, hlavni cast a zavérecné protazeni. Ptilohou budou fotografie
jednotlivych cvi€eni. Vznikne tak zdsobnik cvikll s vyuzitim expandérti. Prace by pro

trenéry tenisu mohla slouzit k ¢astéjSimu vyuzivani téchto praktickych pomucek.

Metody:

Na zaklad¢ analyzy dokumentli sestavime tenisovy trénink s vyuzitim expandért
rozd€leny na tfi ¢asti. Zasobnik cvieni bude ovéfen v modelovém tréninku s dospélymi
hréci. Po absolvovani navrzeného tréninku uskute¢nime s hraci rozhovor, ktery poslouzi

jako zpétna vazba k vyhodnoceni tréninku.

Vysledky:

Vysledkem je vytvoreny zasobnik cvikl vyuZzitelny pro kondi¢ni pfipravu v tenisovém
tréninku. Teoreticka vychodiska prace se zaobiraji kondi€nimi faktory jako komplexu
ovliviiujici sportovni vykon v tenise. Navrzeny =zasobnik cviki byl otestovan

v modelovém tenisovém tréninku s dospélymi hraci.

Klicova slova: Cviceni, hrac, kondice, odporova guma, schopnosti, svaly, tenis



Abstract

Title:

Use of expanders in tennis training

Objectives:

The main object of this thesis is to draw up a conditioning training using resistance
bands. The training will be divided into three parts. Different type of expander will be
used in each part. These parts will be: warm up, main part and final stretching.
Photographs of these different exercises will be enclosed. It will be create the stack of
exercises with resistance bands. Results of this thesis could encourage tennis trainers to

use these practical tools more often.

Methods:

On the basis of data analysis the fitness training, using expanders and divided into three
parts, will be drawn up. The exercises will be validated in model training with adult
players. After undergoing this suggested training an interview with players will be

carried out. This will help as a feedback for evaluation of the training.

Results:

The result is a stack of exercises that can be used for condition in tennis training. The
theoretical basis of the thesis deals with fitness factors as a complex influencing sports
performance in tennis. The exercises were tested in model tennis training with adult

players.

Keywords: Exercises, player, fitness, resistance band, ability, muscles, tennis
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1. UVOD

Tenis je sport, ktery m¢ provazi zatim celym zivotem, a byl bych rad, kdyby to tak
zustalo 1 nadale. Tenisu se vénuji od svych 5 let a dodnes ho hraji zdvodné. Uz jako
maly jsem mél vzdy radost, pokud nebyl trénink stereotypni a objevovala se v ném nova
cviCeni. Stejné tak jsem byl vdécny za to, pokud jsme v tréninku mohli vyuzivat nové

pomiicky, které trénink vzdy zpestiily.

KdyzZ jsem pted nckolika lety poprvé cetl ¢lanky o trénincich s vyuzitim odporovych
gum, ihned mé& tato pomiicka zaujala. Jeji moZné pouziti témét ve vSech sportovnich
odvétvich a zaroveil v oboru fyzioterapie povazuji za nespornou vyhodu. V dnes$ni dobé
s expandéry pracuje velké mnozstvi kondic¢nich trenérii a zaclenuje je do tréninkovych

jednotek.

Kondi¢ni pfiprava je v dnesnim fyzicky narocném sportu soucasti dobrého sportovniho
soucasti. Bez dobré fyzické piipravenosti se dnesni elitni hraci neobejdou a rozdily
v kondici urcuji Casto i vitéze zapast. Proto je podstatné, aby byl hra¢ na vykon fyzicky

dobfe ptipraven a mé¢l tak moznost uplatnit idealni techniku a taktiku béhem utkani.

V dne$ni dobé jsou odporové gumy aktudlnim tématem. Jejich vyuzivani ve vSech
odvétvich rychle roste. Odporové gumy vyuzivaji 1 elitni tenisovi hraci vcetné¢ Rogera
Federera, Novaka Djokovi¢e, Marii Sharapovové a spousty dalsich. Casto miizeme
vidét hrae pfi rozcvicovani s touto pomickou, ale i pfi uZivani v kondicni pfipravé. Ja
osobn¢ také zapojuji do tréninku praci s expandéry. Jednim z mnoha divodi je
nepieberné mnozstvi riznych cviceni, coz predurcuje tréninkovou jednotku k tomu, aby

byla zajimav¢jsi a zabavnéjsi.

Cilem této prace je vypracovat rozbor problematiky kondi¢ni pfipravy a to konkrétné
v tenise s vyuzitim expandéri. Ukolem je sestavit kondi¢ni tenisovy trénink pravé
s vyuzitim odporovych gum, ktery muze poslouzit jako zasobnik cvikl. Pfilohou jsou
fotografie vybranych jednotlivych cvieni a jejich popis. Cvi€eni jsou rozdélena do
uvodni, hlavni a zdvérecné c¢asti. Trénink byl prakticky vyzkouSen na modelovém

tenisovém tréninku. Od ucastnik tréninku jsem vzapéti zjistoval zpétnou vazbu.
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Byl bych velice rad, kdyby tato prace pomohla ostatnim trenérim k CastéjSimu
vyuzivani odporovych gum v tenisovém tréninku, poptipadé i v jinych sportech. Soubor
vybranych cviki muize trenérim poslouzit jako zasobnik cviCeni a iniciovat je k

zaClenéni expandért do tréninkovych jednotek.

2. TEORETICKA CAST

2.1. Tenis a kondice

Velké mnozstvi dneSnich sportovcl, a to vcetné téch rekreacnich, nevénuje fyzické
pfipravenosti pfili§ pozornosti. Nechdpou, jak dulezita je pro dosazeni Urovné
dokonalosti, o kterou se snazi. Hra¢i by méli zvladnout pokryt kazdy centimetr své
strany dvorce pfi riznych rychlostech ve vSech kombinacich pozic téla, a pfitom si
udrzet rovnovahu. Hraci vSech trovni a schopnosti se uc¢i o uderech a strategii, ale
n¢kdy zapominaji, Ze jejich fyzick4 kondice celého téla méd zdsadni vliv na to, kdo
vyhraje. Kdyz je hra¢ fyzicky zdatny, jeho vybér uderti je mnohem realisti¢téjsi a na
dvorci premysli jinak (Bollettieri, 2017). Kondice je nezbytnou soucasti tenisového
vykonu. Zatazovat ji do tréninkovych jednotek a tréninkovych plant je stejné dualezité,
jako zatfazovat ostatni faktory ovliviiujici sportovni vykon. Kvalitné zvladnutéd télesna

7w o

zdatnost umozinuje hra¢im uplatnit zvladnutou techniku a taktiku béhem celého utkani.

Kristofi¢ (2007) definuje télesnou zdatnost jako produkt adaptace organismu na
pohybovou zatéz. Podobny pojem télesnd kondice pak jako souhrn funkci organismu,
kter¢é nam umozni obstit ve fyzicky naro¢nych podminkach a adekvatné reagovat
v konkrétni situaci. Pravé tréninky ziskévaji hraci télesnou zdatnost. V kazdém sportu
by méla byt pfiprava znacné specifickd, coz pfipravuje organismus na sportovni vykon.
Tréninky by se mély co nejvice podobat zavodnimu zatiZeni, coZ praveé uzce souvisi

s vySe zminénou adaptaci organismu na pohybovou zatéz.
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Vagner (2016) uvadi, ze tenisovy zapas mize trvat od 30 minut az do né€kolika hodin.
Naptiklad findle Australian Open v roce 2012 mezi Novakem Djokovicem a Rafaelem
Nadalem trvalo téméf 6,5 hodiny. Kazda tenisova vyména obsahuje nékolik uderq, pfi
kterych je tenista nucen startovat do riznych smérii. Na letosnim Wimbledonu (2018)
jsme méli moznost pozorovat dalsi z extrémné dlouhych zapast. V semifindle dvouhry
muzl se spolu utkali John Isner a Kevin Anderson. Utkéni rozhodovala pata sada, kde
se podle pravidel nehraje tie-break a hra¢ musi zvitézit rozdilem dvou gami.
Rozhodujici set skoncil vysledkem 26:24 pro Andersena a zapas trval neuvértitelnych 6
hodin a 36 minut. To vyvolalo fadu ohlast, zda by nebylo vhodnéjsi, pokud by i v paté

sadé rozhodoval tie-break.

Je ziejmé, ze takto dlouhd utkani jsou pro télesnou kondici hracl extrémné narocna a
mohou mit 1 negativni dopady na jejich zdravi. BEhem dlouhych zapast se téla hract
nesmirn¢ vycerpavaji, coz vede k CastéjSim zranénim ke konci utkani zapticinéné
unavou. Z fyziologického hlediska se postupné béhem utkani vytraci synovialni tekutina
z kloubnich spojeni, coz vede k vétsimu tieni ploch ¢asti kloubu o sebe a tak i nebezpeci
zranéni. Pravé synovialni tekutina by méla v kloubech zajisStovat hladky pohyb a
vyvarovat se nadmérnému tfeni v kloubnich spojenich. S pfichdzejicim vycerpanim

organismu pak piichézi 1 dalsi rizika zranéni.

Dalsi nevyhodou extrémné dlouhych utkédni, bavime-li se o turnajich, je také fakt, Ze
pokud se nejednd piimo o finale turnaje, je hra¢ do dalSiho kola tak vycCerpany, ze
vétSinou dalsi zapas nema téméf moznost vyhrat. Po takto fyzicky naro¢ném utkani je
témét nemozné zregenerovat do zacatku dalSiho zapasu a tak chybi t€émto hracim sila
do dalSich bojl. To také ubird turnajim na jejich atraktivité, kdy za extrémné dlouha

utkani nesou hraci negativni nasledky v podobé¢ fyzického deficitu pro dalsi kola.

Prevazna vétSina udert je kromé servisu provadéna piedev§im v pohybu, tedy bez
dostatku ¢asu na srovnani postoje. Pfi dobihani micku je optimalni nastaveni téla zavislé
na praci dolnich koncetin, které Casto provadéeji nékolik kratkych krokt nebo skluz pii
samotném odehrani uderu a nasledny navrat na stfed hfisté. Hraci se tak po kurtu
pohybuji vSemi sméry, ale nejcastéji zahajuji pohyb do stran. Trénink dolnich koncetin
by proto mél vést k jejich vyrovnanosti a pfipravenosti k pohybu do vSech sméra.
(Vagner, 2016). Dulezité je, aby v tréninku nepievazovaly pouze starty vpied, ale aby

byl komplexné zaméfen na pohyby ve vSech smérech. Nacvik pohybu po kurtu
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s vyuzitim expandért je uplatnén v hlavni ¢asti. Praci dolnich koncetin povazuji za
zasadni pro odehrani mic¢e ve spravném misté a case. Pohyb po dvorci zavisi jesté na

dalsSich faktorech. Jednim z nich je povrch dvorce, na kterém se utkéni odehrava.

Na antuce jsou k vidéni delsi vymény, nez na ostatnich povrSich. Tento povrch je
pomalejsi a hra€ mé vice Casu na to, aby se k mi¢i dostal véas a mél moznost ho vratit
pfed antukovou casti sezony snazi dostat do dobré télesné kondice, ktera je pii
naro¢nych zépasech nezbytna. Oproti tomu jsou tvrdé povrchy velice rychlé a hraci se
po kurtu musi pohybovat efektivné. K dispozici je jim jen velice kratky ¢as na to, aby se
po uderu soupefe dostali do spravné pozice pro zahrani uderu. Délka vymén je

podstatné kratsi, ¢imz se Castéji prosazuji hraci, ktefi se vyznacuji aktivnim stylem hry.

