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Abstrakt

Nazev: Transfer a interference v tenisové technice

Cil prace: Cilem prace je porovnani techniky hraci tenisu a ledniho hokeje a navrzeni

korekénich technik.

Metoda: Jako zakladni metoda je pouzita metoda piimého pozorovani hraci v hernich

situacich.

Vysledky: Na zakladé dohledané literatury jsem porovnala spravné provedeni tenisové
techniky s technikou hrace, ktery zaroven hraje ledni hokej. Navrhla jsem korek¢ni cvicent,

kterd by méla chyby odstranit nebo je ¢aste¢né omezit.

Klicova slova: transfer, interference, ledni hokej, tenisova technika, flexibilita



Summary

Title: Transfer and interference in tennis technique

Objectives: The main goals of this paper is to compare the techniques of tennis and ice

hockey players and propose the correction techniques.

Method: The basic method will be used method of direct observation of players in the

game situations.

Results: Based on the literature, I compared the correct performance of tennis
techniques with the technique of players, who play ice hockey at the same time. I proposed

a correction exercise that should eliminate or partially reduce errors.

Keywords: transfer, interference, ice-hockey, tennis technique, flexibility
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1 UVOD

Jako téma své bakalarské prace jsem si vybrala Transfer a interferenci v tenisové
technice. Osobné¢ se tenisu vénuji od svych 13 let, nyni uz jsem jen trenérka a spiSe rekreacni
hracka. Toto téma jsem si vybrala proto, ze se ¢im dal tim Castéji potkavam s hraci, ktefi se
vénuji pres l1éto tenisu a v zim¢ lednimu hokeji a nachdzim u nich jisté prvky, které se

navzajem prolinaji.

Ve své praci se zaméetim na tyto hrace. Budu pozorovat jejich techniku udert, pohyb po
dvorci, nasledné porovnam, popisi techniku a poté navrhnu korekéni cviceni ke zkvalitnéni
tenisovych tdera.

[ 24

Tenis a ledni hokej fadime u nas mezi nejpopularnéjsi sporty. Tyto dva sporty, ale jsou
velmi odlisné. Ledni hokej je tymovy sport, ktery se hraje na led€ a potfebujeme k nému
hokejovou htll, brusle a kotouc€. Je to brankova hra, kde je ikolem dopravit spole¢ny predmét
do cilového prostoru. Hraci plocha je pro oba soupefe stejna a trvani utkani je limitovano
¢asem, v lednim hokeji je to 3 x 20 minut ¢istého ¢asu. Naopak tenis je individualni sport,
ktery se hraje pfevazné na antuce nebo na betonu a je k nému potieba tenisové rakety a
micku. Tenis je hra sitového typu, ve kterém se body ziskdvaji chybou soupete nebo
umisténim spolecného pfedmétu do pole soupete tak, aby jej soupef nebyl schopen vratit.
Soupefi hraji na oddélenych castech hraciho pole a utkdni je omezeno dosazenim
stanoveného poctu vyhranych setil, v tenise se hraje na 2 vitézné sety, jen pro muzZe na

grandslamovych turnajich se hraje na 3 vitézné sety.

Prace je rozdélena do 3 Casti. V prvni Casti se zabyvam teoretickym vysvétlenim
jednotlivych uderit a spravnému pohybu po dvorci. Druhd ¢ast je zaméfena na hokejovou
techniku. A ve tfeti ¢asti se v€nuji porovnanim techniky a naslednym korek¢énim technikdm

a cvicenim.



2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Vysvétleni pojmu transfer a interference v motorickém uceni

Motorické uceni je specificky druh uceni, jehoz obsahem je osvojovani pohybii, neboli
rozvijeni motoriky ¢loveéka (Dovalil a kol., 2008). Cilem je prostfednictvim racionalnich
postupll vytvaret, zpeviiovat a stabilizovat konkrétni struktury fidicich a regulac¢nich
mechanismi pohybového jednani sportovce (Dovalil, 2012). Motorické uceni rozdélujeme

podle docenta Dovalila (2010) do Ctyt fazi a oznacujeme je jako:

e seznameni
e zdokonalovani
e automatizace

e tvorfiva realizace

Faze seznameni je také znama jako hrubé koordinace. Jedna se o seznameni se s tikkolem,
vytvoreni predstavy. Praktické pokusy se provadi v jednoduchych standartnich podminkach.
Prvni pokusy byvaji nedokonal€, koordinace svalovych skupin je $patna a celkové je pohyb

malo dokonaly.

Ve druhé fazi zdokonalovani se struktura dovednosti postupné zpeviiuje a to hlavné ve
standartnim provedeni. ZlepSuje se koordinace a casové a dynamické parametry se
stabilizuji.

Tteti faze je taze automatizace, kdy se zpevni diferenciace provedeni, koordinace je jiz

na vysoké trovni a vnimani je jiZ komplexni.

Posledni faze je tvofiva realizace. Osvojené dovednosti se uplatiuji i ve slozitych
podminkach, je zde vysoka uroven diferenciace a ptfizplsobivost vnimani. Jedinec zvlada
tvofivé feSeni kol pod Casovym tlakem. Dochdzi k propojovani dovednosti a k tvorbé

originalnich forem.
Do tohoto motorického uceni mohou zasahnout 2 vlivy a to: transfer a interference.

Transfer je ptenos pozitivniho kladného ucinku uceni jednoho télesného cviceni na
druhé. Trénink by mél byt vedeny tak, aby sportovec byl s to vyuzit, co si osvojil, za
zménénych podminek. Nejde vSak jen o uplatnéni ziskanych poznatkli a dovednosti v jiné
oblasti, jde i to, ziskdvat osvojovanim jedné ¢innosti i lepsi predpoklad k ovladnuti ¢innosti

jinych. Prokazané je to, Ze hraci, kteti hraji piibuzné sporty, jako je tenis, stolni tenis nebo
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badminton, maji do jist¢ miry usnadnénou situaci. Velkou chybou v tréninku je
jednotvarnost, dril, ¢i opakovani, protoze zde je nebezpeci pro uskutecnéni

transferu.(Dovalil a kol., 2008)

Interference je zaporny transfer. Star¢ koordina¢ni spoje narusuji tvorbu novych spojt
nebo se nové spoje vzajemné zaporne ovliviiuji. Stava se, ze jedinec zvlada urcitou ¢innost
v optimalnich podminkdéch, coz je pfi tréninku, ale pii soutézi upada do starych chyb, a tak

to vypada, jako by danou ¢innost ani neumél. (Dovalil a kol., 2008)

2.2 Historie tenisu

Pocatky tenisu spadaji uz do 15. stoleti, kdy vznikl z hry jeu de pamme. Velky prilom
nastal teprve v 19. stoleti, kdy se zacaly vyrabét gumové mice. Tehdy ptiSel major W. C.
Windfield na londynsky patentovy tfad a roku 1874 pfihlasil pravidla hry, kterou nazval
sféristika. Prvni tenisovy turnaj na svété byl uspotadan v roce 1877 na travnatych dvorcich
v All England Clubu — ve Wimbledonu. V roce 1913 byla zalozena mezinarodni tenisova
organizace Fédération International de Lawn Tennis (FILT), ktera existuje dodnes. V roce

1977 se organizace piejmenovala na International Tennis Federation (ITF). (Linhartova,

2009)

V Ceské republice se hral prvni tenisovy turnaj v parku kniZzat Kinskych v Chocni v roce
1879. Organizovany tenis se u nas zacal objevovat od roku 1893, kdy byl zaloZen prvni
tenisovy klub I. CLTK. Tento klub pozdéji vznesl podnét na vytvofeni Ceské lawn tenisové

asociace, kterd nakonec vznikla v roce 1906. Po druhé svétové vélce se tenis stal sportem

-----

Tenis nema Zadna mistrovstvi svéta, vrcholova soutéZ je nahrazena grandslamovymi
turnaji, které se konaji kazdy rok a jsou c¢tyfi, Wimbledon, mistrovstvim Francie, USA a
Austrélie. Mezi olympijské sporty byl tenis zatazen v roce 1896. (Jankovsky, 2002)

v

V soucasnosti patii tenis ve svétovém métitku mezi nejrozsifendjsi individudlni sporty.
V Ceské republice je tenis po fotbalu a florbalu tietim nejrozsifenéj$Sim sportem s poctem

kolem 58 000 registrovanych clenti. (Pecha a kol., 2016)
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2.2.1 Historicky vyvoj tenisové techniky

