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ABSTRAKT
Ma diplomova prace je zaméfena na piedstaveni nové tréninkové metodiky tenisové Skoly
MS GEM, ovéieni jejiho vlivu na rozvoj pohybovych dovednosti tenisti ve véku 10-12 let

v porovnani s vlivem tradi¢nich metodik.

V prvni kapitole teoretické casti se zabyvdm sportovnim tréninkem, pohybovymi
dovednostmi a specifiky, ktera v ramci sportovniho tréninku plati pro rizné vékové
kategorie. Ve zbylém rozsahu teoretické casti se vénuji piedstaveni naplné metodiky
tenisové Skoly MS GEM. Zabyvam se zde podobou tréninkovych jednotek, které vzdy
obsahuji tenisovou i vSestrannostni ¢ast, konkrétnimi cvi¢enimi i divody pro¢ jsme se
rozhodli tento tréninkovy koncept vytvofit a pro¢ se domnivame, Ze je vhodnéj$i, nez

tradi¢ni metody omezené na pouhou hru na kurtu ¢i trenazeru.

Experiment, ktery jsem po dobu 9 tydnii vedl, m¢l prostfednictvim tréninkti 1x tydné a 8
testovacich cviCeni zjistit, zda hraci trénujici dle metodiky tenisové Skoly MS GEM
(experimentalni skupina) vykaZou béhem trvani experimentu vétsi zlepSeni, neZ hraci
trénujici dle tradi¢nich metodik. Vyzkumny soubor popisuji ve ctvrté kapitole. Tvofily jej
dve skupiny (experimentalni a kontrolni) po tfech hracich, v kazdé byl vzdy zastoupen vek
10, 11 a 12 let. Vysledky experimentu jsou rozpracovany v diskusi a pfedneseny v

paté kapitole Zavery. Cile prace byly naplnény a hypotézy se podafilo potvrdit ¢i vyvratit.

Vysledek experimentu potvrdil, Ze vSestrannostné orientovand metodika tenisové Skoly MS
GEM vedla u hract experimentalni skupiny k vyraznéjSimu zlepSeni v ramci testovanych

pohybovych dovednosti, nez tradicni metodiky u hract skupiny kontrolni.

Obsah préce je urceny zacinajicim tenisovym trenériim i Siroké vefejnosti.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT
My diploma thesis focuses on the introduction of the MS GEM tennis school and its new
training program, on its effect on the development of motor skills in 10 to 12-year-old

tennis players compared to effect of other traditional programs.

The first chapter belongs to characterization of training process in general, motor skills and
means of their development and to the description of differences between different age
group’s training process. The rest of the theoretical part is introducing the MS GEM tennis
school’s new training program. There i apply my mind to the content of our training
lessons and why we think that our training program is more suitable and beneficial than
traditional training programs which usually take place on the court only (or partly end up
using a tennis trainer). Our training lessons are always split into two parts — in the first one
our players train tennis-related motor skills and abilities. The other part of the lesson is

always more versatility-related one.

The experiment that i conducted took 9 weeks to finish. Six participants were split into two
groups (there were boys at the age of 10, 11 and 12 in both groups) and trained for 9
weeks, once a week, differently. I created a set of 8 exercises which were designed to test
our participant’s motor abilities. My task was to determine whether or not the experimental
group (which trained for 9 weeks using the MS GEM tennis school’s new training
program) will show bigger improvement in results than the group which trained by using
traditional training methods. The experiment’s findings are elaborated in the chapter four
Discusion and also stated in the last and fifth chapter called Conclusions. The goals of my

thesis were accomplished and I managed to approve and disapprove my hypothesises.

The experiment proved that the group of players taking part in the MS GEM tennis
school’s new training program showed bigger improvement in results in testing exercises

than the group which trained by using traditional training methods.

Content of this diploma thesis is meant for starting tennis coaches and general public.