Vtabulce 1 méame moznost porovnat délku rozeher na rozdilnych povrSich.
Jednotlivymi povrchy jsou tvrdy povrch na Australian Open, travnaty na Wimbledonu a
povrch antukovy. U muzl 1 u Zen pak ztabulky vychéazi, Ze nejkratSi rozehry se
odehrédvaji na travnatém povrchu, o néco delsi jsou pak rozehry na tvrdém povrchu
Australian Open a nejdelsi jsou pak jednoznacné na antukovych dvorcich. Na
Wimbledonu 2018 jsme vSak méli moznost pozorovat, ze byl tamni povrch ponékud

pomalejsi nezli v minulosti. Stale vSak travnaty povrch patii k tém nejrychlejSim.

Tabulka 1 Délka rozehry u muzt a zen dle povrchii (Blau, 2017)

Autor Kategorie Australian Wimbledon Antuka
Open (tvrdy (trava)
povrh)
Moranteova & Muzi 6.4s 52s -
Brotherhood Zeny 7.0s 56s -
Schénborn Muzi 6,5s 2.7s 83s
Zeny 6,6s 54s 10,7 s

Jednim z rozdilti pohybu po antukovém dvorci a rychlém povrchu je skluz pii dobihdni

mice. Miley (1996) uvadi, Ze ptesnd prace nohou usnadiiujici hraci zaujmout optimalni
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postoj pii uderu je velmi diilezitd zvIasté na tvrdém, umélém nebo travnatém povrchu
dvorce, kde nelze klouzat a upravovat tak vzdalenost jako na antukovém dvorci.
V dnesni dob¢ se vSak tato odliSnost vyskytuje v mensi mife, protoze elitni hraci jiz
vyuzivaji skluzu i1 na ostatnich povrsich nez je samotna antuka. Stale vSak plati, Ze skluz
na antuce je efektivnéjsi, protoze ho hra¢i mohou uplatiiovat pii nizsi rychlosti a ve
vétsim rozsahu. Presto vSak ovladani dovednosti klouzani se po tvrdém povrchu znacné

zvysuje efektivitu pohybu hrace po dvorci.

2.2. Prinosy rozvoje fyzické kondice

Podle Martense (2006) ptinasi trénink fyzické kondice ve sportu hned n¢kolik vyhod. S
dobrou télesnou zdatnosti se zlepsuje celkova vykonnost a zaroven se i sniZzuje unava
v dlouhotrvajicich soutézich. Rychlé obnoveni sil a energetického potencidlu po
naméhavych trénincich nebo utkdnich a mensi pocitovani svalovych bolesti je také
pozitivnim dlsledkem dobré kondice. SniZzuje se nachylnost ke zranénim, a pokud uz
nastane, napomaha vhodna fyzicka ptipravenost k rychlejsi rekonvalescenci po zranéni.
Pokud je sportovec pfipraven na zaté¢z, zvySuje se u n¢j sebedlivéra, coz vede
k Cast&jSim dobrym vykonim a vitéznym utkdnim. Kondi¢ni piiprava ma tak znacny
vliv na mnoho faktordi, které se navzijem prolinaji. Z fyziologického hlediska se
tréninkem fyzické zdatnosti zlepSuje vyuzZiti kysliku ve svalech. ZvySuje se také
mnozstvi krevnich kapilar, coz zlepSuje prokrveni svalti s vyssi dodavkou kysliku. Déle
zlepSuje dychani tim, Ze plné€ vyuZziva plicni kapacitu a dychaci svaly jsou vytrvalejsi.
Kondi¢ni trénink zlepSuje schopnost spalovani nepotifebného tuku, ¢ehoz casto vyuziva
1 béZna populace pfi boji s nadvédhou. V neposledni fad€ plisobi pozitivné 1 na mentalni
stranku osob, které se pii dobré télesné zdatnosti citi 1épe po vSech smérech a Casto 1

pohyb odbourava stres.

Kondice ovliviiuje jak nas vSedni zivot, tak hlavné vykony sportovci, ktefi jsou po
fyzické strance na vykon ¢im dal 1épe piipravovani. Sport se vSeobecné velmi zrychlil, a
tak jsou sportovci nuceni zaméfovat se v tréninku na tuto ¢ast velice peclivé. Na
ptikladu tenisu mame moznost pozorovat vyvoj kondi¢ni ptipravenosti hrac¢i. Vyvojem

kvality materiali, zejména raket a vyplett, ale i micka a dalSich, je celkova rychlost
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tenisu na jiné urovni nez v minulosti. VIiv ma zajisté i taktika tenistii. Tim, Ze se mic
pohybuje po dvorci rychleji, musi byt zakonité rychlejsi a siln€jsi 1 hraci, pro zahrani

mice ve spravném miste a Case.

Martens (2006) ve své publikaci uvadi, ze: ,,Trénink fyzické kondice neni zarukou
uspechu, ale nedostatek této pripravy témeér s jistotou garantuje neuspech.” Tento
vyrok poukazuje na fakt, Ze je kondice nesmirné diilezitou soucésti a obejit se bez ni, je
v tenise prakticky nemozné. Dobra télesnd zdatnost tak miZze hracim dopomoci
k lepSimu vykonu. Pokud vSak hra¢ kondici naopak postradd, pak mulze uspéchu

dosahnout jen velmi tézce.

Ve své publikaci uvadi Roetert, P. & Kovacs, M. (2014), ze n€kolikahodinové zépasy
zahrnuji aerobni pohyb v kombinaci s anaerobnim pii kratkych sprintech, prudkych
pohybech a castych zménach sméru. K tréninku ob&hového, respiraéniho systému a
svalové soustavy by podle nich mély byt pouzity pohybové zakonitosti, které
vyuzivame béhem hry. V této problematice poukazuji na vyuziti specifického tréninku
pro tenis. Pro vykon tenisty neni tak dilezité béhat dlouhé traté s nizkou intenzitou, jako
umét opakované provadéet kratké a rychlé zmény sméru v téméf maximalni intenzité po

dobu celého utkani.

2.3. Svaly zapojené pri tenise

Tenis je komplexni sport, pfi kterém se zapojuji vSechny svalové skupiny téla. Pro
pohyb po dvorci je zdkladnim stavebnim kamenem dobra prace nohou, kterou ovliviiuje
svalstvo po vSech strandch dolnich koncetin. Stfed téla, Casto nazyvany core, je
nezbytny pro propojeni pravé dolni poloviny téla s horni polovinou a je hlavni souc¢asti
rota¢nich pohybl. Horni ¢ast téla determinuje zasadni parametry uderil, kterymi jsou

smér, délka, rychlost, rotace mice a dalsi.

Efektivni pohyb po dvorci je pro Uspésné tenisové hrace zcela zasadni. Tenisovy zapas
obsahuje nepfetrzity pohyb, kratké sprinty a Casté zmény sméru. Priimérné béhem jedné
vymeény zméni hra¢ smér pohybu 3-5x a béhem celého zapasu pak Casto vice nez 500x

(Roetert, P. & Kovacs, M., 2014). Pravé skupiny svala, které zajiStuji pohyby se
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zménou sméru, by mély byt v tréninku Casto zatazovany. Pohybu ve sméru od téla se
ucastni odtahovace, neboli abduktory. Pohyb s opacnou funkci, smérem k télu, zajist'uji
pritahovace (adduktory). Toto jsou skupiny svall, které hra¢i umoznuji vyznamnou cast

pohybu po dvorci béhem utkani, a proto by jejich dilezitost neméla byt opomijena.

Svaly mizeme rozd¢lit do dvou skupin. Svaly s tendenci k ochabovani a druha skupina
obsahuje svaly s tendenci ke zkracovani. K témto dvéma skupinam svali se pfi tréninku
musime chovat odlisné. VSeobecné plati, Ze vzpifimovace téla maji tendenci ke
zkracovani a rotatory k ochabovani. Proto je potfeba dbat na pravidelné posilovani 1

protahovani zadovych svala.

Skupiny svalii, které jsou nejvice zatéZovany pii hie tenisu, jak uvadi Vagner (2014),
jsou svaly dolnich koncetin, extenzory zad, bfisni svaly, svaly okolo ramenniho kloubu
a svaly predlokti. V dneSnim tenise je extrémni napor pfevazné¢ na predni svaly
ramenniho kloubu a svaly hrudniku, kvtli dominanci servisu a forhendu. Proto je

zapotiebi kompenzovat tyto skupiny svalii posilovanim zad a zadni strany ramenniho

kloubu.

Tenis je, jak znamo, sport s jednostrannou zatézi. Dominantni strana téla tenisty byva
preté¢zovana. Pro prevenci urazu nebo udrzeni rovnovahy téla hrace je zapotiebi zapojit
pfi tréninku stranu téla, kterd je nedominantni. K tomuto ucelu ndm mohou vyborné
poslouzit pravé expandéry, se kterymi médme moznost nedominantni stranu téla hrace
efektivné procvicit. Pokud vyuzivame posilovani s expandéry, je vhodné se zaméfit na
svaly, které napomahaji k odstranéni disbalance. V neposledni fad¢ je na misté provadét
vice opakovani cviku na nedominantni strané téla pro vyvaZeni zatéze ve hte. Je

zadouci se na kompenzaci téla tenisty zamé&fovat systematicky.

2.4. Télesna kondice

Pojem télesnd kondice lze definovat jako souhrn funkci organismu, které nam umozni
obstat ve fyzicky narocnych podminkéach a adekvatné reagovat v konkrétni situaci. O
dobré télesné kondici hovofime u ¢loveka, jenz ubéhne maraton, stejné€ jako u ¢lovéka,

ktery udéla velky pocet shybii, nebo u jedince, ktery si pfes svlij pokrocily veék
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zachovava velky rozsah pohybu. Jedna se tedy o komplex pohybovych funkci ve vztahu
k zakladnim pohybovym schopnostem, kterymi jsou vytrvalost, sila, rychlost,
koordinace a kloubni pohyblivost (Kristofic, 2007). Tyto schopnosti jsou
neodmyslitelné€ spojeny s kondi¢ni pfipravou ve sportu a nemélo by se zapominat ani na
jednu znich. V riznych sportech hraje vSak kazda z téchto schopnosti jinou roli a

zéaroven se na daném vykonu muize podepisovat jinou mérou.