Jiz od prvnich wimbledonskych turnajii obohacuji hraci hru o nové prvky. Prvni vitéz
Wimbledonu v roce 1877 pouzival voleje, které byly pozdéji zdokonalovany bratry
Rehshawovymi. V zacatcich se hralo pievazné od zakladni Cary a hra byla pomalé. Pred
rokem 1900 se pouzivaly udery zejména se spodni rotaci, tyto tidery nevyzadovaly tolik
energie a byly pomérné jisté. Mély ale také svoji slabinu, diky tomu, Ze mice byly pomalé,
tak nebylo mozné hrace na siti prohodit. H. F. Lawford proto vyvinul udery s horni rotaci,
do kterych se mohlo vlozit vice sily. Usp&sné stiidani rotaci pouZivali napiiklad Wilding a
Brookes. Velkou zménu ptinesl McLoughlin, ktery zalozil svoji hru na kombinaci podani-
volej. Postupné se poté zacalo rozvijet celodvorcové pojeti hry. Technika se postupné
vyvijela, pfibyvaly nové udery - naptiklad udery s rotaci hrané pred kulminaci, udery se
silnou horni rotaci tzv. topspiny, bekhend obouru¢, postupny piechod od uzavieného

postaveni k postaveni otevienému. (tenisovy-trener.com, 2014)

Na konci Sedesatych let minulého stoleti existovalo jen n¢kolik typt drzeni rakety a
pohybt paze pii uderu. Pro forhend se tehdy pouzivalo vyhradné vychodni forhendové
drzeni a pro bekhend vychodni bekhendové drzeni. V tehdejsi dobé¢ hrala vétSina hrach
bekhend jednoru¢. Nasli se ale dva hraci Harold Solomon a Eddie Dibbs, ktefi uz hrali
bekhend obourug. Jejich drZeni tenkrat bylo velmi zvlastni (polozapadni az zapadni).
Velky rozdil oproti dne$ni dobé€ je v tom, Ze tdery byly velmi tich¢, a kdyz se hraci méli
rozhodnout, jestli zahraji forhend nebo bekhend, tak se vzdy rozhodli pro variantu, pfi
které se nemuselo moc béhat. Zakladni postaveni téchto hract bylo na stfedu zékladni
¢ary. Herni pojeti tedy bylo oproti dneSnimu hodné zaloZené na obrané¢, kde se nemuselo
tolik béhat. Dnesni hra je tedy rychlejsi, agresivnéjsi. Na hrace jsou zvysené fyzicke
pozadavky. A proto se na ptredni piicky dostavaji hraci, kteti jsou v dobré fyzické kondici a

maji atletickou postavu.

2.3 Tenisova raketa

vV

Konstrukce samotného ramu rakety se sklada z drzadla omotaného klizi ¢i jeji syntetickou
napodobeninou. Za drzadlem nasleduje krcek, ktery se postupné rozdvojuje az k srdci rakety,
za nimz je hraci plocha — hlava rakety. Ta ma ve vétSin¢ ptipadi elipsovity tvar a jeji

uderovou plochu tvofi vyplet. (Langerova, 2005)
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vyvazena dolt nebo jen lehce do hlavy. (Jankovsky, 2002)

2.3.1 Historicky vyvoj tenisové rakety

Dle Bollettieriho (2017) se rakety zacaly vyrabét v 50. letech 20. stoleti, byly to ru¢né
vyrabéné rakety ze dieva s velmi malou hlavou. Jelikoz mély malou uderovou plochu, tak

velmi zalezelo na tom, zda ma tenista zvladnutou techniku.

K nejvétsimu rozvoji doslo v Sedesatych letech, kdy Jean Lacoste ptiSel k patentnimu
ufadu s tim, ze chce podat ptihlasku na kovovou raketu s otevienym krkem, ktera méla byt
leh¢i a vyvazené€j§i (Jankovsky, 2002). Misto dieva byl tedy pouzivany hlinik, ktery
umoznoval jednodussi zpracovani a byl leh¢i. Velkd zména byla také ta, ze se zacaly
pouzivat misto piirodnich strun umélad (syntetickd). Pfirodni struny jsou vyrobeny
z kravskych stfivek a z hlediska hernich kvalit je mnohymi tenisovymi profesionaly
povazovana za jednic¢ku na trhu. Jejimi nevyhodami jsou ale vysoka cena, velka kiehkost a

zna¢ny negativni dopad v pfipadé vlhkosti (Dusek, 2014).

V 80. a 90. letech se tenisové rakety zacaly vyrabét z kosmickych materiald a mély i
kosmicke designy. Rakety uz se délaly z uhlikovych vlaken s materidly jako je grafit, kevlar,
bor a titan. Ménil se geometricky tvar raket, napf. ramy byly Sirsi se silnéjSimi prifezy,
zuzujici se kuzelovité priméry pro maximalni razanci a kontrolu, rozméry rukojeti se
zmensSovaly tak, aby zapésti bylo svobodnéjsi a mohlo udélovat mi¢lim vétsi razanci a rotaci.

(Bollettieri, 2017)

Nyni uz takovy progres v technologickych zménach neni. Inovace se nyni tykaji hlavné
strun, které maji rizné prafezy. Jsou to naptiklad kulaté struny, osmiboké nebo trojboké.

Pritfez udava, jakou rotaci mic¢ek dostane. (Bollettieri, 2017)

2.4 Technika zakladnich tenisovych tuderi

vvvvvv

Volba tenisovych udert je zavisla na stalych zménéch situace. Kazdy tder mé svoji techniku.

Optimalni technika je takova technika, kterd umoznuje nejefektivnéj$i kombinaci sily a

13



kontroly vlastniho tderu i pohybu hrace pii minimalizaci rizika uderu (Crespo, 2012).
Dokonalé technika ma hra¢i umoznit pfesnost udert, rychlé tempo hry, pestrost a uc¢innost
podani a returnt (Jankovsky, 2002). Mezi zékladni tenisové udery patii forhend, bekhend a
podani, dalsi udery naptiklad volej. Dale mizeme rozdélit tenisové udery se spodni a horni

rotaci (Dusek, 2014).

2.4.1 Forhendovy uder

Je to nejcastéjsi tenisovy uder. U zacateCniki je doporucovano vyucovat forhend
s pomoci vychodniho forhendového drzeni (DuSek, 2014). Vychodni drZeni je zakladni
drzeni rakety (Hoskins-Burneyova, 2015). Forhend by se nechal rozde¢lit na 3 faze:
pripravnou, uderovou a protazeni. Do pfipravné faze patii natoceni ramen a napiah. ,,Pokud
leti mic na forhendovou stranu, nato¢te nohy a ramena tak, aby byly méné nebo vice paralelni
s bo¢ni ¢arou.* (Brown, 2004). To znamena, ze se hra¢ dostava bokem k siti a levé rameno
(u levaki pravé) je natoceno k siti (Jankovsky, 2002). Raketa jde smérem vzad a s koleny
klesa mirné pod uroveii osy mice. Uderova faze je samotny §vih paze, kdy misto kontaktu
hlavy rakety s mi¢em je asi v urovni pasu a pied té¢lem. Draha Svihu rakety jde mirné vzhiiru.
ProtaZeni znamena, Ze raketa po zasahu pokracuje stale ve sméru za mi¢em a konci v tirovni

ramen. Hra¢ nyni pfendsi hmotnost téla vpied do uderu. (Dusek, 2014)

Castou chybou pfi forhendu je nedostate¢né protazeni rakety, vysoky napfah a nizké

zakonceni uderu. (Jankovsky, 2002)

2.4.2 Bekhendovy uder

Bekhendovy uder se muze hrat dvéma zptsoby. Bud’ jednoru¢, nebo obourué. Pti
bekhendu obouru¢ se drzi raketa v pozici bekhendového nebo kontinentilniho drZeni.
Raketa se drzi obéma rukama. Pokud je dominantni prava ruka, drZi raketu pti spodnim kraji
rakety a leva ruka se ji nad ni dotykd (Koromhazova, 2008). Pokud mé hra¢ dominantni
pravou ruku, vykro¢i k mi¢i pravou nohou, vyto¢i nohy a ramena, raketu sméfuje vzad a
klesd mirn€ doll pod pftilétajici mi€. Nasleduje faze zasazeni mice, kdy je nutné mic trefit
pied sebou. Hra¢ pfenese hmotnost téla do uderu a paze zakoncuji pohyb bud’ pfimo pied

télem anebo se ohybaji v loktech a nasledné se obtoci kolem ramen. (Jankovsky, 2002)
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DrZeni rakety pfi tomto uderu je vychodni bekhendové, coz vyzaduje posunuti ukazovaku
na horni plochu rakety (Dusek, 2014). Samotny uder probiha tak, Zze hra¢ vyto¢i ramena a
boky stranou tak, ze se dostava do postaveni bokem k siti. Raketa jde vzad, nehrajici paze ji
ptfidrzuje v krcku, hlava rakety klesa mirn¢ dolii pod troveit mice. Kolena musi byt
pokréend, aby nasledn¢ podpofila pohyb vzhiiru. Nasleduje Svih paze vpted, misto kontaktu
hlavy rakety s micem je v Grovni pasu a pied télem. Hlava rakety je v momentu zasahu

kolmo k zemi (Dusek, 2014). Po zasahu raketa pokracuje ve sméru uderu. (Jankovsky, 2002)

Mezi nejcastéjsi chyby pti bekhendu patii Spatny pohyb, ktery je zpiisoben hlavné tim,
ze bekhend je méné pfirozeny, provadi se rukou na opacné strané té¢la. Dalsi obvyklou
chybou je piili$ vysoky naptah a dokonceni uderu pod urovni ramen nebo také piilisné hrani
nedominantni rukou. Dals$i chybou je malé natoCeni bokem a pozdni ndptah, ktery

zapri¢inuje odehrani mice za t€lem. (Jankovsky, 2002)

2.4.3 Podani

vvvvvvvvvv

uder v tenise. K podstatnym aspektiim kvalitniho podani patfi:

e plynuly pohyb,
¢ jednoduchy pohyb,
e dobra vyrovnanost a balanc a piesny nadhoz mice,

e vhodné drzeni rakety (navic zapésti v pohodIné pozici) (Dusek, 2014).