KEYWORDS
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Uvod

Se spoluzakladatelem tenisové Skoly MS GEM Jifim Machkem jsme oba celoZivotné
aktivni sportovci, piiznivei zdravého zivotniho stylu a dlouholeti pfatelé, které
nespokojenost se zab&hlymi a nedostaCujicimi zplsoby tréninku napfic¢ vzdélavacim
systtmem 1 vSemi sportovnimi odvétvimi pfiméla k vytvoreni vlastniho spole¢ného
projektu, jehoz prostfednictvim se nyni snazime o navrat vSestrannosti a pohybové

zdatnosti mezi mladé lidi a déti.

K volbé tématu diplomové prace mé proto privedla predevsim touha ovéfit si, jak si nova,
vSestrannostné orientovana a neustale se vyvijejici metodika nasi tenisové Skoly povede
v porovnani s metodikami tradi¢nimi, omezenymi pouze na hru na kurtech a tenisovych
trenazérech. Cilem nasi metodiky je klientim (nejcastéji détem ve véku 5 — 15 let)
zprostiedkovat komplexni spektrum pohybovych ¢innosti, aby se jim jako pfidand hodnota
k samotnému tenisovému tréninku dostalo optimalniho rozvoje pohybovych schopnosti,
nacviku spravnych pohybovych stereotypl, kvalitniho fitness programu vcetné
kompenzacniho cvic¢eni, mnoha dalSich doplitkovych sluzeb (plavani, lyzatského vycviku
¢i pohybovych kempti) a dobrého zazemi v aktivni a pfijemné spolec¢nosti, kterd sdilenim

tychz postojti bude v détech budovat spravné navyky a hodnoty.

Vétime, Ze v oblasti tréninku je vztah s klientem velmi nedocenény faktor ovlivitujici nejen
vykonnostni stranku, ale i1 tu osobnostni. Kvalitu pohybové ptipravy a pestrost zahrnutych
¢innosti a aktivit upfednostiiujeme pred kvantitou v podobé mnoha klienti. Doufam, a
pevné v to véfim, Ze prace a mnou provedeny experiment potvrdi, Ze se cesta, kterou jsme

se pii vytvareni konceptu nasi tenisové skoly rozhodli vydat, ukéze byt tou spravnou.



1 Cil a problémové otazky

1.1 Cile prace

- Oveftit vliv metodiky tenisové Skoly MS GEM na uroven pohybovych dovednosti
tenistil ve véku 10 — 12 let
- Porovnat vliv metodiky tenisové Skoly MS GEM na uroven pohybovych

dovednosti s vlivem tradi¢nich tenisovych metodik

1.2 Problémové otazky

- Doséhnou vSichni testovani hraci tenisové skoly MS GEM potencialniho zlepSeni
ve vSech testovanych pohybovych dovednostech?

- Dosdhnou v testovanych dovednostech vét§iho potencialniho zlepSeni hraci
tenisové Skoly MS GEM, nebo hraci kontrolni skupiny trénujici dle tradi¢nich

tenisovych metodik?
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2 Teoreticka cast

2.1 Sportovni trénink

Kazdy sport ma sva specifika a naroky, které jsou na hrace kladeny, jsou proto sport od
sportu jiné. I z tohoto diivodu se v ramci sportovniho tréninku napfi¢ riznymi sportovnimi
odvétvimi setkavame s riznymi piistupy a metodikami, které vSak maji jedno spolecné:
piipravit hrace tak, aby podal optimalni vykon. UvaZujeme-li navaznosti sportovnich
vykont a jsou-li podavany s urcitou stabilitou po delsi dobu, hovofime o sportovni
vykonnosti. Sportovni trénink pak mizeme definovat jako ,,slozity, ucelné organizovany
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proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném odveétvi nebo discipliné.’