Ptikladem muze byt porovnani maratonct a sprinteri, kdy pro prvni zminované jsou
nezbytnou soucasti vytrvalostni schopnosti, zatimco u sprinteri jsou predné&jsi
schopnosti jiné. Bavime-li se o sportovnich hrach, je zapotiebi zminit, Ze se vyznacuji
praveé komplexnosti. V naprosté vétsing se vSech téchto pét schopnosti, zminénych vyse,
navzajem ovliviiuje a kazda z nich mé zasadni vliv na konecny vykon. Nasim cilem by

melo byt dosazeni vyvazené urovné vSech schopnosti.

dynamicka rovnovaha
aerobni vytrvalost
silova vytrvalost
vybusna sila
elasticita

maximalni sila
rychlost

obratnost

Soucaasti fyz. kondice

rychlost reakce

koordinace

flexibilita

0 10 20 30 40 50 60 70 80 20

%duleZitost pro tenis

Obr. 1 Dilezitost jednotlivych soucasti fyzické kondice pro tenis (Schonborn, 1987)

Z Obr. 1 mame moznost vycCist, ze nejdilezitéjsi soucasti fyzické kondice pro tenis je
koordinace. Na druhém misté je vybusna sila s obratnosti. Dalsi jsou rychlost reakce,
elasticita a dal$i. Podle Bedficha (2006) umoziuje rozvinuta kondice ve sportovnich
hrach odpovidajicim zplisobem hrac¢i uplatnit racionalni techniku a efektivni taktiku a
maximalné vyuzit individualni piedpoklady k dosazeni pozadované vykonnosti. Mezi

pohybové schopnosti, u nichz je podminkou zavislost funk¢ni pfipravenosti systémil
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bioenergetického zabezpeceni, tak fadime silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti.
(Jebavy a kol., 2017) S dostatecnou télesnou kondici ma hrd¢ moznost dodrzovat
stanovenou taktiku po dobu, pro kterou je zapotiebi, coz zasadné ovlivni vysledny
vykon. Vzajemné na sebe plusobi kondice také s technikou. Efektivni a usporné teSeni
pohybovych tkolii pii nedostatecné kondici a vyCerpani organismu neni mozné.
Technické provedeni pak nevyhovuje pozadujici kvalité. Tento fakt ma casto ve
sportovnich hrach za nasledek nedokonalé pohybové ukony, z cehoz plynou casté

chyby.

2.5. Struktura sportovniho vykonu v tenise

Dovalil a kol. (2009) uvadi, ze ptisobenim vlivi vrozenych dispozic a zdmérného
tréninku se postupné vytvaii skladba psychofyzickych ptedpokladii k riznym typim
sportovnich ¢innosti. Tento komplex lze z teoretického hlediska mozné chépat jako
celek, slozeny z dil¢ich ¢asti, které jsou navzdjem propojeny. Jednotlivé prvky
sportovniho vykonu mohou byt razu somatického, fyziologického, motorického,
psychického apod. V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako
relativné samostatné soucasti sportovnich vykontl,, vychézejici ze somatickych,

kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zékladi vykont (obr. 2).
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Obr. 2 Schéma struktury sportovniho vykonu podle Dovalila a kol. (2009)

Takto chapeme obecnou strukturu sportovniho vykonu, ktera zahrnuje téchto pét
zakladnich faktorti vyobrazenych na obr. 2. Ackoliv jsou schopnosti zna¢né ovlivnény
vrozenymi dispozicemi, vyznacuji se tim, Ze jsou tréninkem ovlivnitelné. Béhem
procesu rozvoje hrace v tréninku tak mame moznost tyto schopnosti dale zdokonalovat.
V této bakalaiské praci se budeme dale podrobné zabyvat pouze faktory kondice a

predevsim jejim specifickym rozvojem s vyuzitim expandéru.

2.6. Kondi¢ni faktory

2.6.1. Silové schopnosti

V oblasti sportu hovoiime o sile jako o schopnosti piekonavat vnéj$i odpor svalovou
kontrakci (Peri¢, 2008). Dovalil a kol. (2009) uvadi, ze silové schopnosti nepochybné
patii k hlavnim faktorm sportovnich vykont a hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich

odvétvich. Silové schopnosti se pravé ve sportovnich hrach stale vice uplatiu;i.
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Podle Perice (2010) rozliSujeme nckolik druhti silovych schopnosti podle zmén délky
svalu a podle napéti. [zometrické (statickd) kontrakce predstavuje zvySujici se napéti ve
svalu, ale neménici se délku. O kontrakci izotonické (dynamické) hovotime, pokud se
délka svalu méni a napéti zistava piiblizn¢ stejné. Dale ji muizeme d¢lit na
koncentrickou a excentrickou. Vagner (2016) uvadi, Zze se béhem samotnych vymén
neustale stfidaji pozice vyzadujici koncentrické, excentrické a izometrické zapojeni
svalll a to béhem celého utkani, které jak uz bylo zminéno, maze trvat i nékolik hodin.
Ptikladem téchto zapojeni svalli mize pak v praxi byt piesun hrace k mici, spravné

postaveni a nasledny névrat zpét do zakladni pozice nebo samotné tenisové udery.

V nasledujici tabulce 2 jsou zobrazeny druhy silovych schopnosti. Tabulka znazorfuje u
kazdého druhu silovych schopnosti velikost odporu, rychlost pohybu (svalového stahu)

a pocet opakovani v Case.

Tabulka 2 Druhy silovych schopnosti a jejich parametry (Dovalil, 2009)

Druh Velikost Rychlost Opakovdni
silové odporu pohybu (trvdni)
schopnosti pohybu
Absolutni maximalni mald kréatce
Rychla (vybusni) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Absolutni sila neboli sila maximalni, je spojena s nejvy$si moznou velikosti odporu,
pomalym pohybem a kratkym trvanim pohybu z diivodu maximdlniho vynaloZeného
usili a tudiz rychlym vycerpanim. Sila rychld a vybusnd, nazyvana téZ jako explozivni,
prekonava nemaximalni odpor, ale maximalni rychlosti. To je pravé druh sily, ktery je v
tenise nesmirné dileZity pro starty na mic. Posledni je sila vytrvalostni, kterd vyjadiuje

pohyby dlouho trvajici (az nékolik hodin) s nizkou intenzitou i rychlosti.

Jak uvéadi Martens (2006), silu pottebnou k pohybu zajistuji svaly, které tvoii polovinu
vahy naseho téla. Svaly pii své kontrakci piisobi tahem na kosti a tak vznika pohyb.

Svaly cCasto pracuji parové — jeden sval ohyba koncetinu v kloubu (flexe), druhy ji

20



natahuje (extenze). Pro svaly je také typické, Ze pracuji ve skupinach. Flexorem

ptedlokti je dvojhlavy sval pazni a extenzorem pak trojhlavy sval pazni.

2.6.2. Rychlostni schopnosti

Dovalil a kol. (2009) uvadi, ze mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho
pohledu vysokd az maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim
volnim usilim, maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP-CP systém.
Nemuze tudiz trvat dlouho — bez pieruseni do 10-15 sekund, jde o pohyby v zdsad¢ bez
odporu nebo s malym odporem. VSeobecné se takto vymezené pohybové cinnosti

povazuji za projev kondi¢nich ptedpokladi — rychlostnich pohybovych schopnosti.

Intenzita

?

Obr. 3. Zavislost intenzity a doby trvani pohybové ¢innosti (Dovalil a kol., 2009)

Z grafu (Obr. 3) jednoznacné vyplyva, Ze ¢im déle sportovni aktivita trva, tim mensi
intenzitou je provadéna. V tenisovém utkani se hraci pohybuji s vysokou intenzitou, ale
kratkou dobou trvani. Jednotlivé rozehry jsou jen nckolik sekund dlouhé, které vsak

hra¢i musi provadét opakované s 10-25s dlouhou pauzou mezi vyménami.

Jednotlivé rychlostni schopnosti podle Dovalila a kol. (2009) je vhodné dale délit na

elementarni  (reak¢ni, acyklickou, cyklickou) a komplexni rychlost. Prvni
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z elementarnich rychlosti je reakeni, ktera je spojena se zahdjenim pohybu. V tenise je
to pak zejména start k mi¢i zahrany od soupete, coz je jedna ze sté¢zejnich schopnosti.
Déle rozliSujeme rychlost acyklickou. Tu definujeme jako co nejvyssi rychlost
jednotlivych pohybt, kterou v tenise predstavuje napiiklad tenisovy uder. Dalsi dilci
elementarni rychlosti je rychlost cyklicka, kterd se vSak v tenise témét nevyskytuje,
pomineme-li malokdy v tenise vidany dlouhy sprint. Komplexni rychlost je kombinace
cyklickych, acyklickych pohybt véetné reakce. V tenise ji zastupuje celkovy pohyb po

dvorci.

Roetert, P & Todd S. Ellenbecker (2007) ve své publikaci uvadi, Ze je rychlost
schopnost dostat se rychle zbodu A do bodu B, kterou poklada v tenise za velice
dilezitou. Byt rychly umoziuje hraci dosdhnout na vétsi pocet micii a ma vice ¢asu na
odehrani mice a navrat zpét do zékladniho postaveni. Urcitou mérou je rychlost
geneticky vrozend, ale zarovenl je i1 tréninkem ovlivnitelnd. Nekteti hraci disponuji
vetsim poctem rychlych svalovych vldken, coz je pifedurcuje k tomu byt opravdu rychli.
AvsSak 1 tito hraci s vrozenymi ptfedpoklady pro rychlost musi tuto schopnost dale
rozvijet, pokud cht&ji dosahovat dobrych vysledku.

Nesmirn¢ dulezité je rozvijet rychlost ve véku, kdy je to nejefektivnéjsi. Obdobi vhodné
obecné pro rozvoj rychlostnich schopnosti je v€k v rozmezi od 7 do 14 let. Samoziejmé
je nezbytné trénovat rychlost i v pokrocilejSim veéku, ale z hlediska efektivity je tento
vék nejvhodnéjsi pro rozvoj. Praveé rychlost lze velice dobfe rozvijet s vyuzitim
expandérq, at’ uz se jedna o kteroukoliv z vySe uvedenych. V hlavni ¢asti souboru cvikl

jsou k dispozici konkrétni cvi€eni, ktera se mohou pro trénink téchto schopnosti vyuzit.

2.6.3. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je dalsi z dlileZitych souc¢asti tenisového vykonu. Vétsina tenisovych zapast
se hraje na dva vitézné sety. Na profesionalni Grovni se vSak vyskytuji takzvané Grand
Slamy, coz jsou ¢ty nejvetsi turnaje béhem sezony. Jsou jimi Australian Open, French
Open, Wimbledon a US Open. Na téchto turnajich se podle pravidel hraje na tfi vit€zné

sady. Tento fakt Casto zplisobuje delSi trvani zapast, zvlast' u téch turnajl, kde se
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v piipadné paté sadé¢ musi zvitézit rozdilem dvou gamu. V takovych ptipadech se

vyznam dobré vytrvalosti u tenisty jest¢ umocnuje.

Dovalil a kol. (2009) uvadi: ,,Komplex predpokladii provadet cinnost pozadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvetsi intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté
odolavat unave, se zjednodusSené oznacuje pojmem vytrvalost.” Pravé unava hraje
dalezitou roli ve sportovnim vykonu. S rostouci unavou hra¢ ztraci koordinacni
schopnosti, které jsou pro tenis tak dulezité. Proto je vytrvalost pro tenistu nezbytnou

soucasti kondi¢ni ptipravy.