Zakladni typy podani — piimé, s bo¢ni rotaci a s kombinovanou rotaci (Koromhazova,
2008). Podani se sklada z nadhozu a naptahu, naprahové smycky, misto zasahu a protaZeni.
Na podani je hlavni spravny nadhoz mice, ktery je veden nehrajici vytaZenou pazi piimo
nahoru, v ose nad levou dolni koncetinou a pted télo. Pfi podani by mél byt hra¢ maximalné
vytazen, aby doSlo k zasahu mice co nejvySe je mozné (Dusek, 2014). Kontakt mice
s raketou by mél byt proveden mirn€ vpravo pted télem (u levakl na druhé strané — vlevo).
Raketa putuje velkym obloukem a konéi na levé poptipad¢ pravé strané, vaha téla je

pfenesena na nohu vpired. Kone¢nou fazi letu mice usmérnuje zapésti. (Jankovsky, 2002)

Pti podani je dulezité spravné postaveni nohou, aby nedochézelo k preslapnuti zakladni

cary diive, nez se raketa dotkne mice (Jankovsky, 2002). V soucasnosti pravidlo o chybé
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nohou zni (Pravidla tenisu, 2010, str. 2): ,, Podéavajici v priibéhu podani nesmi: zménit
postaveni chiizi nebo bé¢hem, avsak nepatrné pohyby nohou jsou povoleny; dotknout se
nohou zakladni ¢ary; dotknout se nohou prostoru vné pomyslného prodlouzeni podélné cary;
dotknout se nohou pomyslného prodlouzeni stfedni znacky. Pokud podavajici porusi toto

(113

pravidlo, jedna se o ,,chybu nohou®.

Podle statistik tvoti podani ve dvouhte i ve ¢tythie 20-30 % vSech udert, ziskava se jim

12 % vitéznych bodi na antuce a 23 % vitéznych bodl na travé. (Jankovsky, 2002)

2.4.4 Volej

Volej je méné technicky naroénym uderem oproti forhendu, bekhendu nebo servisu, ale
je u ngj velmi dilezita dislednost. Pti voleji je velmi dilezité spravné nacasovani, precizni

prace nohou a vyborné manévrovani. (Hoskins-Burneyova, 2015)

Volej je uder, kterym se odehrdva mic¢ ze vzduchu. Ideélni pozice pro volej je mezi Carou
pro podéni a siti. Kdyz jsme bliZe, je pro soupete snazsi nas piehodit nad hlavou. (Trabert,

2002)

V pfipravné fazi se ramena vytaceji, naprah je vyrazné zkracen nebo chybi uplné.
Vykroc¢enim a pohybem paze se nasmérujeme k pfilétajicimu mici. Celd vaha téla jde proti
draze letu (Jankovsky, 2002). Mi¢ musime zasahnout dostatecné pted télem a zapésti musi
byt zpevneéno. Protazeni rakety je tu na rozdil od ostatnich tidert vyrazné zkraceno, aby mohl

hra¢ nasledné zaujmout postaveni pro dalsi tder. (Dusek, 2014)

VSichni hraci, kteti hraji dobry volej, provadi tésné pfed uderem takzvany split step.
Podle Hoskins-Burneyové (2015) je split step dynamicky pohyb, ktery hracim pomaha
dostat se z ptipravené pozice zakladniho postaveni do pozice pted hranim samotného tderu,
respektive v mezicase mezi zdkladnim postavenim a uderovym postojem. Nacasovani je
velmi diilezité, nebot” hrace pfipravi do vyhodné pozice k dalSimu uderu (Roetert, 2014).
Split step ma nékolik pfednosti a to, ze hra¢ béhem poskoceni srovnd drzeni téla a ziska
rovnovahu, umozni hra¢i pohyb do vSech smérii, nakldnéni trupu vpted,... (Crespo, 2012)

Mezi nejcCastéjsi chyby pii voleji patfi napiiklad necisty uder, ktery je zavinény
nedostate¢nym sledovanim mice nebo Spatnym postavenim, dale to mtze byt pfili§ velky

naptah, spéch, ukvapenost a nedostatek sebedtvéry. (Jankovsky, 2002)
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2.5 Pohyb po dvorci

Pohyb po dvorci a celkové i prace nohou je v tenise velmi diilezitd zasada, kterou je
nutné se fidit pro dosazeni spravné techniky hry. Béh po dvorci a béh atleta se znacné 1isi,
kroky tenistli jsou kratSi a béh musi dovolovat ndhle zmény sméru beéhu. Ve hie jsou ale

potieba i dlouhé kroky, naptiklad pfi dobihani mict na delsi vzdélenost. (Jankovsky, 2002)

Linhartova (2009) ve své knize piSe: ,,Dobra prace nohou vas ptivede nejkratsi,
nejrychlejsi a nejekonomictéjsi cestou ze zakladniho postaveni do optimélniho postaveni pii

uderu.*

Pohyb v tenise ovlivituje nékolik faktord, mezi n¢ patii naptiklad:

e Percepce — jak vidi hra¢ opoustét mic ze soupetovi rakety, jak spravné dokaze
odhadnout jeho smér a rychlost,

e Rozhodnost — jak rychle hra¢ zpracovava informace o mici a jak na to reaguje,

e Rychlost pfenosu nervovych vzruchi — to znamena, jak rychle se dostanou nervové
signaly z mozku do svali,

e Reakéni rychlost — jak rychle se dokéze hra¢ rozhodnout a udé€lat prvni krok,

e Schopnost pfizpisobit se mi¢i — schopnost hrace zaujmout spravné postaveni a

spravnou pozici pro u¢inné odehrani mice. (Crespo, 2012)

Crespo (2012) dale hovoti o tzv. zdkladnich principech pohybu, a témi jsou obratnost

(vybusna rychlost a akcelerace), rychlost navratu do pozice, rovnovéaha a rychlost reakce.

2.5.1 Obratnost (vybusna rychlost, akcelerace)

Obratnost je dispozice lehce a uceln¢ koordinovat vlastni pohyby, ptfizplisobovat je
ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové
pohyby. Soucasné jsou kladeny naroky na pohyb a jeho rychlost a ptfenos plnéni tkolu.
(Dovalil a kol., 2008)

Rychlost je schopnost provadét danou pohybovou c¢innost, maximaln¢ do 15 az 20
vtefin, v co nejkrat§im intervalu. Jednd se o ¢innost nejvyss$i mozné intenzity, vyZadujici
maximalni volni koncentraci, bez vyraznéjsiho vnéjsiho odporu — tedy o nejvyssi moznou

individuélni rychlost ptislusného pohybu. (Dovalil a kol., 2008)
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Pro rychlost je také velmi dilezité zpomaleni nebo uplné zastaveni. Tenis je povazovan
za sport, ktery je z hlediska pohybu po dvorci nejvice naroény na dolni koncetiny, a proto
jsou silné dolni koncetiny nezbytné pro zlepsovani techniky nohou a zvySovani vybusné
rychlosti.

Koordinace a obratnost umoziuje hraci zaujimat lepsi postoj a hrat udery s potfebnou

potiebna pro rychly start a rychlost prvnich kroku. (Crespo, 2012)

Akcelerace jinym slovem zrychleni. Je to schopnost rychlého pohybu za co nejkratsi
dobu (Crespo, 2012). Akcelerace je fyzikalni veli¢ina, ktera se necha zméfit. RozliSujeme

akceleraci primérnou a okamzitou. V tenise vyuzivame akceleraci okamzitou.

2.5.2 Rychlost navratu do pozice

Je zde mimo vybusné rychlosti potieba také schopnost zpomaleni, zastaveni pohybu a
ziskani rovnovahy potiebné pro opétovny start a pohyb do pozice nejvhodnéjsi pro pokryti

dalsiho uderu soupefie. (Crespo,2012)

V tenise je nezbytné trénovat dolni koncetiny, aby byl pohyb pohotovy. VétSina pohybt
se v tenise provadi ze strany na stranu, a proto je nezbytné zlepSovat techniku prace nohou.