(Zumr, 2019, str. 7)

Kazdy trenér by si m¢l byt védom skutecnosti, Ze sportovni vykon je pfedmétem ptisobeni
mnoha faktord, které ho mohou pozitivné ¢i negativné ovlivnit. Mizeme je rozdélit do

nasledujicich skupin (Zumr, 2019):

e Somatické — vysSka, hmotnost, somatotyp

e Kondi¢ni — silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti

e Technické — koordinace, biomechanické zaklady pohybu

e Taktické — schopnost se dobfe rozhodovat, tvlirci schopnosti, periferni vidéni

e Psychické — poznéavaci procesy, temperament, motivace

Na zéklad€ takto rozd€lenych faktorGi ovliviiujicich sportovni vykon se déli 1 slozky
sportovniho tréninku, jejichZ cilem je pfedchazet negativnim vliviim konkrétnich faktord a
pozitivné pusobit na hraCovu vykonnost. Slozky sportovniho vykonu jsou: kondicni,
technicka, takticka a psychologicka. Cilem sportovniho tréninku je tedy hrace kondi¢né
ptipravit, zdokonalit technické provedeni jednotlivych pohybovych a hernich ¢innosti, ale 1
mu pomoci obstat a v souladu s pravidly uspét v kompetitivnim prostredi, které vyviji

velky tlak na hra¢ovu psychiku.



2.1.1 Pohybové dovednosti
Pohybovéa dovednost je motorickym ucenim a opakovénim ziskana zptisobilost k feSeni

pohybového tkolu. (Mékota, 2008)

Jiz od utlého véku se ¢lovek u¢i novym pohybovym dovednostem, které povazujeme za
zdakladni (lezeni, $plh, béh, skok, hod atd.), a je to logické, neb se jsou vlastni mnoha
tvorim v zivocisné tiSi. Naproti tomu mame dovednosti pracovni a sportovni, které si
osvojujeme vybcroveé, na zdkladé pozadavkl naSi profese ¢i sportovniho zameéfeni.

(M¢kota, 1983)

Kazdy sport ma fadu specifickych pohybovych dovednosti, které se s Casem ustalily, a jsou
prostfedkem k dosazeni ispéchu. Pii sportovnim tréninku déti a mladeze je tfeba brat velky
zietel na specifika, ktera s sebou nesou vek i pohlavi hract a zaroven musime respektovat

individudlni parametry ve vyvoji jedince.

2.1.2 Specifika vékovych kategorii

V tenise jsou, stejn¢ jako u jinych masové oblibenych sportt, vékové kategorie, které
slouzi k tomu, aby si sport nasel své pfiznivce v témét jakémkoliv veéku, a byla tak
zachovana urcitd kontinuita v hra¢ské zakladné. Kdyby se lidé seznamovali s urcitym
sportem aZz v dospélosti, znatelné by to zestihlilo zdkladnu hract a to by vedlo 1 ke sniZeni
jejich kvality. Je tedy v potadku, ze se déti do tréninkového procesu dostavaji velmi brzy,
ale je velmi diilezité, aby mély dostatek jinych pohybovych aktivit a samoziejmé véku 1

pohybovym schopnostem pfimétenou zatez.
Kategorie:

e 06— 7 let— mini tenis

e 8 -9 let— baby tenis

e 10— 12 let — mladsi zaci
e 13— 14 let — starsi zaci
e 15-18let— dorost

e Nad 18 let — dospéli

Pro blizsi charakteristiku jednotlivych vékovych obdobi si vSak zvolime nazvy, s nimiz se

vvvvv



Predskolni vék (3 - 6 let)

Jde o obdobi prvniho uceni, béhem kterého se déti intenzivné seznamuji se prostiedim a
objevuji potencial vlastniho téla. Zintenziviiuje se smyslové vnimani a dochéazi k rozvoji
pohybové aktivity. Dochdzi k vyraznym socidlnim, psychickym i fyzickym zméndm
(télesné proporce i funkce organi), a pfestoze jsou obvykle v tomto obdobi soutézivé,
ucelnost a ekonomicnost pohybti je zatim na nizké urovni. Diky smyslovym vjemium lépe
poznavaji vlastni télo a pohyby. Obvykle se nevydrzi vénovat jedné aktivité delsi dobu a
rychle opada jejich pozornost. Typickd je rychld unavitelnost organismu, ale 1 jeho rychla
regenerace. Cilem tréninkového procesu je obecny rozvoj pohybovych schopnosti, nabidka
pestré Skaly riznych pohybovych dovednosti, zkvalitnéni pohybu, orientace v prostoru a

uvédomeéni si polohy téla a jeho ¢asti ¢i vnimani odlisné intenzity. (Zumr, 2019)