Tabulka 3 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych

systémi (Dovalil a kol., 2009)

Vytrvalost Prevdind aktivace Doba trvani
energetického systému | pohybové innosti

Dlouhodoba 0, pies 10 min
Stirednédoba LA -0, do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Energetické kryti je u jednotlivych vytrvalosti odlisné (Tabulka 3). Dlouhodobé
vytrvalosti zajiStuje fungovani kyslik. Pies sttednédobou ke kratkodobé vytrvalosti se
zvySuje role laktatu a nejkratSi zatizeni jsou energeticky podloZena aktivaci ATP-CP
systétmu. Vytrvalost je v n¢kterych publikacich rozdélovana pouze do dvou skupin.
Dlouhodoba a stitednédobé vytrvalost se vymezuje jako aerobni a vytrvalost kratkodoba
s rychlostni jako schopnost anaerobni. Pfi anaerobni vytrvalosti télo nestihd dodavat
dostatek kysliku do svala, které tak pracuji takzvané na kyslikovy dluh. V tomto reZimu
muze sportovec vydrzet maximalné nekolik minut. V aerobnim zatiZeni je sportovec
naopak schopen pracovat 1 hodiny, protoZe intenzita cviceni neni tak vysoka,
pozadovany piisun kysliku neni tak veliky a srde¢né cévni a dychaci systém zajistuje

dostatek kysliku uz béhem zatizeni.

Vyhodou vytrvalostnich schopnosti je fakt, Ze 1ze pomérné vysokou efektivitou rozvijet
v jakémkoliv véku, na rozdil od ostatnich schopnosti, které je nutné rozvijet predevs§im

v jejich senzitivnim obdobi.
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2.6.4. Koordinacni pohybové schopnosti

Lidské télo ma 600 svala a 206 kosti, které spojuji Slachy a vazy. Tyto komponenty
musi vSechny pracovat koordinovan¢, aby byl kazdy jednotlivy tenisovy uder spravné
odehran. Tenist¢ musi béhem uderu zkoordinovat celé svoje télo. Jejich cilem je
pohybovat se po dvorci co mozna nejefektivnéjsSim zpisobem (Roetert, P & Todd S.

Ellenbecker, 2007).

Koordinace ma v tenisovém tréninku nezastupitelnou roli. Tenis je totiz sport, ktery je
koordinacné€ velice naro¢ny a skloubit pohyby dolnich koncetin, trupu a hornich
koncetin, byva pro n¢které hrace velice obtizné a ¢€ini jim zna¢né potize. Koordinacni
pohybové schopnosti ovliviiuji zdsadnim zpisobem technickou ptipravu. Pti dobie
zvladnutych koordinaénich schopnostech maji hraci lepsi predpoklady pro to, aby se
naucili dokonalou techniku uderti, kterd je v tenise tak dilezitad. Proto je nesmirné
dalezité, aby se tyto schopnosti rozvijely od détského veku v dobé&, kdy spadaji do

senzitivniho obdobi.

Vysoka efektivita pro trénink koordinace je v obdobi mezi 7-11 lety u dévcat a do 12 let
u chlapci. Veék mezi 8-10 lety nazyvame zlaty vék motoriky (Peri¢, 2008). Je to obdobi,
kdy maji déti nejvétsi predpoklady pravé pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Od
utlého véku je vhodné zatazovat koordinaci obecnou a s postupem casu piechazet ke
specifické koordinaci, ktera je zapotiebi pii vlastni hie. Koordina¢né naro€néa cviceni
vyzaduji vysokou uroven aktivity centralni nervové soustavy, a proto je vhodné zatadit
je na zacatek hlavni Casti tréninku, do doby, kdy jesté té€lo neni vycerpané. Je pro né

zpravidla zddouci vysoka mira soustfedénosti a pozornosti.
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Obr. 4. Zakladni model specidlnich koordinac¢nich schopnosti v tenise podle Zhan¢la a

Zlesaka 1999

Nesmirné dulezité jsou specifické koordinacni schopnosti pro tenis, kterymi jsou
kontrola mice, timing a regulace vzdalenosti, zobrazené na obr. 4. Tyto schopnosti na
sebe navzajem pisobi, coz demonstruje vyse ptilozeny obrazek. Zhanél a Zlesak (1999)
definuji kontrolu mice jako schopnost dosahovat poZzadovanou drédhu letu mice,
zasahovat zvolené misto dopadu a pfizpiisobovat se ménicim se letovym a odskokovym
vlastnostem prilétajicich mi¢l. Zejména na antukovém povrchu neni odskok vzdy
stejny, vlivem castym nerovnostem na povrchu dvorce. O regulaci vzdalenosti
hovotfime jako o schopnosti pfizptisobeni se uderovych cinnosti vzhledem
k prostorovym podminkam. V praxi tato schopnost zahrnuje odehrani mice ve spravném

misté zaddouci ¢asti vypletu a umisténi mice na pfedem zvolené¢ misto na soupefové

poloviné kurtu. Spravny timing pak zahrnuje naptiklad vhodné nacasovani tideru.

2.6.5. Pohyblivost

Pohyblivost se vétSinou uvadi jako samostatnd pohybova schopnost. V nékterych
publikacich se vS§ak mame mozZnost setkat i se zafazenim mezi koordina¢ni schopnosti.

V této praci budeme s pohyblivosti pracovat jako samostatnou ¢asti kondice. V nékteré
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literatufe pak mame moznost se setkat i s pfesnéjSim pojmenovanim, a to pojmem

kloubni pohyblivost.

Kloubni rozsah uréuje v prvé fad¢ druh a tvar kloubu, konkrétn¢ tvar sty¢nych ploch
kosti kloubu, plosny rozsah hlavice a jamky kloubu, napéti kloubniho pouzdra a vazi,
rozlozeni svalli v okoli kloubu a kostni vystupky (Dylevsky, 1996). Kazdy kloub
disponuje jinym tvarem a rozsahem pohybu. V neposledni tadé je pohyblivost
determinovana i vékem a pohlavim, kdy se zvySujicim se vékem pohyblivost klesa

z divodu starnuti celého pohybového aparatu.

Cernosek (2012) uvadi, Ze z anatomicko-fyziologického hlediska je uroven pohyblivosti
ovliviiovana zejména komponentami stavby téla, coz jsou anatomické ptedpoklady jako
napf. stavba a funkc¢ni stav kloubti, schopnost protazeni svalii nebo elasticita Slach),
kondi¢ni komponenty (zejména silova schopnost svali vykonavajicich pohyb) a

koordina¢ni komponenty (jako je naptiklad regulace svalového tonu).

Pti¢inou snizené¢ pohyblivosti byva c¢asto jednostranna zatéz. Mezi jednostranné
zamétfené sporty pravé tenis jednoznacné patii, a tak je zapotfebi pohyblivost do
tréninku zafazovat. V tom pifipadé mizeme vyuzit kompenzaénich cviceni, které
jednostrannou zatéz eliminuji. Jako pomiicku mame moznost vyuzit pravé i odporové

gumy pro vétsi kloubni pohyblivost.

2.7. Odporové gumy

2.7.1. Historie

Prvni zminka o expandéru pochazi z roku 1851 z velké vystavy konané ve Viktorianské
Anglii. V rozsdhlém sortimentu sportovniho a zdravotnického vybaveni byl hrudni
expandér proddvan jako druh pseudo-lékaiské pomulcky pro muze a Zeny se slabym
hrudnikem. Podrobnéjsi informace o této zmince se vSak nedochovaly [1]. Prvnim
zaznamenanym patentem, ktery vypadal podobné jako odporovy pas, byla pruzna
manipulovatelna véc typu lana, kterou vymyslel ve Svycarsku Gustav Gossweiler. Ten

sviij vynalez patentoval 28. kvétna 1895 ve Svycarsku a 26. ¢ervna 1896 v USA [2].
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Ackoli byly odporové gumy Siroce vyuzivanou metodou, nebyla tato pomicka v historii
védecky uznavana (Page, P., & Ellenbecker, T. S., 2003). Casté vyuziti zaznamenaly
pak expandéry sttidavé ve fyzioterapii a ve sportu. V dnesni dobé se uz bézné pouziva;ji
v n¢kolika oborech. Uz v historii se véd€lo o pfednostech, kterymi tato pomtcka
disponovala. Pfednosti a vyhody expandérti budou dale zpracovany v samostatné ¢asti
prace. Prvni expandéry se vyrabély =z chirurgickych trubek. Postupem casu a
rozmachem vyuzivani kaucuku v mnoha odvétvich se odporové gumy zacaly vyrabét
z latexu, coz je material vznikajici ve stromu kaucukovniku. Tim ziskaly jesté lepsi

vlastnosti predevSim pevnost a pruznost, kterymi latex disponuje.

2.7.2. Druhy odporovych gum

Odporové gumy se vyrabi ve vice modifikacich s opfedenymi gumovymi vlakny, jako
celistvy gumovy profil bez opfedeni (Step Band) nebo jako tenky gumovy pas, ktery je
znam pod nazvem Thera-Band. (KriStofi¢, 2007) V dnes$ni dob¢ uz je typlt expandért
mnohem vétsi pocet a jsou vyrabény riaznymi spole¢nostmi. Ptikladem nékterych z nich
mohou byt napf. Fit Loop Band, Figure 8 Band, Ring Resistance Band, Lateral
Resistance Band, Therapy Band a dal§i. Kazdy z téchto typtl je zpravidla vyroben pro

jiné vyuZiti nebo pro cviceni odliSnych ¢asti téla.

Nazvy téchto pomticek byvaji Casto nejednotné a miizeme vétSinu z nich najit hned pod
nékolika ndzvy jak v cesting, tak 1 v angli¢tiné. Rozmach vyuzivani odporovych gum je
v dnesni dob& enormni a ve sportu mé bezesporu své misto. Cim dal &ast&ji pozorujeme
rostouci vyrobu této cvicebni pomicky a vznik novych expandért riznych velikosti i
tvarti. V nasledujicich odstavcich budou zpracovany tii vybrané typy odporovych gum,

které budou dale vyuZity i ve vybranych cvicenich.

Thera-Band

Thera-Band je gumovy pas, ktery je vyroben z ptirodniho produktu — ¢istého latexu. Je
charakterizovan velice dobrymi elastickymi vlastnostmi, které garantuji moZznost
kladeni progresivniho odporu pfi cvic¢eni. (Pavlli 2004) Nazev Thera-Band vznikl ze

slova therapy, coz v CeStiné znamend léCba (vyuziti ve fyzioterapii). Prednosti je
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minimélni a pfednosti je také jeji idedlni skladnost. V anglictin€ je tento gumovy pas
znamy také pod pojmem Dyna-Band. Tato pomicka se vyrabi v n¢kolika barevnych

odstinech.

Thera-Band se vyrabi v osmi riiznych barvach, z nichz kazda predstavuje jiny stupen
obtiznosti natazeni gumy. Nejslabsi posilovaci guma z barevné skaly je bézova, po ni
nasleduji zlutd, cervend, zelena (Obr. 5), modrd, cernd, stiibrna a nejsilngjsi je
posilovaci guma zlatd. Kazdy stupeil téchto barev, které na sebe navazuji, je o 25%
siln¢j8i nez stupen predchozi. Mezi posilovaci gumou cCernou, stfibrnou a zlatou je
nariist sily o 40% [3]. Barevné odstiny zminéné vyse jsou nejéastéji fazeny do této
posloupnosti. Mizeme se vSak setkat i s barevnou $kalou tohoto typu odporovych gum,

kterd vyuziva jiné tény a odstiny barev. Divodem je komer¢ni vyuZzivani a rozptyl

vyroby po celém svéte.