(Roetert, 2014)

2.5.3 Rovnovaha

Rovnovéha je definovéana jako schopnost udrzet vyvazenost téla (Crespo, 2012). Je to
schopnost zachovat stalou polohu téla v riiznych pohybech a postojich. Ridici centrum pro
rovnovahu mame ve vestibularnim ustroji, které se nachazi v uchu. Pokud je toto centrum
posSkozené nebo neni zcela vyvinuté, jedinec mé problémy sudrzenim rovnovahy.
RozliSujeme rovnovahu statickou (v klidu) a dynamickou (za pohybu). Rovnovaha se necha
rozvijet pomoci cviceni, kdy se zmensuji oporové plochy. Cviceni se provadéji se zrakovou
hra¢ pti uderu dostateCnou dynamickou rovnovahu, pak snadn€ji dokaze zahrat udery

optimalni technikou. (Dovalil a kol., 2008)
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2.5.4 Rychlost reakce

Dle Dovalila (2008) je pfima a bezprostiedni odezva organismu na podrazdéni cidla
minimalné prahovou intenzitou adekvatniho podnétu (tato odezva je jednordzova, prechodna
a trva pouze po dobu plisobeni podnétu). V tenise to znamena, jak rychle je hra¢ schopen
odpovédet na konkrétni podnét (napt. rychle se ptiblizujici mic). Rychla reakce je zvlasté
dilezita pii pfijmu podani a pfi hie u sité. Reakce se tréninkem necha podstatné zlepsit. Je
zde nékolik faktort, které mohou rychlost reakce ovlivnit. Patfi mezi né: urceni vizualniho
podnétu (v tenise je to letici mic), vybér reakce a zpracovani zpravy a stimult, které jdou do

svalt. (Crespo, 2012)

2.6 Historie ledniho hokeje

Zacatky ledniho hokeje se datuji kolem roku 1500 v Evropé. Britové ptivezli tento sport
do Severni Ameriky, kde vojaci z Kanady hrali hry podobné lednimu hokeji. V roce 1879
studenti McGill University v Montrealu potadali soutéz a vytvofili prvni pravidla. Ledni
hokej se poprvé objevil na olympijskych hrach v roce 1920, ale byl soucasti letnich
olympijskych her. Mezi sporty zimni olympiddy se zaradil az v roce 1924. (Johnson, 2010)

Na prvni zimni olympiad€ zvitézili Kand’ané, ktefi vyhrdvali rozdilem tfidy.
Ceskoslovensko tehdy s nimi prohralo 0:30. Ceskoslovensti a ¢esti hokejisté ziskali nékolik
medaili: sttibro ve Svatém Moftici 1948, Grenoblu 1968, Insbrucku 1976 a Sarajevu 1984,
nejcennéjsi medaili ptivezli z OH v Naganu 1998, kdy ve finale porazili tym Ruska. (Barta,

2007)

V roce 1908 v Patizi zastupci 4 zemi zalozili Ligue Internationale de Hockey sur Glace
(LIHG) (Téborsky, 2004). Tuto svétovou organizaci ledniho hokeje zname dnes pod jménem
International Ice Hockey Federation neboli IIHF. V ¢eskych zemich byl zaloZen prvni svaz
taktéz v roce 1908. Obliba ledniho hokeje byla tak velikd, ze pted druhou svétovou valkou
bylo v Ceskoslovensku nejvice hokejovych klubti v celé Evropé. (Taborsky, 2004)

Mezi nejznaméjsi svétovou soutéz dnes patii National Hockey League (NHL), ktera se

hraje na uzemi Kanady a USA.
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2.7 Hokejova hil

Pro vétSinu hernich ¢innosti jednotlivce se pouziva hokejova htil (stielba, ptihravky, ale
1 odebirani kotouce, apod.). Hokejova hul se sklada z ¢epele a nasady (Taborsky, 2005).
Dilezité je, aby hokejova hil méla spravnou délku — méla by dosahovat pod bradu stojiciho
hrace. Hul se muze drzet na levou ¢i pravou stranu (podle toho, ktera ruka je nize na holi).

(Kadang, 2006)

Dle webové stranky prohokejky.cz ([b.r.]) se hokejové hole déli do dvou skupin:

e Dievené — ty se pouzivaly jiz od zacatku ledniho hokeje. Vyroba téchto hokejovych
holi spocivé v pojeni lisovaného dfeva a napojeni Cepele.
o Kompozitové — tyto ,.hokejky* jsou velmi lehké, hrac¢i mohou vybirat z riznych

tvrdosti, zahybt Cepeli,...

Hul miize byt na jakémkoli misté omotana nefloreskujici paskou (Téborsky, 2005).

2.8 Technika stielby v lednim hokeji

Peric (2002) ve své knize uvadi, ze stelba je zakoncenim drtivé vétSiny uto¢nych akei.
Jeji efektivita tedy urcuje pocet vstielenych branek a tim 1 vysledek utkani. Efektivita sttelby
je ovlivnéna nékolika faktory naptiklad: fyzickd vyspélost, kterd ovliviiuje nejen délku
koncetin a naptah, ale i1 silové schopnosti hrace a tim 1 moZnost udélit kotouci potiebnou
rychlost, vyuZzit spravny cas ke stfelbé (pii zakrytém vyhledu brankéaie se zvySuje GspéSnost
vstieleni branky), pfesnost stielby. Pii stielbé je dilezité, aby mél hra¢ hlavu nahote a ztstal

soustiedény na to, kam chce kotou¢ vystielit (Crossingham, 2008).

Hokejova stielba patfi mezi velmi naro¢né Cinnosti jedince a to hlavné proto, ze je
potieba spojit pohybové slozky a navyky do jednoho celku. Pfi stielbé je zapotiebi spojit
brusleni, vedeni kotouce s vlastni technikou stielby, odhadem situace, posttehem, ptesnosti

a fyzickou pfipravenosti kazdého hrace. (Pavlis, 1998)
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Pavlis (2003) ve své publikaci uvadi 4 faze pohybu:

e Naéprah — naprah je maximalni vykyvnuti hole proti pozdéjSimu pohybu kotouce
e Svih —to je faze, ktera trva az do okamziku, kdy se ¢epel dotkne kotoude
¢ Interakce — je plisobeni ¢epele hole na kotou¢ do okamziku, kdy kotou¢ opusti ¢epel

v

e Protazeni — faze, kdy se Cepel dostane ve sméru pohybu do nejkrajnéjsi polohy

Dle Perice (2002) rozdélujeme stielbu do 2 kategorii:

e stielba po ruce

o S$vihem,

o priklepnutym Svihem,
o kratkym ptiklepnutim,
o golfovym uderem.

e stielba pres ruku

o Svihem,

o priklepnutim.

2.8.1 Stielba po ruce Svihem

Jedna se o zékladni zpisob stielby, ktery se mali hokejisté uci jako prvni (Peri¢, 2002).
Umoznuje hraci presné vystielit na cil v asové 1 prostorové tisni. Rychlost stielby je zavisla
na dobré koordinaci mezi praci pazi a zapésti. (Pavlis, 1998)

Hrac stoji na obou nohou bokem ke sméru letu kotouce. Hil je za zadni nohou,
kotouc je u patky ¢epele. Hra¢ prudce pacivym pohybem rukou zrychluje kotou€. V urovni
ptedni nohy dochézi k odklopovani ¢epele od kotouce a ke zvedani hole. Spolecné s ¢epeli

se zveda 1 kotouc. (Peri¢, 2002)

2.8.2 Strelba po ruce priklepnutym Svihem

Po zahajeni pohybu kotouce dochdzi na urovni nohou k oddéleni hole od kotouce a
naslednému udeteni do kotouce (Peric¢, 2002). V okamziku tideru do kotouce je dilezité, aby

hra¢ pevné sviral stfed rukojeti hole spodni rukou (Pavlis, 1998).
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2.8.3 Strelba po ruce kratkym priklepnutim

Tato stielba je vyuzivana predevSim pro stielbu v prostoru pfed brankou soupete.
Kotou¢ je pfi ni vystfelen jen pohybem zapésti, ¢imz je docileno velmi kratké doby
provedeni a zarovenn dobré presnosti. Negativni je, Ze nema tak vysokou rychlost. (Peric,

2002)

2.8.4 Strelba po ruce golfovym tiderem

Pti této strelbeé se hul drzi v Sir§im tichopu ve velmi pevném sevieni. V okamziku uderu
by mél byt kotou€ na rovni osy téla. Pti naptahu musi dojit k vyraznému oddaleni hole vzad
a vzhiiru. Prudce se §viha zpét a udefi se kotouc sttedem Cepele a htil pokracuje dale ve Svihu
doptedu pted télo a nahoru (Peri¢, 2002). U této stielby je dulezité, aby se dotdhl pohyb hole
ve sméru stielby. (Pavlis, 1998)

Golfovy uder je nejprudsi vystieleni, kdy se maximalni rychlost mize pohybovat okolo
190 km za hodinu. Cas, ktery urazi kotou¢ mezi modrou ¢arou a brankou je cca 0,3 sekundy.
Nevyhodou ale je, ze na provedeni je vyzadovana del$i doba a je nizsi pfesnost umisténi

kotouce. (Peri¢, 2002)

2.8.5 Sti‘elba pi‘es ruku Svihem a priklepnutim

Tyto stfelby jsou velmi podobné technikdm stielby po ruce. Jediny rozdil je, Ze hrac
tentokrat stoji souhlasnym bokem ke sméru sttelby a vaha se poté piesouva na souhlasnou

nohu.