SpiSe neZ vykonnostni parametry nas v tomto obdobi zajimaji spravné zaklady béznych
pohybovych vzorcd, a proto je vhodné zafadit pfirozené pohyby a neomezovat dité
v svévolném pohybu. Vyhybame se nadmérnému protahovani, jednostranné zatézi c¢i
dlouhym vydrzim, napf. ve visu, podporech atd. Kloubni spojeni jsou volna a nejsou

pfipravend na intenzivni zatéz.

Mladsi (6 — 10 let) a starsi (11 — 14 let) Skolni vék

Béhem obdobi mladsiho Skolniho veéku se déti obvykle dostdvaji do prvni etapy
sportovniho tréninku, v niz se se sportem seznamuji. Organismus stale prochazi obdobim
velkych fyzickych, psychickych i1 socidlnich zmén a pro dosaZeni optimalniho vyvoje
ditéte je tieba pravidelny pohyb. Obdobi mezi 8. a 10. rokem je povazovano za
nejvhodnéjsi pro motoricky vyvoj. V ramci vykonnostnich a télesnych ptredpokladi se
mezi divkami a chlapci vytvati vyrazné rozdily. Pohyb divek je ¢asto ekonomictéjsi a jsou
odolnéjsi vici stresu. Chlapci za divkami obvykle vyvojové zaostavaji o 1 ¢i 2 roky, hiife
zvladaji soustiedéni v pritbéhu motorického uceni, ale disponuji lepSimi pfedpoklady pro
vytrvalostni vykony. Zaméfujeme se na trénink zakladni koordinace, rychlostnich
schopnosti, rovnovahy i rytmickych schopnosti. Vyvarujeme se tréninku s pfili§ t€zkymi

zavazimi a ¢inkami. (Zumr, 2019)
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V priibéhu obdobi star§iho skolniho véku je potfeba pohybu a novych stimulil stale velka.
Je tedy v zajmu ditcte si osvojit co nejvetsi mnozstvi raznych pohybovych dovednosti a
ucastnit se systematického tréninku. V ptipad¢ tenisu je v tomto obdobi potieba si osvojit
zakladni dovednosti, techniky, seznamit se s taktickou strankou tohoto sportu a budovat si
spravné pohybové navyky. O obdobi mezi 11. a 12. rokem obecné hovotime jako o zlatém
véku motoriky. Uelnost pohybtl i jejich ekonomi¢nost v podani organismu se zvysuji a
s tim se zlepSuje piesnost plnéni pohybovych ukolt. Do druhé faze obdobi starsiho véku
spadd i puberta, vniz se déti pfechodné stavaji viditelné dispropor¢nimi, a to diky
rustovym spurtim. Tato obdobi zrychleného ristu a velkych vyskovych prirastkt ma
obecné negativni vliv na uroven koordinac¢nich schopnosti. Rychle rostouci déti se tak
museji popasovat s fyzickymi zménami a ¢asto se to negativné projevi na jejich vykonech.
Dbame na spravné drzeni tcla, zafazujeme pestrd cviceni a v soucasné¢ dobé se jiz da
hovofit o aktivni snaze zmirnit dopady zivotniho stylu — dlouhé sezeni, ochablé a zkracené

svalové skupiny atd. (Zumr, 2019)