Obr. 5 Thera-band

Gumové pasy tohoto typu se vyrabi v riznych délkach. Moznost zakoupeni téchto past
je jiz od délky jednoho metru az po velké role nékolika desitek metrii s moznosti
odstfihnuti pozadované délky. Tento typ expandéru se mimo jiné vyuziva velice Casto
v oblasti fyzioterapie. Finan¢né je tento produkt velice dobfe dostupny. Cena za jeden
kus se pohybuje jiz od 40 K¢. Zaroven si posilovaci gumu, diky minimalnim rozmértim,

muze uzivatel snadno vzit vSude s sebou. Tato cvi¢ebni pomiicka poskytuje mnoho
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dalsich vyhod, které ma spolecné i s ostatnimi typy expandért. Tyto vyhody tak budou

dale zpracovany v samostatné casti.

Power Band

Power Band neboli posilovaci guma ma kruhovy tvar tzv. neptetrzity plochy pas bez
rukojeti (Obr 6). Je mnohem silné;$i neZli ostatni odporové gumy a podle toho se také
vyuzivé ke cvicenim s potiebou vétSsiho odporu. Tento typ se Casto uplatiiuje pro silové
a rychlostni tréninky. Uplatnéni pro tuto pomuicku jsem nasel v hlavni ¢asti tréninku,
kde hra¢ vyviji proti expandéru velky odpor. Stejné jako Thera-Bands maji barevné

rozliSeni podle tuhosti gumy.

Nejvétsi vyhodou a specifiCnosti tohoto typu odporové gumy je moznost vyuziti
v dopomahani pii cvieni tzv. inverzni odpor. Tento typ protizdvazi umoziiuje
uzivatelim cviit pouze s procentnim podilem hmotnosti vlastniho téla. Ptikladem
mohou byt shyby na hrazd¢, kdy pfipevnime expandér jednoduchym provlecenim na
Umoziiuje ndm tak vétsi pocet opakovani u cvikl, které bychom nezvladli nebo
dokazali provést jen maly pocet opakovani. Tento typ odporové gumy mizeme

v anglictiné najit také pod nazvy Flat and Thin Resistance Bands nebo Pull up

Resistance Bands.

Obr. 6 Power-band
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Handle Tube Resistance Band

Handle Tube Resistance Band je odporova guma s trubicovym praiezem doplnéna o
rukojeti pro uchopeni na kazdé strané. KriStofi¢ (2007) expandér popisuje jako pruzné
gumové lano s tichyty na koncich (Obr. 7). Stfed expandéru tvoii dutd tvrdd guma
kruhovitého prifezu. Vyrabi se z tvrdé latexové gumy a drzadla jsou vétSinou sestavena
z plastu nebo nylonu, n€kdy byvaji i opatfeny molitanem pro komfortnéjsi uchopeni.
Diky pfitomnym tGchytiim se tento typ odporovych gum c¢asto vyuziva pii cvicenich se
zapojenim horni poloviny téla. Handle Tube Resistance Band uplatnim pro vhodné
vlastnosti hned v prvni ¢asti souboru cvikil, kterym je rozcviceni. Stejné jako ostatni

druhy gum ma i tento typ barevna rozliSeni, ktera vyjadiuji tuhost expandéru.

Obr. 7 Handle tube-band

2.7.3. Prednosti odporovych gum

Odporové gumy maji fadu vyhod a zaroven divodu, pro€ je vyuzivat. Hlavnim znakem
expandéri jsou elastické vlastnosti, diky materialu, ze kterého se zhotovuji. Elasticita
ma za nasledek zvySujici se odpor pfi cviceni. V ptipad¢€, Zze budeme gumu pii cviku

natahovat dale od jejiho ukotveni, je zapotiebi vyvijet ¢im dal vétsi silu proti
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zvySujicimu se odporu expandéru. To ma za nasledek aktivni zapojeni svalt cvience

po celou dobu cviceni a vzrlstajici efektivitu cviceni.

Postupného navySovani zatéze dosdhneme tim, Ze gumu pouze uchopime v jiné Cisti
nebo se vzdalime od jejiho ukotveni. Dalsi moznosti je jednoduché prelozeni pomiicky,
coz n€kolikanasobné (podle poctu pielozeni) zvysi odpor. Takto jednoduché je postupné

zvySovani obtiznosti cvikil a kazdy cvicenec si reguluje zatéz podle vlastni potieby.

Dnes nachazi expandéry uplatnéni v Sirokém spektru od fyzioterapie az po profesionalni
sporty. Variabilita vyuZiti je téméf nekonecna a jedind pomucka ndm muze postacit pro
cviCeni se zamétfenim na jakoukoliv ¢ast téla. Od dolni poloviny téla pfes dnes velmi
Casto zmiflovany core téla az po horni ¢ast té€la. Odporové gumy jsou viceucelové a
cviceni s nimi mizeme zafadit do jakékoliv Casti tréninku, jak je i v dalSich c¢asti

nazorné demonstrovano.

Jednou z nejdulezitéjsich prednosti odporovych gum je jejich skladnost a dostupnost. O
tom, Ze s touto pomuckou lze cvicit prakticky kdekoli s absenci jakéhokoliv zazemi,
pravdépodobné vSichni vime. Za zminku vSak stoji minimalni rozméry i hmotnost
pomtcky a zaroven také nizka cena. S pfibyvajicimi vyrobci navic cena expandért stale
klesa a je tak velice dobfe dostupnd pro Sirokou vefejnost. Pfeprava nacini je diky

vyborné skladnosti absolutn¢€ nenarocna.

Na rozdil od c¢inek slouzi expandéry k odporu v rliznych rovinach. Zatimco sila
pusobeni ¢inek smétuje kvuli gravitaci vzdy smérem k zemi, u odporovych gum mame
moznost vlastniho vybéru sméru odporu, coZ je jedna ze zasadnich vyhod. Sta¢i nam
k tomu pouze jeden stabilni bod, za ktery gumu pfipevnime, coZ nebyva zpravidla
problém najit 1 kdekoliv mimo télocvicnu. Odporovou gumu Power Band miiZeme také
vyuzit pro inverzni odpor, coz v praxi znamena dopoméhani pii cvicenich s vlastni
hmotnosti téla. Této vlastnosti vyuzivame ve dvou piipadech. Pfi nedostatecné sile pro
vykonani cviku nebo pro zvySeny pocet opakovani u cvikil naro¢néjSich. V opaéném

pfipadé mame moznost expandér vyuZit i pro narocnéjsi verzi cviceni.

Cvi€eni sexpandéry nam zaroven poskytuje moZznost vyuziti jako kompenzaéni
pomiicky. Zavodni hrac¢i jsou jednostranné pietéZzovani a jsou jim doporucovany
dopliikové sporty, jako je naptiklad plavani a dalsi. Kompenzaci v§ak mlizeme zatadit i

do tréninku s vyuzitim odporovych gum, kdy nedominantni rukou (nebo casti téla)
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provadime vice opakovani cviku. Takové cviceni ndm pomaha fesit dysbalanci piimo

na dvorci pii tréninku.

V neposledni fad¢ stoji za zminku specificnost expandért. Stale patii mezi pomicky,
které nejsou hojn¢ vyuzivany, a tak je nemiizeme povazovat za bézné. Diky tomu ale
dokazi vzbudit pocit originality pii cvi¢eni a probudit u sportovcli emocionalitu, kterou
nové pomucky do tréninku Casto pfinasi. Trénink, ve kterém se pomuicky obménuji a

vyuziva se v ném netradi¢nich cviceni, byva zdbavné;jsi.

2.7.4. Expandéry a posilovani

Pro posilovani s expandéry je dilezité dodrzovat nékolik zdkladnich zésad. V prvni fadé
je podstatné zvolit spravnou tuhost odporové gumy pro jednotliva cviceni. Pti volbé
prilis tuhého expandéru hrozi uzivateli sklouznuti k nespravné technice provedeni
cviku. Naopak ptfi volbé leh¢iho odporu neni ucinek cvi¢eni adekvatni naSim
pozadavklim, coz je ale stadle menSi chyba neZli pii pfetéZzovani. Je nezbytné dbat na
spravnou techniku provedeni jakéhokoliv cvieni s expandéry. U koordinacné
naro¢néjsich cvikd je vhodné provadét cvik nékolikrat bez expandéru, poté s malym
odporem a az nakonec s poZzadovanym odporem. V neposledni fadé je Zadouci vybrat
vhodny typ expandéru. Casto se pii spravné modifikaci naskytuje moznost vyuziti
jednoho typu odporovych gum na vice typil cviceni. U déti je dulezité vyuzit expandér
s malym odporem, pro spravné zvladnuti techniky. Technika cvikll je pro vysledny

efekt zasadni.

2.7.5. Cyviky s expandérem

Cviky s touto moderni pomtickou se vyuzivaji v kondi¢nim tréninku pro tenis za ucelem
rozcviceni nebo posileni svalil pro tenisové udery. Zatéz ve svalech je vytvafena pii
jejich natazeni postupné zvysSujicim se odporem souvisejicim Umérné s tuhosti a
s aktudlni vzdalenosti od uchyceni expandéru. Tuhost a protazeni odporové gumy

souvisi s rychlosti, ve které ma byt cviceni provadéno (Vagner, 2016). To nam
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umoznuje pracovat s riznou velikosti zatéze s jednou a tou samou odporovou gumou.
Expandéry vyuzivame pfi rozcviceni, posilovani svali v hlavni ¢asti, ale 1 v zavérené
¢asti tréninku pii protaZeni, kde ma tato pomucka také své uplatnéni. Mize nam tak

zptijemnit ne priliS oblibenou ¢ast tréninku.

3. VYZKUMNA CAST

3.1. Metodika

V této bakalatské praci jsme se zaméftili na pomérné aktudlni téma vyuziti expandéra
v tenisovém tréninku. V teoretické ¢asti jsme analyzovali otdzku kondi¢ni pfipravy a
moznosti moderni pomiicky gumovych expandérti. Rozvoj kondiéni ptipravy s pomoci
odporovych gum jsme zvolili z divodu n¢kolika pozitivnich vlastnosti této praktické

pomticky, kterymi disponuje.

3.1.1. Cil prace

Na zaklad¢ analyzy soucasnych poznatkii o dané problematice a dalSich znalosti je
cilem navrhnout zasobnik cvikl s expandéry pro tenisové hrace. Sestaveny kondi¢ni
trénink s vyuzitim odporovych gum bude doprovéazen jednotlivymi fotografiemi a
popisem cviceni. Po zhotoveni zdsobniku cvikli budou jednotlivd cvifeni v praxi
ovéfena pii jedné tréninkové jednotce. Vysledna prace by mohla ostatnim trenérim
slouzit k CastéjSimu a r0znorod€jSimu vyuzivani expandérli v tenisovém tréninku.

Zaroven vSak mlzZe tento soubor slouzit k vyuziti i v jinych sportech.