Mezi zékladni chyby patii - pokud hra¢ nevystreli v nejvhodnéj$im momentu, ruce malo
sviraji hiil, neni odklonéna cepel od kotouce, stielba se provadi z opacné nohy, hra¢ nesttili

do volného prostoru nebo hrac pti golfovém uderu ,,podsekava‘ kotou¢ cepeli. (Peri¢, 2002)
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3 CIL A METODIKA PRACE

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem bakalatrské prace je na zakladé poznatkti o dané problematice porovnat
techniky hract tenisu a ledniho hokeje. Déle pak navrhnout jednotliva korekéni cviceni pro
tenistu, aby zlepsil tenisovou techniku. Navrhovana cviceni vychézi z dostupné literatury a

dosavadnich zkuSenosti.

3.2 Ukoly prace
Ukoly bakalaiské prace jsou:

e Vypracovat rozbor z dostupné domaci i zahrani¢ni literatury, odbornych ¢asopist,
internetovych zdroj, tykajici se historie tenisu a ledniho hokeje, pro ptredstaveni
jednotlivych sportti, techniku tenisovych uderti a pohyb po dvorci, techniky sttelby v lednim
hokeji

e Rozebrat, k ¢emu je dobry transfer ledniho hokeje v tenisové technice

e Porovnat tenisovou techniku u hract, ktefi zaroven hraji ledni hokej

e Shromazdit zasobnik korek¢nich cviki, které napomohou zlepsit tenisovou techniku

e Shrnout jednotlivé poznatky a vysledky prace

3.3 Metodika prace

Bakalaiskd prace je psdna reSerSnim zplisobem, to znamend, Ze poznatky dané
problematiky jsou vyhledavany, dale zpracovany a rozebrany. Je zde pouzito metody
pozorovani, kdy v pribéhu nekolika let trénovani jsem ziskala potiebné informace k této
problematice. V praktické Casti je porovnana spravna tenisova technika s technikou
tenisového a zaroven hokejového hrace. Na zdklad¢ odborné literatury jsou vypracovana
jednotliva korekeni cviceni, ktera by méla pomoci tenistovi k lepsi tenisové technice a lepsi

praci nohou na dvorci.
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4 VYSLEDKY

Praktickd ¢ast obsahuje porovnani spravné tenisové techniky s technikou hrace, ktery
zaroven hraje ledni hokej. Zamétim se hlavné na porovnani zékladnich tenisovych udert,
pohybu po dvorci a celkové praci nohou. V dalsi ¢asti praktické c¢asti jsem vybrala 4
korekéni cviceni ke kazdému tideru, kterd slouzi ke zlepSeni tenisové techniky a zkvalitnéni

préace nohou na tenisovém dvorci. Korekéni cviceni budou popsana a zndzornéna graficky.

4.1 Transfer a interference ledniho hokeje v tenisové technice

Na zéklad¢ dlouholetého pozorovani jsem dosla k zavéru, ze dochazi k transferu
a interferenci ledniho hokeje do tenisové techniky, které se projevuji hlavné v obdobi, kdy
se tyto dva sporty navzajem prolinaji, a to je tedy v zimé&. Tito hraci pak maji velké problémy
s tim, aby zahrali tenisovy uder spravnég, protoze pii hokejové stielbé se pohyb provadi

prakticky stejné, ale jsou zde malé odliSnosti, které poté vadi pti provedeni tenisového uderu.

Probiha zde ale i transfer, ktery kladné ovliviiuje tenisového hrac¢e na dvorci a tim je
hlavn¢ pohyb a prostorové orientace na tenisovém dvorci. Hraci, kteti soucasné hraji i ledni
hokej jsou daleko 1épe ptipraveni po fyzické strance, kterd se projevuje jak pfi trénincich,
tak 1 v soutéznich utkdnich. Tito hra¢i vydrzi celou tréninkovou jednotku (60 minut)
pracovat v plném fyzickém nasazeni. Pfi jednotlivych kondi¢nich cvi€enich, kterd se v tenise
zamé&fuji nejcastéji na rychlé vystartovani k mici nebo na zmény smeéru, je prokazatelna vétsi
vybusna sila nohou a rychlejsi reakce pro start. Pii soutéznich utkanich, které tito hraci
sehrali, byla znatelna i vétsi vytrvalost a schopnost soupete prehrat po fyzickée strance. Jako
priklad mohu uvést utkani, ve kterém muj svéfenec (soucasné hra¢ ledniho hokeje) hral
utkani proti soupeti, ktery byl po technické strance tidera lepsi, ale ptesto prohral, protoze

nevydrzel fyzicky v zapase, ktery trval ptes 3 hodiny.

Dalsi transfer, ktery probiha je prostorova orientace. Ta se uplatiiuje hlavné v piedvidani
pohybu soupete po dvorci. Tato dovednost je v tenise velmi dilezitd, protoze hrac, ktery
zvladne ptedvidat pohyb soupefe, ma daleko vétsi Sanci na uspéch. Jako piiklad mohu
nastinit situaci, kdy soupef zahraje tder, po kterém postupuje k siti, je zde pak nékolik
moznosti, jak dany hra¢ mize reagovat. Pokud vidi, Ze soupef vykonal pohyb na jednu ¢i
druhou stranu, mohl by zkusit soupete prohodit do druhé (odkryté) ¢asti dvorce. Dale je

mozna varianta lobu, coz znamena, Ze hra¢ zahraje vysoky dlouhy mi¢ ptes hlavu soupefe.
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Mezi klady také mizeme zahrnout anticipaci. To znamena, Ze hra¢ dokéaze ptredvidat,
co soupef v urcité situaci udela ¢i neudela. Tito hraci snaze odhadnou let mice jesté pred
dopadem 1 jeho odskok. Sleduji rychlost, vysku, rotaci i smér letu. Do této kategorie také
patii, ze hraci na zaklad¢ predchozich situaci vyhodnoti, ktery tider soupet nejcastéji zahral,
a mohou se na dalsi uder 1épe ptipravit. Je prokdzané, ze hraci nesleduji mi¢, ale Ze pohled

mifi jeden az dva metry pied néj, dokonce i pfi hie na siti.

Interference ledniho hokeje je zde velmi zésadni a to hlavné u bekhendu, protoze tento
uder je velmi podobny hokejové stielbé po ruce a nejvice pak strelbé golfovym uderem. U
téchto hract pak dochéazi k velmi nédpadnému naprahu, hlava rakety sméfuje nahoru a
pokréené ruce jdou ze shora dolii. Dale je u nich vyrazné zapteni predni nohy a chybi u nich
pomocny pohyb kolenou odspoda nahoru. Mezi dalsi velmi ovlivnéné udery patii forhend,
kdy je opét hlava rakety pfili§ nahote a neni uvolnéné zapésti. U uderl na siti a u podani uz
interference neni tak vyraznd. Jedna se zde hlavné o tvrdé zapésti a dolni koncetiny, které

jsou pii uderech napnuté.

Bekhendovy uder

Spravné provedeni: kolena jsou pokrcena, vaha je na ptedni noze, hlava rakety je vzad
a klesa mirn¢ dolt, obé ruce by mély byt pii kontaktu s mi¢em mirn¢ natazené, misto zasahu

mice je pied sebou, draha Svihu je zezdola nahoru vpted za rameno

Hokejové provedeni: kolena jsou natazend, hlava rakety je vySe, pribéh Svihu

ovlivituje vysoky loket u levé paze a pokréena prava paze, misto zasahu mice je za sebou

Obrdzek 2 Spravny bekhend Obrdzek 1 Hokejovy bekhend
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Forhendovy uder

Spravné provedeni: kolena jsou pokrcend (dilezity pohyb zezdola nahoru), drzadlo
rakety smétuje vpied, zapésti je uvolnéné, aby mic¢ dostal lepsi rotaci, misto zdsahu mice je

pie télem, raketa pokracuje po zadsahu doptfedu a nahoru

Hokejové provedeni: kolena natazend (chybi pohyb zezdola nahoru), misto zdsahu

mice je za té€lem, zapesti je velmi tvrdé, draha rakety nepokracuje vpied a nahoru