Dorost a juniofi

V této etapé dospivani se dit¢ postupné osamostatituje, racionalizuje a samo plné
rozhoduje. Dochézi k vytvareni Zivotnich postojii a nazorti a je to predevSim absence
zivotnich zkuSenosti, co zplisobuje rozdily ve srovnani s rozumovymi vykony dospélého
¢lovéka. Pracujeme na harmonickém rozvoji organismu, Urovni pohybovych schopnosti,
technice provedeni, vSeobecném rozvoji osobnosti a vhodnych vlastnosti. Dochdzi
k vyraznému osvaleni, zejména u chlapct a psychika se stava vyrovnangjsi. Talentovani
jedinci se v pfipadé systematického, pfiméfené¢ho tréninku mohou zaméfit na maximalni

vykony v ramci vrcholové etapy sportovniho tréninku. (Zumr, 2019)

Dospéli
Sportovni trénink v kategorii dospélych jiZ neni nijak omezen vyvojovymi poZadavky
ogranismu, nicmén¢ 1 tato kategorie ma sva specifika. PfedevSim se jedna o fakt, ze

dospély organismus ma za sebou obvykle jiz néjakou sportovni historii. Nékteré techniky

11



si hrad¢ osvoji s technickymi nedostatky a souhyby, Casto vypovidajicimi o svalovych
dysbalancich ¢i jinych nedostatcich v ramci slozek sportovniho tréninku. Trenér zde
z hlediska tréninkovych zkuSenosti neptichazi do kontaktu s ,,nepopsanym listem v podobé
ttiletého ditéte, nybrz s clovékem, ktery ma jiz predstavy o pohybu vytvorené, pohybové

vzorce upevnéné a ¢asto se setkdvame se zdravotnimi omezenimi.

Finalni podoba tréninkové naplné a jeji objem odrazi hracovy individualni nedostatky
v hernim projevu, celkovy fyzicky stav, vék ¢i technické nedostatky atd. Zkratka se vzdy
v tréninkovych jednotkach soustfed'ujeme na konkrétni slabiny v hernim projevu ¢i
fyzickém stavu jedince. Obsah tréninka se také odviji od tirovné vykonnosti a ambici

hrace.

2.2 Metodika tenisové Skoly MS GEM
V cCeském vzdélavacim systému je, navzdory nepiili§ lichotivym podminkdm, mnoho
kvalifikovanych profesionalt, ktefi netnavné usiluji o zménu k lepSimu. Presto vSak

nezbyva, nez si pfiznat, Ze se systému jako takovému v oblasti télovychovy pfili§ nedafi:

- prezentovat pohybovou gramotnost jako jednu z kli¢ovych kompetenci dospélého
cloveéka
- drzet krok s rychle se ménicim svétem, jeho poZadavky a aktudlnimi poznatky
- stimulovat mladez a v§tépovat navyky spojené nejen s dobrou zivotospravou
- garantovat vSestranny pohybovy rozvoj
- vybavit zdky zékladnimi pohybovymi dovednostmi, které jim pomohou sndze se
prosadit, uplatnit a vést produktivni Zivot
- posilovat a pozitivné ovliviiovat vztah k vlastnimu télu a vést postupné k prevzeti
odpovédnosti za péci o ngj
Zmenit systém zevniti je ovsem mnohem slozitéj$i a hiife proveditelné, nez ho podpofit a
doplnit zvenc¢i. VSechny tyto divody nas vedly k zaloZeni nasi tenisové Skoly MS GEM

(Machek & Schroffel Growth Education Movement), jejimz Ucelem neni hrat roli jen

dalsi tenisové skoly na trhu.
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V novém celostnim konceptu, ktery jsme zavedli, je hra na kurtech doplnéna vSeobecnou
fyzickou piipravou a kompenzaci. Ta neodmysliteln¢ patii do tréninkového procesu
kazdého sportu a obzvlasté v détském véku je naprostou nezbytnosti, chceme-li se vyhnout

pozdéj$im zdravotnim riziklim spojenym s ranou specializaci.

Po dobu Iéta trénujeme v tenisovém arealu TJ Sokola Dobfichovice a v zimé se tréninky
piesouvaji do haly Bios a sokolskych salti. Celoroné mimo jiné nabizime moZznost
zavodniho a rekreacniho hrani, soutéZze druzstev (v kategoriich babytenis, mladsi zici,
starS§i zaci a dospéli), skvelé zdzemi s noveé zrekonstruovanou klubovnou, 4 kurty pro
¢leny, pfijemny kolektiv lidi rzné vykonnosti s chuti k aktivni hie, turnaje, fadu kempt a

spoleCenské akce.