3.1.2. Ukoly prace

Ukolem prace je vypracovat rozbor z domdci i zahrani¢ni literatury tématu vyuziti

expandérii v tenisovém tréninku a nasledné sestavit kondi¢ni trénink s vyuZitim
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odporovych gum. Trénink bude rozdélen na tii ¢asti a v kazdé bude vyuzit jiny typ
expandéru. Jednotlivé casti budou uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a zévérecné protazeni.
Vsechna vybrana cviceni budou nalezité popsana a graficky doplnéna fotografiemi pro
snaz$i porozuméni. Popis bude obsahovat zakladni postaveni, provedeni, cil a
eventudlné modifikaci cviceni. Tyto nalezitosti by mély slouzit ke spravnému
provedeni. Vznikne tak zasobnik cvikd s vyuzitim expandéri, ktery by mohl trenérim
slouzit k CastéjSimu a rGznorod¢jsSimu vyuzivani. VSechna cviceni budou ovéfena
v modelové tréninkové jednotce s vybranymi hraci. Ukolem je tedy ziskat uréity pocet
vhodnych probandl k ovéfeni jednotlivych cviki. Dale zajisténi prostorti, kde bude
nasledné¢ modelovy trénink uskuteénén a zajistit vyhovujici podminky pro trénink.
Ovéfeni by mélo slouzit k vyhodnoceni vhodnosti a obtiZnosti jednotlivych cviceni.
Dulezitou soucasti je ¢ast prace, kterd obsahuje vyhody odporovych gum a konkrétni

zapojeni skupin svalll v tenise.

3.1.3. Metody

Pro tuto bakalatskou préci byl vybran typ teoreticky. V praci jsme se zamé&fili na téma
vyuziti expandérti v tenisovém tréninku. Na zdklad¢é odborné literatury jsme zpracovali
teoretickd vychodiska, kde bylo hlavni problematikou téma kondi¢ni pfipravy a
odporovych gum. Vytvoftili jsme zasobnik cvikil s gumovymi expandéry s ohledem na
prostorovou nenarocnost. Jednotlivé cviky jsou naleZité charakterizovany pro spravné
pochopeni a pouziti a doplnény fotografiemi. Kondi¢ni trénink jsme rozdélili do tii
&asti, kterymi byla ¢ast Gvodni, hlavni a zavére¢na. Uvodni ¢ast obsahuje rozeviceni a
zapracovani s vyuzitim gumovych expandéri. V hlavni ¢asti jsme vybrali cviceni
zejména pro trénink fyzické kondice s diirazem na specificnost v tenise. V asti
zavereCné je s vyuZzitim odporové gumy Thera-band kladen diraz na protaZeni hlavnich
svalovych skupin, které jsou v tenise nejvice zatézovany. Nasledné byl po sestaveni
zasobniku cvikil uskutecnén modelovy trénink na otestovani jednotlivych zvolenych
cvikll a jejich vhodnost a naro¢nost. Do tréninku se zapojili z&vodni hraci dospélé
kategorie, ktefi si cely sestaveny trénink vyzkouSeli. Metodou pozorovani jsme
vyhodnocovali jednotlivd cviceni spolecné s hraci a zjisStovali tak zpétnou vazbu. Pro

modelovy trénink byly vytvofeny vhodné podminky a probihal za vhodného pocasi.
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Pted samotnou tréninkovou jednotkou probehlo dikladné spole¢né rozcviceni. Samotna
cviceni vzdy autor prace nejprve probandim predstavil a nasledné¢ ukézal spravné
provedeni. Dale pak vysvétlil hracim cil cviceni a upozornil je na mozné chyby
v provedeni cvikli, ¢imz se chybam snazil vyvarovat. Pfi pfipadném nespravném
provedeni autor prace okamzité reagoval a korigoval provedeni cviceni. Bezprostiedné
po tréninku sd€lili probandi autorovi prace dojmy, pocity a piipominky z uskute¢néné¢ho

tréninku.

3.2. Vysledky

3.2.1. Tréninkova jednotka

Tréninkovéd jednotka je zdkladni organizacni formou tréninkového procesu, ktery
predstavuje dlouhodobéjsi koncept. Kazda tréninkova jednotka by méla mit pfedem
stanoveny cil, podle kterého je trénink sestaveny. Zaméfeni v tréninku mize byt na
jakoukoli c¢ast sportovniho vykonu. Obsah by mél respektovat jak fyziologické

zakonitosti, tak 1 pozadavky na rozvoj technické, taktické a psychické stranky jedince.

Tréninkové jednotky maji ve vétsiné sportovnich odvétvi ustalenou strukturu, ktera je
ovlivnéna mnoha Ciniteli. Proto neni vhodné chapat strukturu dogmaticky, ale pouze
jako urcité doporuceni, které se vSak v praxi mnohokrat osvédcilo a 1 vyzkumné préace
jej potvrzuji. Obvykle rozeznavame 3-4 zakladni ¢asti tréninkové jednotky — tvodni,
hlavni a zavérecnou. Nékdy byva uvadeéna 1 ¢ast pripravna, kterd je situovdna mezi ¢ast
uvodni a hlavni. (Peri¢, 2008) Jednotlivé casti tréninkové jednotky jsou zpracovany
niZze. Zaroven jsem pro kazdou cast navrhl konkrétni cviceni s vyuZitim expandérd,

které budou doplnény fotografiemi a jejich popisem.

3.2.2. Uvodni ¢ast - rozcviceni a zapracovani

Rozcviceni a zapracovani patfi do Uvodni Casti tréninku, které by mélo sportovce
pfipravit na vykon. Mimo samotné rozcviceni se do uvodni casti fadi napiiklad

psychologickd aktivace, kam miZeme zahrnout napiiklad organizaci hodiny a
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psychickou pfipravu hrac¢l na tréninkovou jednotku. Dulezitou soucasti psychické
pfipravy na trénink je to, aby se sportovec plné soustiedil na probihajici trénink.
Kucera, Kolat & Dylevsky (2011) uvadi, ze tretim tkolem tvodni ¢asti tréninku je
zapracovani, jehoz ukolem je pfipravit organismus jako celek na hlavni ¢ast tréninku a
obvykle pfi zapracovani zafazujeme jednoducha cviceni, na které budou navazovat
cvieni v hlavni ¢asti. Zapracovani nebyva vSak v soucasnosti striktné oddélovano a

¢asto se vnima jako soucast rozcviceni.

Jebavy, Hojka & Kaplan (2017) popisuji cil rozcviceni jako ptipravu celého organismu
na zvysené pohybové zatizeni ucelné vybranymi Cinnostmi s diirazem na predchazeni
poskozeni pohybového aparatu. Ukolem trenérti a uiteld by mélo byt udeni déti
spravnym navyktm. Jednim z nich je pravé pravidelné rozcvicovani pred tréninkovou
jednotkou nebo na zacatku vyucovaci hodiny. Pfedchdzime tak mimo jiné zranénim,
kterd jsou Casto zpiisobena nedostatecnym piipravenim organismu pravé na zminénou
zatéz v tréninku. Zasady pro rozcviceni jsou prvotni zahtati a prokrveni organismu,
které muze predstavovat pomaly b&h nebo drobné zavodivé hry. Pro zapracovani
organismu byvaji zpravidla vyuzivana cviceni, které¢ jsou podobna cvicenim v hlavni

¢asti tréninku.

Z tyziologického hlediska slouzi tato c¢ast tréninku k zapracovani jednotlivych
funkénich systéma. Témi jsou naptiklad regulace télesné teploty, zvySeni dechové i
srdec¢ni frekvence. Jednim z cilii rozcviCeni je také svalova aktivace, pro kterou je
vhodné vyuzit pravé odporové gumy. Pro rozcviceni sexpandéry se vyuziva
odporovych gum snizkym odporem. Nutno podoktnout, Ze rozcvi¢eni pomoci
expandérli, je vhodné doplnit dalSimi cviky, zamétfené napiiklad na prvotni zahtati

organismu.

Vybrana cviceni

Popis a cil cviku (Obr. 8): Mirny stoj rozkro¢ny, expandér drzime v ptedpaZeni poniz
v natazenych rukach. Pohybem vzhlru se dostaneme do pozice zapazeni a nasledné zpét
do zakladni pozice. V mistech nejvétsiho tahu muzeme nékolik vtefin zistat. Cilem

cviku je mobilizace a tonizace ramenniho kloubu.

Zapojeni skupin svall: Svaly ramenniho kloubu.
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Obr. 8 Mobilizace a tonizace ramenniho kloubu

Popis a cil cviku (Obr. 9): Mirny stoj rozkro¢ny, expandér drzime v predpazeni poniz.
Z vychozi pozice zatlatime ramena vzad a zapaZime, stiidavé pfipazujeme a upazujeme

vzdy nejprve s posunutim ramen vzad.

Zapojeni skupin svalli: Svaly ramen (zadni deltovy sval).

Obr. 9 Zapazeni
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Popis a cil cviku (Obr. 10): Hra¢ se postavi zady k upevnénému expandéru, paze mirné
pokrcené v loktech. Kontrakei hrudnich svalli provadime opétovné piedpazovani a

upazovani se zatiZzenim odporové gumy.

Zapojeni skupin svall: Velky prsni sval a maly prsni sval, sekundarné ptimé biisni

svalstvo, deltovy sval a dvojhlavy sval pazni.

Obr. 10 Rozpazovani ve stoje

Popis a cil cviku (Obr. 11): Vykro€eni ze stoje, uchopeni expandéru, za¢iname s paZzi
s loktem pfiblizné v pravém uhlu a zvolna natahujeme pazi vpied az do propnutého
lokte, predlokti vzad. Z vychozi pozice vzpazime. Po dokonceni poctu opakovani

provedeme stejny cvik opa¢nou pazi.

Zapojeni skupin svalli: Trojhlavy sval pazni, sekundarné sval deltovy a svaly pfedlokti.
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Obr. 11 Tricepsové vzpaZeni

Popis a cil cviku (Obr. 12): Stoj rozkro¢ny, uchopime expandér do vnéjsi paze, loket
pfitdhneme k boku a ohneme jej do pravého uhlu, predlokti je rovnobézné se zemi.
Rameno vytac¢ime od téla proti odporu expandéru. Chybou muize byt vychyleni lokte od
téla — k vyvarovani se této chyby miizeme vlozit mezi télo a loket ru¢nik. Hra¢ by se
nemél otadfet v bocich. Stejny cvik mizeme provadét v opacném sméru pohybu

(smérem ke stiedu tcla).

Zapojeni skupin svalli: Externi rotatory svalli ramen.

Obr. 12 Externi rotace ramene
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Popis a funkce cviku (Obr. 13): Stoj rozkroény, uchopeni expandéru obéma rukama.

Z vychozi pozice pietoc¢ime trup a provedeme forhendovy nebo bekhendovy néptah.

Zapojeni skupin svalli: Ramenni svaly, rotatory trupu.

Obr. 13 Napiah obouruc¢

Popis a cil cviku (Obr. 14): Stoj rozkro¢ny, uchopeni expandéru v upazeni pokrémo,
predlokti vodorovné vpied. Z vychozi pozice rotaci v rameni zatdhneme expandér do
polohy upaZeni pokrémo, pifedlokti sméfuji svisle vzhlru. Na zacatku cviceni je
predlokti rovnobézné s povrchem, na konci je kolmo na podlozku (zevni rotace
ramene). Béhem cviceni tlatime ramena vzad. Modifikaci mize byt postaveni zady

k expandéru a provadéni vnitini rotace ramenniho kloubu.