Obrdzek 4 Sprdavny forhend Obrdzek 3 Hokejovy forhend

Podani

Spravné provedeni: ob¢ paze se pohybuji souc¢asné, hmotnost téla se pfenasi na nohu
vpred, hra¢ by mél byt pfi zdsahu mic¢e maximalné vytazen, zasazeni mice je v prodlouzeni
paze, zapésti by mélo byt flexibilni, raketa by méla opsat velky oblouk a skoncit na levé

strané téla

Hokejové provedeni: nedochazi k maximalnimu vytaZeni, zapésti neni dostatecné

uvolnéné, podani neni hrano $vihové, ale silové

Obrdzek 6 Sprdvné poddni Obrdzek 5 Hokejové poddni
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Volej

Spravné provedeni: ramena se vytaceji do strany a soucasn¢ jde noha vpied proti mici,
chybi naptah, zasah mice je pied té€lem, zapésti je pevné, kratké protazeni rakety vpied pii
odehrani mice

Hokejové provedeni: velky naptah, zdsah mice je za télem, protaZzeni je oproti spravné

technice dlouhé

Obrazek 7 Hokejovy volej

Obrdzek 8 Spravny volej

Dalsi zaporné ovlivnéni probiha v tom, Ze pfi piipraveé na uder jsou hraci tvrdi v nohéch.
Pti tzv. split stepu, kde je potieba byt na Spickach nebo alespont mit vahu téla na piedni
poloviné nohou, tak tito hraci stoji pevné na nohach. Tento nedostatek, ale nahradi rychlosti
béhu k miéi. Mezi dals§i zédpory miize pattit také nedostatecna flexibilita, protoze trenéfi
nevyviji dostatecny natlak na rozcviceni a nasledné protazeni. NejvétSi problém pak
shledavam u dolnich kon¢etin, kdy maji hraci zkraceny ,,hamstringy* neboli dvojhlavy sval
stehenni. Toto vede k nedokonalém pohybu po dvorci, ale také se zvySuje riziko poranéni

dolni casti zad.

4.2 Korekéni a kompenzaéni cvi¢eni

Na zaklad¢ dostupné literatury a zkuSenosti uvedu nékolik korek¢nich cviceni, které
budou rozdéleny k jednotlivym tenisovym uderim, které by byly vhodné zatadit do
tréninkové jednotky pro hrace, kteti dé€laji stejné chyby pti provedeni. Cviceni by se mély
provadet peclive, klidn€ v mensim poctu opakovani a poctu micti a mély by byt uzptisobeny
véku a aktualnimu rozpoloZeni hrace. U kazdého cviceni je vzdy napsano, kolik je vhodné

odehrat mict piipadné, jak dlouho by se mélo dané cviceni provadét. V zaveéru praktické

¢asti jsem zatadila kompenzacni cviky na protazeni dolnich koncetin, protoze tyto partie
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jsou u tenistl a hokejistll nejvice zaté¢zované. Protahovaci cviceni by se mély provadét vzdy
pted a po konci kazd¢ tréninkové jednotky, at’ uz pod dohledem trenéra nebo u starSich hract
samostatné. Kazdodenni strecink (15-20 minut protahovani) zlepSuje sportovcovu ohebnost,
pruznost a pohyblivost. Spravnd protahovaci faze by méla zahrnovat protazeni vsech
hlavnich oblasti kloubii a svalovych skupin vcetné krku, ramen, loktt, zad,... Vhodné je
napiiklad pfed zacatkem kazdé tréninkové jednotky skakat na Svihadle. Zatadit preskoky
snozmo, stiidnonoz, dvojsvihy,...Svihadlo slouZi pro zahiati organismu, rozhybani velkych

kloubti a zlepsuji fyzickou zdatnost jedince.

A — korekéni cviceni pro bekhendovy uder
1. Cil: Protazeni drahy paZi vpted, nataZeni pazi a zlepSeni prace nohou.
Provedeni: Toto cviceni je urceno pro 2 osoby. Hra¢ cvala vpted a vzad, trenér mu hazi
medicinbal a hra¢ ho bekhendovym tiderem hazi zpét trenérovi. Cviceni je idealni provadéet

20 vtefin se 2-3 opakovanimi.

Pomiicky: 0,5 — 1 kg medicinbal

. hra¢

x trenér
’(— T>x —» pohyb hrace

—>» letmice

Obradzek 9 Cviceni s medicinbalem
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2. Cil: Vcasné zasazeni mice, povoleni zapésti doll, zlepSeni prace nohou.

Provedeni: Cviceni je pro 2 osoby. Hrac stoji pfed zakladni ¢arou, kterou v priabehu
cviceni nesmi piekrocit. Trenér nahrava do levé ¢asti kurtu tak, aby hrac hral pouze
bekhendovy uder. Hra¢ sttida odehravani mice — jednou hraje mi¢ do pravé ¢asti druhého
htisté a poté druhy mi¢ sméfuje na levou stranu. Idedlni je 4-8 mich v jedné sérii, kterou

opakujeme.

' hraé
x trenér
I‘t\ > —> pohyb hrace

— | —» letmice
° B X

Obrdzek 10 Cviceni pro véasné zasazeni bekhendu

3. Cil: ZlepSeni prace zapésti, spravna draha letu rakety zespoda vpted nahoru.

Provedeni: Hrac¢ hraje vyssi mi€ s rotaci, kde je kladen diiraz na Svih, ktery je veden
mnohem vyraznéji odspoda nahoru. Po vyrazném S§vihu by mél hra¢ dotdhnout tder do

s owr

dominantnéjsi ¢asti svého téla. Hrac se snazi hrat ider do zadni poloviny dvorce.

4. Cil: Zlepseni pohybu po dvorci, snizeni tézisté, koordinace pohybu pii dlouhém a

krat$im vyS$$im mici.

Provedeni: Trenér nahrava hraci do levé strany dvorce, kdy stfida dlouhy mic a kratsi
vys$8i mi€, pro ktery si musi hra¢ dobéhnout a agresivné ho zahrat. Toto cviceni je zaméfené
na to, aby si hra¢ uvédomil rozdil mezi technikou u dlouhého a kratSiho mice, zlepsil praci

nohou a dokdazal snizit té€zisté.
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hrac

trenér

pohyb hrace

let mice

[
[y x®

Obrdzek 11 Cviceni pro riiznou délku bekhendu

B — korek¢ni cviceni pro forhendovy tder

1. Cil: Uvolnit zapésti, spravna draha rakety zespoda vpted nahoru.

Provedeni: Hra¢ pfi tomto tderu stoji na misté, trenér je vedle n¢ho a hazi mu mic.
Trenérova raketa je v urovni boki hrace tak, aby mu branila ve zvedani rakety a krceni paze.

Ukolem hréaée je zahrat mi¢ pod trenérovo raketou tak, aby se ji nedotkl.

2. Cil: Rozvijeni koordinace oko-ruka, zlepSeni prace nohou.

Provedeni: Cviceni je ur¢eno alesponi pro 2 hra¢e. Prvni hrac¢ hraje sérii 4 micl a ostatni
hré&¢i napodobuji jeho stin, tzn., Ze hraci za nim opakuji pfesné pohyby, jako ud¢la hrac,
ktery akorat hraje. Pii tomto cvi¢eni musime dbat na bezpecnost, aby nedoslo k trazu. Hraci

musi mit mezi sebou dostate¢né rozestupy.
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hrac

trenér

pohyb hrace
let mice
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Obrdzek 12 Cviceni na stinovdni forhendu

3. Cil: Zlepsit udery po odrazu, udrzet mi¢ ve hie, zlepSeni prace nohou.

Provedeni: V tomto cviceni jsou dva hraci nebo hrac a trenér. Hraci zaujmou pozici na
zakladni ¢afe a umist'uji micek kiizem (z pravého rohu dvorce do protéjsiho pravého rohu
z pohledu hra€e na druhé¢ stran€), vSe hraji forhendem. SnaZi se o spravnou rotaci ramen,

trupu a boku. Cviceni by mélo pokra¢ovat do dosazeni 10 forhendi v fadé.

hrac

trenér

pohyb hrace
let mice

[y x®

0 L
//

Obrdzek 13 Cviceni forhend( ve dvojici
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4. Cil: Kontakt rakety s mic¢em pied télem.

Provedeni: Trenér vyznaci uzemi v pravém rohu dvorce pied zakladni ¢arou, ve kterém

musi hra¢ odehrat mic¢ zpét do kurtu. Hrace to donuti odehrat mic pred télem.

hrac

[

x trenér
-

-

pohyb hrace
let mice

kuzele

— o

Obrdzek 14 Cviceni pro odehrdni forhendu pred télem

C — korekeni cvi€eni pro podani

1. Cil: Vytazeni se za mi¢em, spravna drdha pohybu paze.

Provedeni: Hra¢ pfi tomto cviceni odlozi raketu. Vezme si misto ni do ruky micek.
Ukolem tohoto cviceni je napodobit drahu pohybu paZe s raketou a nasledné odhozeni mice.
Dbéame na precizni provedeni uderu, kdy paZze s mickem opisuje drdhu a pfi maximalnim

vytaZzeni mi¢ odhodi.
2. Cil: Uvolnéni zapésti, maximalni vytazeni za mi¢em, Svihové provedeni.
Provedeni: Hra¢ chyti raketu do tfech prstl a provede podani. Snazi se o maximalni
vytazeni a o kontakt rakety s mi¢em pted osou téla. Toto cviceni je zaméfeno na Svihové

provedeni podani a uvolnéni zapésti. Pokud hra¢ bude davat pftili§ sily do podani, vypadne

mu raketa z ruky.
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3. Cil: Plynulost pohybu, spravné trefeni mice.