Tréninkové jednotky
Tréninkova jednotka je zdkladnim stavebnim kamenem sportovniho tréninku. Obvykle ma

4 faze:

e uvodni — uvedeni do kontextu minulé tréninkové jednotky, sezndmeni s obsahem,
ktery hrace ¢ekd, organizacni ¢innosti

e prupravnou - zahtati organismu, motivacni aktivity, dynamické protaZeni hlavnich
svalovych skupin, pak nésleduji dynamicté;si aktivity se stoupajici intenzitou

e hlavni — zacatek Casto vénujeme koordinaénim a obratnostnim cvicenim, tuto cast
tréninkové jednotky vénujeme rozvoji pohybovych schopnosti dle potieb hrace a
daného sportu, nacviku vlastnich pohybovych dovednosti a také ovétujeme, zda
jsou osvojené jiz dovednosti trénované

e zdvérecnou — volime protahovaci cvi¢eni a kompenzacni cviCeni umérnd zatézi,
vhodné pro relaxacni a dechova cvi€eni, masazni cviceni (napt. foam roller ¢i jiné

masazni pomucky pro uvolnéni laktatu ze svali). Je vhodné zrekapitulovat snazeni

a dosazeny pokrok — to hra¢e motivuje k dalSimu pokroku.

Lekce v nasi tenisové Skole trvaji 70 minut a maji 2 Casti — herni a v§estrannostni. Pod
herni cast spadd veskera Cinnost na kurtech. Smyslem vsestrannostni ¢ésti je pohybova

diagnostika a pribézné plnéni individudlniho cvi¢ebniho planu upraveného na miru
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pottebam toho ¢i onoho ditéte. V soucasné dobé je do naseho programu zapojeno pies 30
deéti.

Kazdy klient se navic mtzZe ucastnit hodin komplexni pohybové piipravy zahrnujici
napiiklad gymnastickou a atletickou pripravu, nejriiznéj$i sporty i plno hernich i
motivacnich aktivit, a to kazdy ¢tvrtek - od 16 hodin za¢ind mladsi skupina déti a od 17

skupina starSich.

Skola ma vlastni komplexni pohybovy program, ktery se v nasledujicich stranach
pokusime cCtendiim piiblizit. Cilem naSeho programu je détem, mladezi i dospelym
poskytnout plnohodnotnou pohybovou piipravu a doplnit tak vSe, ¢eho se jim b&zné
nedostava. Dale se specializujeme na profesiondlni pfipravu klientd se zdjmem jak o
rekreacni, tak zdvodni tenis — vzdy v tréninkovych podminkach odpovidajici pozadované

urovni. Z divodl ochrany vlastniho obsahu metodiky se omezim na ukazky z programu.

2.2.1 Tenisovy trénink

SpiSe neZ obsahem se v podobé tenisového tréninku snazime od jinych $kol liSit formou a
pfistupem. Vzhledem k tomu, Ze mame Zaky pétileté i patnactileté, musime byt flexibilni
v pouziti forem v ramci tréninku, pfistupu ke klientim 1 ve vybéru jednotlivych cviceni.
Postupujeme-li v souladu s didaktickou zasadou soustavnosti a posloupnosti, cvieni hrace
motivuji

Cilem tréninku je postupné si osvojit zakladni tenisové dovednosti, postupné zdokonalovat
techniku jejich provedeni, rozvijet tiroveil pohybovych schopnosti. Hraci, kteti nemaji
ambice na sportovni hrani, trénuji pouze pro radost z pohybu a pftilezitostné ¢i pravidelné
rekreacni hrani. Hra¢i pomyslejici na zavodni hrani trénuji €astéji a intenzivnéji.