Zapojeni skupin svalii: Externi rotatory svalii ramen (nadhiebenovy sval, zadni ¢ast

deltového svalu, maly obly sval, podhfebenovy sval).
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Obr. 14 Zevni rotace ramen

3.2.3. Hlavni ¢ast

Na tvodni ¢ast plynule navazuje ¢ast hlavni, ve které je tézist¢ celého tréninku. Je
vhodné, aby tréninkova cviceni $la v urcité posloupnosti, kterd vychazi z fyziologickych
zakonitosti organismu (Kucera, Kolai & Dylevsky, 2011). Pokud ma hlavni ¢ast vice
cill, zamétfujeme se nejprve na koordinacni a rychlostni slozky kondice (koordinace,
rychlost, rychld a maximalni sila) a potom az na energetické slozky kondice (silova

vytrvalost a vytrvalost) (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2017).

Koordinac¢ni cviceni se zatazuji na zacatek hlavni ¢asti z divodu naro¢nosti na centralni
nervovou soustavu a na pozornost. Zaroven tato cvieni nejsou narocna na spotiebu
energie. Pfikladem v tenisovém tréninku muiiZe byt napiiklad nacvik techniky udert.
Rychlostni a silova cvic¢eni vyzaduji jak naroky na aktivaci nervové soustavy, tak i na
mnozstvi energetickych zdroji. Proto jsou fazeny na druhé a tfeti misto v hlavni casti
(silova cviCeni na tfeti z dlivodu menSich narokii na mnozstvi energie). Posledni
schopnosti, na kterou se zamétujeme v hlavni ¢asti tréninku, je vytrvalost, jejiz podstata

spociva ve vycerpani energetickych zdroji pro pohyb.

Neni podminkou, aby trénink obsahoval rozvoj vSech vySe zminénych schopnosti.
V jednotlivych tréninkovych jednotkdch muizeme rozvijet jiné schopnosti a to

v zavislosti na zaméfeni v tréninku. Peri¢ (2008) uvadi, ze s pribyvajicim vékem déti
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klesa pocet zatfazovanych schopnosti. Pii tréninku déti ve véku kolem 7 let je Zadouci,
abychom rozvijeli vSechny schopnosti pfedevS§im zdivodu jejich pozdéjsi
vSestrannosti. U déti kolem 15 let se uz mizeme v hlavni casti tréninku Castéji vénovat

pouze jedné nebo dvéma konkrétnim schopnostem.

Hlavni ¢ast tréninku s expandéry jsem rozdélil na statickou a dynamickou. Staticka Cast
se zam¢fuje predev§im na horni polovinu téla a dolni polovinu téla rozviji predev§im
cast dynamickd. Navrzend cvieni jsou pro trénink zpestiujici z divodu vyuziti
nevsedni pomiicky. V této Casti tréninku se zamétujeme prevazné na rozvoj silovych a

rychlostnich schopnosti.

Vybrana cviceni
Staticka

Vybrana staticka cviceni jsou vhodna pro rozvoj sily, ktera je pro udery velice dulezita.
U téchto cvikli mé hra¢ v rukou namisto rakety odporovou gumu. Staticka cviceni

v hlavni ¢asti tréninku jsou zamétena pievazné na silové schopnosti horni poloviny téla.

Popis a cil cviku (Obr. 15): Komplexni nacvik podani s expandérem. Zakladni polohou
je faze pted uderem — boc¢ni postaveni, mirn¢ pokréend kolena, télo vzptimené. Ptes

napinaci fazi se dostaneme az do faze akceleracni.

Zapojeni skupin svall: Svaly ramene, Sikmé bfi$ni svaly, hyzd'ovy sval, svaly lytkové

atd.

Vyuziti v tenise: Podani, smec
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Obr. 15 Nacvik podani

Popis a cil cviku (Obr. 16): Stoj rozkro¢ny, uchopeni expandéru jednou rukou. Zakladni
postoj je bokem kupevnéni odporové gumy. Z faze forhendového néaptahu, pies
Svihovou fazi kon¢ime cvik s pazi pfed télem. Timto cvicenim imitujeme forhendovy

uder.

Zapojeni skupin svalti: Svaly podilejici se na rotaci trupu (Siroky zadovy sval, Sikmé

btisni svaly a pti¢ny sval bfisni), prsni svaly, dvojhlavy sval pazni a ramenni svaly.

Vyuziti v tenise: Forhend

Obr. 16 Forhendovy uder
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Popis a cil cviku (Obr. 17): Stoj rozkro¢ny, uchopeni expandéru jednou rukou. Zakladni
postoj je bokem k upevnéni odporové gumy s uchopenim expandéru vnéjsi pazi. Z taze
jednoru¢niho bekhendového naptahu, pres Svihovou fazi koncime cvik s pazi pied

télem.

Zapojeni skupin svalt: Svaly podilejici se na rotaci trupu a ramenni svaly.

VyuzZiti v tenise: Jednoru¢ni bekhend

Obr. 17 Jednoruéni bekhend

Popis a funkce cviku (Obr. 18): Stoj rozkro¢ny, uchopeni expandéru obéma rukama.
Expandér upevnime do nizké pozice a postavime se bokem k mistu upevnéni.
Uchopenim obéma rukama tdhneme expandér nataZzenymi pazemi Sikmo pres télo

smérem zezdola vzhiru. Konecna faze je opét pred télem.

Zapojeni skupin svalt: Svaly podilejici se na rotaci trupu, vzpiimovac patefe a ramenni

svaly.

Vyuziti v tenise: Obourucni bekhend

44



Obr. 18 Obouruc¢ni bekhend

Dynamicka (Z pohybu)

Odporovou gumu ma hra¢ upevnénou kolem pasu a provadi cviceni s raketou v ruce.
Pohyby hréce pfi cviceni jsou totoZzné s pohyby v tenisovém zapase. Hra¢ musi vyvijet
vétsi silu proti odporu expandéru. Cviceni jsou provadéna s tenisovou raketou. U téchto
dynamickych cviceni ma trenér moznost urcit, zda se budou provadét s mici nebo bez
mice. V této ¢asti se zaméiujeme na rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti prevazné

dolni poloviny téla.

Popis a cil cviku (Obr. 19): Hra¢ zacina cvik v zakladnim postaveni s pfipevnénym
expandérem kolem pasu. Nasledn€ vybihd, hraje obouru¢ni bekhend ze zavieného nebo
otevieného postaveni a vraci se zpét do zakladniho postaveni. Stejné cvi€eni provadime

na forhendové strané.

Zapojeni skupin svali: Pfimy a pti¢ny sval bfisni, stiedni a velky hyzd'ovy sval, velky a

dlouhy ptitahovac, dlouhy a pfimy sval stehenni, bo¢ni a pfisttedni Siroky sval.

Vyuziti v tenise: Obouru¢ni bekhend a forhend, start na mic
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Obr. 19 Bekhend ze hry

Popis a cil cviku (Obr. 20): Hra¢ zacina cvik v zdkladnim postaveni s pfipevnénym
expandérem kolem pasu. Provadi split step a pomoci jednoho tkroku a vytocenim hraje
agresivni forhendovy return z otevieného postaveni. Nasledné¢ se vraci zpét do

zékladniho postaveni. Stejné cviceni provadime na bekhendové stran¢.

Zapojeni skupin svali: Ctyfhlavy stehenni sval, dvojhlavy a §ikmy sval Iytkovy, velky a

sttedni hyzd'ovy sval, Sikmé svaly biisni a pficny sval bfisni.

Vyuziti v tenise: Toto cviceni je vhodné pro nacvik agresivniho returnu.

Obr. 20 Forhendovy return
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Popis a cil cviku (Obr. 21): Hra¢ zacina cvik v zdkladnim postaveni s pfipevnénym
expandérem kolem pasu. Nasledné vybihéd na podnét od trenéra k vybrané znacce, které

se dotkne raketou a vraci se zpét do zakladniho postaveni.

Zapojeni skupin svall: Stfedni hyzd'ovy sval, pfi¢ny sval bfisni, pfimy sval stehenni,

bocni a pristfedni Siroky sval, Sikmy a dvojhlavy sval Iytkovy.

Vyuziti v tenise: Reakce na mic a rychly start

Obr. 21 Pohyb po dvorci

Popis a cil cviku (Obr. 22): Hra¢ zacind cvik podanim s pfipevnénym expandérem
kolem pasu. Bezprostfedné po podani bézi vpied a hraje forhendovy nebo bekhendovy
volej. Pfi nabehu na sit’ mize hra¢ reagovat na trenériiv podnét, zda hraje forhendovy

nebo bekhendovy vole;.

Zapojeni skupin svali: Ctyfhlavy stehenni sval, dvojhlavy a §ikmy sval Iytkovy, velky a

sttedni hyzd'ovy sval, Sikmé a pfimé svaly bfisni.

Vyuziti v tenise: Herni situace servis-volej, rychly piechod k siti

47



Obr. 22 Nacvik herni situace servis - volej

Popis a cil cviku (Obr. 23): Hra¢ zacind cvik v postaveni na siti s pfipevnénym
expandérem kolem pasu. Na pokyn trenéra hra¢ rychle couva a hraje smec s vyskokem.
Cviceni provadime bud’to bez mice nebo s micem, ktery nahrava trenér do riznych

pozic.

Zapojeni skupin svali: Stiedni a velky hyzdovy sval, ¢tyrhlavy sval stehenni a

dvojhlavy sval lytkovy, pfimé biisni svaly.

Vyuziti v tenise: Smec

Obr. 23 Nacvik smece
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3.2.4. Zavérecéna Cast

Zaveérecna Cast slouzi ke zklidnéni organismu a navozeni regeneracnich procest. Déli se
na dynamickou a statickou ¢ast. Pro nas ucel jsme vyuzili cviceni staticka, mezi které
patii pravé protahovani. Zavérecné protazeni se fadi mezi aktivni regeneraci, kdy
pomoci cilenych cviceni protahujeme zatézované svalové skupiny. Druhou podskupinou
je pak cast dynamickd, kterd zahrnuje cviceni s nizkou intenzitou (vyklusédni nebo
vyjizd’ka na kole) s cilem urychlit zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni

latky.

Pti protahovani zamétfujeme pozornost predevsim na svaly, které jsou v tréninku nejvice
namahané. Mezi né€ patii svaly okolo kycelniho kloubu, hyzd'ové svaly, ramenni a prsni
svaly a dal$i. VSechny tyto skupiny svali je vhodné protahovat i za pomoci Thera-
bandu, ktery jsme v této zavérecné casti tréninku vyuzili. Pro spravné provedeni
protahovani je nezbytné se soustfedit na protahovanou c¢ast téla a vyuzivat spravného

dychani.

Do zéavére¢né Casti tréninku mame moznost zaclenit i kompenzacni cviceni, pro ktera
nam muze poslouZzit, pfi cvi€eni nedominantni pazi, vySe vytvofeny zasobnik cvikil pro
rozcviceni 1 hlavni ¢ast. Pokud se kompenzace dlouhodobé zanedbava, vede piredevSim
v jednostrannych sportech jako je tenis k prohlubovani celkového pietizeni organismu.
To vede k cCastéjSim zranénim, vadam hybného systému a dalSim neZadoucim
disledkim. K podrobnéj§im znalostem tykajici se této dilezit¢ problematiky
kompenzace vyuzijte bakaldfskou praci sndzvem Kompenzacni cviceni v tenisu

(Halvova, 2018).

Vybrana cviceni

Popis a cil cviku (Obr. 24): Leh na zadech, expandér upevnime za chodidlo jedné nohy
a druhy konec drzime v rukdch. Tahem paZi smérem k télu pfitahujeme dolni koncetinu

do pozice prednoZzeni a v této pozici setrvame. Protahujeme flexory kolenniho kloubu,
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tzv. haemstringy. Necvicici dolni koncetina miize byt pokréena nebo natazena. Panev a

bedra jsou v kontaktu s podlozkou.