Provedeni: S podanim se zaCne na Cafe pro podani jiz s napiaZzenou rukou s raketou na
zadech. Nadhodi si mi¢ a snazi se ho zasahnout pied sebou. KdyZz hrac ziska potiebny rytmus

a plynulost, aby se vzdy mi¢ dostal do ¢tverce na druhé stran€, posouva se dal k zdkladni
care.

4. Cil: Plynulost pohybu, zvyseni tispé$nosti podani.

Provedeni: Cviceni je ureno pro dva hrace. Jeden stoji na pravé stran¢ a druhy na levé
strané hfisté. Kazdy hra¢ ma k dispozici 20 mici. Jejich tkolem je snaha zasdhnout co
nejvice mict do vymezeného uzemi kuzely. Spravné trefené mice si pocitaji. Po odehrani si

vymeéni strany a podavaji znova. Kdyz odehraji v§ech 40 mica, jeden z nich zvitézi.

. hraé
| trenér
(N X
/ —>» pohyb hrace
— let mice
. //—'#" om kuzele
ol .
T— ¢
|

Obrdzek 15 Cviceni na uspésnost poddni

D — korek¢ni cviceni pro hru na siti

1. Cil: Zlepsit praci nohou, zkraceni néptahu a nasledného dotazeni.

Provedeni: Cviceni je ureno pro 2 hrace. Jeden hrac stoji uprosted Cary na podani a

druhy hra¢ stoji na stejném misté, ale na druhé stran¢ dvorce. V pribéhu cviceni postupuji

33



blize k siti. Ukolem tohoto cviGeni je udrzeni mi¢e co nejdéle ve vyméng, mi¢ se nesmi
dotknout zem&. Mohou se hrat pouze voleje. Vyhrava hrac, ktery jako prvni dosahne 20
bodu.

hrac

trenér

pohyb hrace
let mice

|y x®

Obrdzek 16 Cviceni voleju ve dvojici

2. Cil: Rychla prace nohou, rychla reakce na mi¢, spravné provedeni voleje.

Provedeni: Hrac stoji u sité a hraje pouze voleje do druhé poloviny hfiste. Trenér stiida

strany tak, aby musel hrat stfidavé forhendovy a bekhendovy vole;.

. hra¢
x trenér
/\‘ B ot i
—— >< x
- \;wL

Obrazek 17 Cviceni na siti
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3. Cil: Zlepseni postupu k siti, prace nohou, spravné provedeni uderu.

hrac

trenér

pohyb hrace

let mice

|y x®

oi@?—-——*x

Obradzek 18 Cviceni s riuznymi udery na siti

Provedeni: Hra¢ zacind na stfedu ¢ary pro podéani. Trenér mu nahrava 4 libovolné udery
na siti, po kazdém tderu musi jit hra¢ o krok vpted, az nakonec skon¢i u sité. Po odehrani 4

mich se hra¢ vraci na stfed ¢ary pro podani a cviceni se opakuje.

4. Cil: Spravny nabé¢h k siti, spravné odehrani uderu, zlepSeni prace nohou.

Provedeni: Cviceni je ureno pro vice hracl. Trenér se postavi na stfed ¢ary pro podani,
hréc¢i se sefadi do fady na protéjsi stranu do stejného mista. Potom se po jednom za¢nou
priblizovat k siti, ud€laji split-step a zahraji forhendovy nebo bekhendovy volej. Po odehrani

se vraci na konec fady a jde hrat druhy.

hrac

trenér

pohyb hrace
let mice

|y %@

NI

Obradzek 19 Cviceni voleji pro vice hraca
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E — protahovaci cviceni

1. Cil: ProtaZeni lytka.

Provedeni: Hrac se postavi proti zdi nebo lavi¢ce s levou nohou cca 1 metr pted pravou
nohu. Pravé noha zlistane natazend a leva noha se za¢ne v koleni ohybat, dokud hra¢ neuciti
tah v pravé noze. Po 30 vtefinach si nohy vyméni a vzad ptjde leva noha. Po vyméné se hrac
postavi tak, aby mél obé nohy ve stejné vzdalenosti, a pfedkloni se k lavicce. Opét musi citit

tah v obou lytkach. Cviceni opakuje opét 30 vtetin.

e _'

. R |
Obrdzek 20 ProtaZeni lytka Obrdzek 21 ProtaZeni lytka
(Hoskins-Burney, 2015) (Hoskins-Burney, 2015)

2. Cil: Protazeni podkolenni §lachy.

Provedeni: Hra¢ vsed¢ pokréi levé koleno a ptilozi si chodidlo k pravé noze. Snazi se
byt co nejvice napfimeny a snazi se dosdhnout obéma rukama na chodidlo pravé nohy.

Cviceni probiha 30 vtefin, poté si vyméni nohy.

Obrdzek 22 ProtaZeni podkolenni Slachy (Hoskins-Burney, 2015)
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3. Cil: Protazeni ¢tythlavého svalu stehenniho.

Provedeni: Hra¢ stoji na pravé noze a levou nohu uchopi za kotnik. T¢lo je vzptimené
a kotnik smétuje k hyzdim. U tohoto cviku je mozné se ptidrzet plotu, zdi nebo sité. V této

pozici vydrzi 30 vtefin a poté dojde k vymeéné€ nohou.

Obradzek 23 ProtaZeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho (Hoskins-Burney, 2015)

4. Cil: Protazeni flexort kycle.

Provedeni: Hra¢ si klekne levym kolenem na zem, pravou nohou vykroc¢i vpred tak,
aby noha svirala v koleni pravy uhel. Paze natdhne vzhtiru nad hlavu, lokty propne a dotkne
se rukama. Levou kycel pak hrac tlaci vpted. V tomto cviceni je dobré vydrzet 15 — 30 vtefin

a potom povolit a vymeénit koncetiny.

Tato kompenzacéni cviceni doporucuji zafadit na konec kazdé tréninkové jednotky (60
minut). Pokud hraci zanedbaji jakoukoli ¢ast tréninkové jednotky, projevi se to pozd¢ji na
jejich vykonech béhem utkani i jejich psychice, kdy budou mit problém dohrévat dlouha
utkani nebo se to projevi na jejich zdravi. Nedostate¢ny pohyb vede v mnoha piipadech ke
zranénim lytek. Kazdé zranéni omezuje hrace na dvorci, protoze dvojhlavy sval Iytkovy a
Sikmy sval lytkovy jsou v kinetickém fetézci prenosu sil az k micku na prvnim miste.
Protahovéni flexorii ky¢le mé taky své opodstatnéni. Flexory ky¢li jsou u tenistl trvale pod
velkym tlakem, protoze spravny pohyb hrace vyzaduje nizko polozené téziste téla a to jak

pii pohybu tak pii odehravani vétsiny udert. Piestoze je nizka pozice idealni pro rychlejsi
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pohyby, zkracuje ale flexory kycle. Protazeni téchto partii zvétSuje nebo zachovava délku a

tim se zlepsuje také pohyb na tenisovém dvorci.
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5 DISKUSE

Bakalafska prace byla zaméfena na transfer a interferenci ledniho hokeje do tenisové
techniky, coz znamen4, jak se prvky ledniho hokeje pozitivné a negativné promitaji do
tenisové techniky. Byly popsany jednotlivé tenisové udery a nasledné porovnany
s technikou hrace, ktery zaroven hraje ledni hokej. Bylo poukazano na to, ze tyto dva
jednostranné sporty se navzajem prolinaji, ovliviiuji a je nutné se vice vénovat technice
jednotlivych tenisovych uderti. Déle je také popsana nedostatecna flexibilita, ktera muize
zpusobovat zranéni. Vysledkem je sbornik 16 korek¢nich cviceni, které by bylo vhodné
zatfazovat do tréninkovych jednotek, tak aby napomahaly odstranovani jednotlivych
nedostatkli. Abychom mohli cilené napravovat jednotlivé chyby, je nutné znat a dokazat
hraci ukéazat spravnou techniku provedeni jednotlivych tderd, kterd je uvedena v teoretické
¢asti prace — technika tenisovych udert. Také jsou uvedena 4 cvi€eni na protaZeni dolnich
koncetin, protoze hlavné¢ velké svalové skupiny na dolnich koncetinach jsem shledala jako
nejvice zkracené. Protahovaci cvic¢eni by se méla objevovat jak na zacatku, tak ale predevsim
na konci kazdé tréninkové jednotky. Tato cvi€eni jsou vhodna pro amatérské hrace, ale jsou
vhodné i pro zavodni hrace, ktefi jsou starsi 15 let a jezdi po turnajich. Samoziejmé je nutné
u kazdého jedince postupovat individualné, protoze se objevuji velké rozdily i mezi stejné
starymi hraci.