Obr. 24 Protazeni flexoru kolenniho kloubu

Popis a cil cviku (Obr. 25): Leh na zadech, cvi¢ici noha v unozeni s pfipevnénym
expandérem za chodidlo. Velikost odporu regulujeme pozici pazi umisténé za hlavou.

Hlavni protahovanou partii je vnitini ¢ast stehna, konkrétné velky a dlouhy pfitahovac.

Obr. 25 Protazeni pfitahovact na vnitini stran¢ stehna

Popis a cil cviku (Obr. 26): Leh na zadech, paze v pozici za hlavou drzi expandér a
reguluji intenzitu tahu dolni koncetiny v pozici na obrazku, upevnéné odporovou gumou

za chodidlo. Hlavni protahovanou ¢asti téla je velky a stfedni sval hyzd'ovy.
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Obr. 26 Protazeni velkého a stiedniho svalu hyzd’ového

Popis a cil cviku (Obr. 27): Leh na bfiSe, ruce za hlavou drzi expandér, ktery je na
druhém konci pfipevnén za nart cvicici dolni koncetiny. Pohybem pazi smérem do
vzpazeni zvySujeme napéti ve ¢tyrhlavém svalu stehennim. K intenzivnéjSimu protazeni

tla¢ime panev v podloZce.

Obr. 27 ProtaZeni ¢tythlavého svalu stehenniho

Popis a cil cviku (Obr. 28): Mirny stoj rozkro¢ny, souhlasnou nohou upevnime
expandér k zemi a druhou cast uchopime rukou a pevné sevieme. Loket paze
s expandérem zvedneme do pozice zobrazené na obrazku a setrvdme Vv pozici
protahovani tricepsu. Necvicici pazi mizeme plusobenim dlan¢ shora na loket cvicici
paze dopomahat intenzivnéjSimu protazeni. Tento sval se v tenise uplatiuje predevsim

pfi podani smeci a bekhendu.
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Obr. 28 Protazeni trojhlavého svalu pazniho

Popis a cil cviku (Obr. 29): Mirny stoj rozkro¢ny, upevnime expandér na vyvysené
misto, pevné uchopime cvicici rukou, kterou pfemistime do polohy za zdda. Tahem,
ktery vytvaii expandér, protahujeme ramenni rotatory. Intenzivnéj§imu tahu mizeme
dopomoci tim, Ze uchopime odporovou gumu necvicici pazi za hlavou a pusobime

tahem vzhiiru. Tyto svaly se zapojuji v tenise tém¢ft pii kazdém uderu.

Obr. 29 ProtaZeni ramennich rotatoru
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Popis a cil cviku (Obr. 30): Siroky stoj rozkro¢ny, rovny mimy ptedklon se cviici
rukou ve vzpazeni. Expandér upevnime na vyvySené misto a cvicici rukou pevné
uchopime. Ramenni kloub se snaZzime vysunout vpfed. V mirném ptedklonu
protahujeme Siroky zadovy sval. Pii vhodném natoceni téla mame moznost protahovat i

velky prsni sval, staci najit pouze spravny uhel mezi télem a pazi.

Obr. 30 Protazeni Sirokého zadového svalu

3.3. Diskuze

V této bakalaiské praci jsme se zaméfili na mozné zalenéni odporovych gum do
tenisovych tréninkii. Dalsi uplatnéni maji vybrana cviceni 1 v hodinach zaméfenych
pfimo na kondici, které ani nemusi probihat pfimo na dvorci. Navrhl jsem zasobnik
cviceni, ktery je rozdélen na ¢ast uvodni, hlavni a zdvére¢nou. Zaméteni v hlavni ¢asti
tréninku je pfedev§im na specifickou tenisovou kondici a rozvijeny jsou predevSim
silové a rychlostni schopnosti, které jsou v tenise pro vykon zésadni. Navrzena cviceni
v hlavni ¢asti je vhodné zaradit do ptipravného obdobi, kdy hraci nejintenzivnéji pracuji
na své fyzické ptipravenosti. Svoje misto maji tato cvi¢eni bezesporu i mezi turnaji, kdy
se hraci snazi udrzovat v dobré télesné kondici. Véagner (2016) hovoii o fyzické
zdatnosti jako o schopnosti vykonavat fyzickou aktivitu. Kristofic (2007) pouziva

pojem télesna kondice, kterou definuje jako: ,,Souhrn funkci organismu, které nam
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umozni obstat ve fyzicky narocnych podminkdach a adekvatné reagovat v konkrétni
situaci”. Existuji i dalS$i pojmy a definice, ale jejich vyznam je v zasadé totozny.
Jednotlivé cviky tvofici tivodni a zavéreCnou Cast je vhodné zarazovat béhem celé
sezony. Kromé dalSich vyhod slouzi vyuziti expandérti k udrzeni motivace v tréninku,

nabuzeni a nabourani stereotypnich rozcvicek a protahovani.

Navrzeny zasobnik cvikll jsme prakticky vyzkouseli v modelovém tréninku se tfemi
tenisovymi hraci dospélé kategorie. Pomoci metody pozorovani a komunikaci
s probandy jsme zjistovali naroénost a vhodnost vybranych cviki. Uvodni &ast
s vyuzitim gumovych expandéri hodnotim jako velice efektivni. Diky relativni
jednoduchosti cvikil a koordina¢ni nenaroc¢nosti, dosahuji hraci tizené¢ho vysledku jiz po
nckolika mélo opakovani. Nezbytné je pouze dbat na spravnou techniku provedeni.

Hraci se po absolvovani téchto cvik citili idealné pripraveni na dalsi ¢ast tréninku.

Kondi¢ni cvi¢eni hlavni ¢asti jsme rozdé€lili na statickd a dynamicka. S vétSinou
statickych cvikli neméli hraci pii provadéni potize. Jiz po nckolika opakovanich
pocitovali praci jednotlivych svalovych skupin. Nékterd dynamické cviceni hlavni ¢asti
¢inila hracim mensi potize a to pfevazné koordina¢niho charakteru. Jednotlivi hraci
potiebovali rtiznou dobu na vyrovnani se s pohybovym tkonem a provedeni cviku
spravnym zpisobem. Individudlni pfistup je u téchto cvikli nezbytny a zvolenim
spravné tuhosti odporové gumy, muze trenér piispét ke spravnému a rychlejSimu
nauceni se pohybovému tkonu. Hraci provadéli vSechna koordina¢né naro¢néjsi cviceni
nejpozdéji ke konci modelové tréninkové jednotky minimalné v uspokojivé kvalité a
jsem piesvédCen, ze v dalSich tréninkovych jednotkach by kvalita provedeni dale

stoupala.

Kvalita protahovani v zavérecné Casti se jevila jako znacn€ individudlni. Zaviselo
pfedevSim na kloubni pohyblivosti jednotlivych hract. Na kloubni pohyblivosti je
nezbytné pracovat systematicky a vysledky se dostavuji az za pomérné delSi dobu.
Nutno vSak podotknout, Ze a¢ v jiném rozsahu, tak vSechna vybrana cvi€eni vSichni
hréc¢i uspésné realizovali.

Fyzické naroc¢nost ve sportovnich hrach neustale stoupd, coz vyzaduje vétsi pozornost
pii trénovani kondi¢nich faktor, nez tomu bylo diive. Pokud se dnes podivame na

somatotypy hract jednotlivych sportli, uvidime ve srovnani s historii zna¢né rozdily.

Pravé odporové gumy jsou vhodné pro rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti, které

54



jsou soucasti kondice. Dalsi vyuziti nalézaji gumové expandéry pii kompenzacnich
cvicenich. V tenise je problematika kompenzace dilezitym tématem, z divodu vyrazné
jednostranné zatéze pii tomto sportu. Pfi zatfazeni cviceni s gumovymi expandéry je
dalezité¢ dbat na senzitivni obdobi. Kazda schopnost se nejefektivnéji rozviji v jiném
véku hrach a trenéfi by méli vzdy hledat spravnou dobu pro rozvoj jednotlivych

schopnosti.

Zjistili jsme, ze divody nevyuzivani expandéri trenéry v tenisovém tréninku jsou
v zasad¢ dva. Prvni z nich je, ze trenéti nedisponuji touto pomiickou. Druhy je neznalost
vhodnych cvi€eni, které by mohl trenér do tréninkové jednotky zatadit. Také proto jsem
se rozhodl vytvofit tento zasobnik cvikli a véfim, Ze tenisovym trenérim tato prace
pomuze k CastéjSimu vyuzivani gumovych expandérii. Zasobnik je spiSe piikladem
nekterych vyuzitelnych cviki, ale existuje mnoho dalSich cvikil s expandéry a jesté dalsi
mohou trenéfi se zapojenim kreativity bezpochyby vymyslet. Navrzeny zasobnik
cviteni se pokusime ovéftit studii v navazujici diplomové praci a zjistit, zda pfi
aplikovani cvikli po delsi dobu opravdu pfispéji k rozvoji rychlostnich a silovych

schopnosti.

4. ZAVER

V dnesni dob¢ se sporty, predevsim sportovni hry, stavaji ¢im dal fyzicky naroénéjSimi,
coz vyzaduje vétsi duslednost pii trénovani kondice. Trénink fyzické piripravenosti je
nezbytny jak pro hrace elitni, tak 1 pro hrace amatérské a cCasto byva kondice
rozhodujicim faktorem vysledku utkadni. Pro tuto praci zabyvajici se rozvojem télesné
zdatnosti v tenise jsem se rozhodl vyuZit moji oblibenou praktickou pomucku.
Odporové gumy jsou vhodné pro rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti, které jsou
nespornou soucasti kondi¢ni pfipravy v tenise, a jejich Uroven znacéné ovliviiuje
sportovni vykon. Mimo jiné se vyuZivaji pro rozcviceni, zapracovani a také protaZeni,
k ¢emuz jsme 1 my v praci expandéry pouZzili. Gumové expandéry maji mnoho vyhod
podrobné rozepsanych v kapitole, ktera se snazi Ctendiim piinos expandért piiblizit.

Zpracovali jsme teoreticka vychodiska, ktera nam pomohla vytvofit zasobnik cviki

s vyuzitim odporovych gum pro tenisovy trénink. Cilem bylo sestavit trénink, ktery
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obsahuje tfi ¢asti: ivodni ¢ast, hlavni ¢ast a zaveéreCnou ¢ast. V kazdé jednotlivé Casti se
objevuje jiny typ gumového expandéru. Ohlasy ucastnikit modelového tréninku na
otestovani jednotlivych navrzenych cvikii byly velice pozitivni. Z uskute¢néného
modelového tréninku vyplynulo, Ze maji odporové gumy vhodné vlastnosti pro jejich
zaclenéni do tréninkovych jednotek. VEfim, Ze si ¢tenafi této bakalarské prace uvédomi
vyhody cviceni s expandéry a nasledné je motivuje ke cviceni s touto praktickou
pomiickou. V budoucim studiu bych rad na tuto praci navazal v ramci diplomové prace,
kde bychom se zabyvali tématem vyuziti expandérti v tenisovém tréninku a vyuzili

teoretické poznatky pro dalsi vyzkum.
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