Dulezitym faktorem pro odstranéni chyb miize také byt vybér spravné tenisové rakety a
tvrdosti vypletu. Jak je uvedeno v kapitole tenisova raketa, rakety prochdzi svym vyvojem,
nejdiive se zacinalo s dfevénymi raketami, které nemély tvar hlavy rakety, jakou zname
dnes. Hlava rakety byvala hranata, kulata a aZ pozdé&ji se vyvinula ovalna. Difevéné rakety
byly tézké, mély malou hlavu a vyplet byl z pfirodniho materidlu (nejcastéji z kravskych

stiivek). Nyni uz jsou rakety z mnohem leh¢ich materidli a vyplety uz se pouZzivaji hlavné

Vv

A%

hractm je doporucovana raketa, kde t€zisteé je spise v hlavé rakety, protoze je to nuti povolit
hlavu rakety dolu. Velmi podstatné je také to, jak je raketa tézka. U starSich hraci se
doporuéuji rakety, které vazi okolo 290 g. Dalsi velmi diileZitou véci je tvrdost vypletu. Cim
je vyplet v raketé tvrdsi, tim ma hra¢ vice kontroly nad mickem, ale zaroven ztraci prudkost
a naopak ¢im je vyplet mék¢i, tim ziska vice prudkosti, ale ztrati potfebnou kontrolu nad
micem. Vzhledem k vyvoji rakety se méni i vyvoj techniky tderti. Dfive byl tenis méné
silovy, hrélo se vice na siti. Nejoblibenéjsi variantou tderti bylo podani-volej. V dnesni dobé

se tenis hraje hlavn¢ od zdkladni ¢ary, nabehi na sit’ ubyva. Technika tderti nebyla zdaleka
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takovd, jakou miizeme vidét dnes. Diive bylo méné uchopii rakety a pohybu pazi nez je dnes.
Zakladnich typt drzeni je dnes 7, pro kazdy uder jiny typ drZeni. Setkdvam se s trenéry, kteti
u tenistl nefesi drzeni rakety a samotnou techniku provedeni tenisového uderu, ale je pro né
dalezité, aby néjakym zplisobem vratili hraci mi¢ zpét do hry. Nick Bolletieri (2017) ve své
knize napsal, ze dnes jsou nékteré zasady trvalé a né¢které se méni, kdyz zacinal s vyukou
tenisu, tak jeho znalosti byly omezené. Dnes uz chape, ze nedostatek technickych znalosti
prisp€lo jak k jeho uspéchtim, tak i k jeho neuspéchiim. Bjorn Borg tvrdi, Ze hral podle své
pifirozenosti, ze udery nemél nauc¢ené. Najdou se ale 1 trenéfi, kteti davaji prednost vyhradné
technice udert. J& si myslim, Ze hlavni kli¢ k uspéchu je nékde uprostred. Je dulezité, aby
hraci zvladali zakladni techniku a vyvarovali se velkych chyb a zaroven, aby méli prostor si
své provedeni uzpiisobit. Pokud ale hraci zvladnou spravné techniku udert a k tomu jsou
jesté v dobré kondici, maji v utkdnich velkou vyhodu. U pozorovanych hraci dochézelo
k nezvladnuti techniky a v n¢kolika utkanich to bylo velmi stézejni. Nick Bolletieri (2017)
rozdélil tenis na 3 ¢asti: techniku, mentalni schopnosti a fyzickou kondici. Tvrdil, ze kdyz
hra¢ pochopi jednu c¢ast, tak se teprve muize ucit t€ém dalSim nebo mlze dochéazet ke

korekcim.

Dalsim uskalim v tenisové technice u hokejistt jsem shledala nedostatecnou flexibilitu,
ktera vedla k hors$i praci nohou. Hraci byli sice rychli, ale nedokazali zauymout spravné
postaveni pro kvalitni odehrani tideru zpét do tenisového dvorce. Cviceni byla navrhnuta
tak, aby byla ¢asové nenaro¢nd a aby je mohl vykonévat kazdy jedinec bez ohledu na vek a
fyzickou zdatnost. Existuje né€kolik dalSich protahovacich cviki, které by hra¢ mohl zaradit,
zaleZi jen na hraci, jaka cviceni upfednostni. Bylo by vhodné, aby zatadil také cvicent, ktera
budou zamétend i na jiné ¢asti téla. Napiiklad rtizné cvi€eni na protaZeni extenzorl a flexorti
ptedlokti, tricepsu, vnitini rotatory ramen, zad,... Protahovaci cviceni by se méla pouzivat
kazdy den, aby se pfedchazelo zranénim. Cviceni by se méla provadét peclivé a nemélo by
se spéchat, aby se dosahlo plného tahu svalu. Pfi tenise jsou nejvice zatéZované dolni
koncetiny (lytkova cast, svaly holené, stehen), dale poté ramenni kloub, loket,... E. Paul
Roetert (2014) ve své knize uvadi, ze 39 — 51% vSech trazl tenisti je na dolni ¢asti téla, 16

—20% je na stiedu téla a 26 — 31% vSech urazi je na horni ¢asti téla.

Provedené srovnani a néasledné navrhnuti korek¢nich cviceni by mélo byt napomocné
pro zacinajici trenéry, ktefi mohou obsah pouzit jako ndmét pro své tréninkové jednotky,
nebo také mohou poslouzit trenériim, ktefi se s touto nebo podobnou problematikou

setkavaji. Ve sborniku jsou takové cviceni, kterd jsou jednoducha a kterd mohou byt pouzita
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1 pro mladsi vékové kategorie. Je tedy jen na trenérovi, jak cvieni pojme a uzpusobi je
danému hraci. Pro lepsi predstavu a snazsi pochopeni jsou jednotliva cviceni popsdna a

graficky zndzornéna na obrazku.
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6 Zavér

V zavéru bych chtéla shrnout vSechny dilezité poznatky, které vyplyvaji z této
bakalarské prace.

V teoretické Casti jsem vysvétlila, ¢im se viibec zabyva tato prace, Ze do motorického
uceni zasahuji 2 vlivy a tim je transfer, ktery pozitivné ovliviiuje tenisovou techniku a
interference, ktera naopak ztéZuje provedeni jednotlivych tuderii. Dale jsem se snazila
Ctenafovi predstavit jednotlivé sporty véetné historie, ktera je podstatné pro vyvoj techniky
tenisovych udert. Zabyvala jsem se spravnou technikou tenisovych udert, pohybu po dvorci
a tenisovou raketou, kterd ma velky podil na technice. V dalsi ¢asti jsem popsala ledni hoke;j,
samotné provedeni stielby a také vyvoj hokejové hole, ktery ovlivituje hra¢ovu techniku.

Cilem casti praktické bylo porovnani spravné tenisové techniky s technikou, kterd se
vyskytuje u hracl, ktefi zaroven hraji ledni hokej. Z vysledkii vyplynulo, Ze mezi hlavni
chyby patii napnuté dolni koncetiny, které nam neumoziuji dostat se 1épe k mic¢i. Dale pak
tvrdé zapésti, které je potfebné pro zahrani micku s rotaci. Hlava rakety u téchto hraca zacina
nahote a drdha rakety neni zespoda nahoru. Podéani u téchto hraci je hrané velice silové, ruka
neni uvolnéna a chybi §vih. Uder, ktery je nejvice nachylny na negativni vlivy, je bekhend.
Bekhend je totiz podobny hokejoveé stielbé golfovym uderem po ruce. Neprobiha zde ale jen
interference, probihd také transfer, ktery je viditelny naptiklad pti prostorové orientaci, kdy
hré¢i 1épe vidi pohyb soupete. Tito hraci maji také velmi dobrou fyzickou kondici, dokazi
predvidat, co soupet v ur€itych situacich zahraje. V praktické casti je také vytvoren sbornik
korekénich cviki, které maji napomahat pii odstranéni technickych chyb. Nachazi se zde
také kompenzaéni cvi€eni na protahovani dolnich ¢asti koncetin, protoZe dolni koncetiny
jsou nejvice zatéZzovany. Protahovaci cviky bychom méli zaradit na zac¢atek a hlavné na
konec kazdé tréninkové jednotky, aby se pfedchdzelo moZnym zranénim pohybového
aparatu.

Tato prace by méla byt pfinosnd pro vSechny zacinajici trenéry nebo pro trenéry, ktefi
se setkavaji se stejnym problémem. V této praci je uveden jen nastin ovlivnéni tenisové
techniky lednim hokejem, ktery bych v budoucnu v diplomatické praci chtéla vice rozvést,
udé¢lat tréninkovy plan, ktery bych poté aplikovala na hracich a nasledné udélala vyzkum,

ktery by ukazal mozna zlepSeni techniky.
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