Utelem prace neni vméstnat do obsahu cely vy&et dovednosti s popisy vsech cviceni, a tak

kostru metodiky rozeberu na nésledujicich stranach.
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DrZeni rakety

Kazdy tenista, at’ uz zacina ve tfech ¢i napt. 7 letech, musi ve svém tréninku vytrvale

postupovat od elementarnich dovednosti az po ty slozité. Skvé€lou prilezitosti, jak se

s tenisem seznamit je trénink raznych zptisobl drzeni rakety, a to konkrétné (Hoskins-

Burneyova, 2015):

Vychodni - nejvice pohodIné a nejuniverzalnéjsi drzeni; vhodné pro zacateCniky
Kontinentalni — pomaha pfi rotacich a ve vSech uderech kromé forhendu
Polozapadni — efektivni pti topspinové rotaci u bekhendu i forhendu

Zapadni — podobné zapadnimu, vétsi kontrola rakety, velka sila uderu
Kontinentalni-polozapadni — kombinace kontinentalniho a polozapadniho drzeni

pomaha pfi topspinu u obouru¢niho bekhendu

Do tématu drZeni rakety ovSem vkladdme 1 cviceni, kterd se snadno modifikuji a

prizptisobuji veéku hrace. Mizeme tak postupovat od poznavani zékladnich mechanickych

principti prace sraketou po komplexni cviceni sraketou, pii kterych podminky

pohybového tkolu ztiZime zatazenim vice prvkl (balan¢ni prvek — bosu, prvek soustiedéni

— zapojime vice koncetin atd.) Zde uvedu ptiklady cviceni, kterd s oblibou zapojujeme.

Kutululu — Idealni pro naprosté zafatecniky. Demonstrujeme zménu v chovani
micku pii naklonech rakety. Hra¢ drzi raketu tak, aby byl vyplet vodorovny se
zemi. Polozime mi¢ na vyplet a jemnymi pohyby piedlokti a zapésti mi¢ uvadime
kontrola mi¢e v chiizi po roving, v chiizi do kopce a z kopce, pfi diepu, pfi stoji na
bosu, pfi pohybech na bosu, pii vstavani z lehu na zadech ¢i na btichu, atd.

Kolecko — Drzime raketu stejné jako v prechozim cviceni. Micek polozeny na
vyplet rozhybeme pohybem ruky drzici raketu a pokouSime se, aby opsal co
nejlepsi elipsu podél ramu rakety. Nesmi nam spadnout na zem a cviceni
cviCeni, po kazdém kolecku se pokusime dostat micek do prazdného prostoru v
kréku raketu, anizZ by ndm micek spadl na zem. Neni dovolené se mi¢ku dotknout

rukou.
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Palacinka — Polozime micek na raketu a rychlym pohybem vzhiiru ho uvedeme
v let. Nez micek opét dopadne na vyplet, pokusime se protocit drzadlo a otocit
raketu ol180° tak, aby smérem vzhiru mifila ,,odvracend™ strana vypletu.
Narocnéjsi varianty: zkouSime micek zachytit bez odskoku od vypletu zmékéenim
dopadu pohybem ruky, otaCime raketu o 360°, misto vypletu nechdme micek se
odrazet od ramu rakety, provadime palacinky v pohybu ¢i jinych polohach téla atd.

Driblink — Driblujeme s mickem o zem. Idealni moZnost pro trénink a rozpoznani
soucasné doprovodit prochdzenim slalomu, pfehozenim rakety z ruky do ruky,
stojem €1 pohybem na balan¢nich podlozkach, prochazenim ,,0pi¢i drahy* atd. Lze

kombinovat se vSemi piedeslymi cviky.

Vyzkousime drzeni rakety obéma rukama.

Postaveni a pohyb po dvorci

V okamziku, kdy hra¢ ovlada zakladni drzeni rakety, postupujeme k samotnym udertim,

s nimiZz soucasné trénujeme i postaveni, vnichZ k nim dochédzi (Hoskins-Burneyova,

2015). Tento blok dovednosti je zradny z diivodu zdanlivé jednoduchosti, ale kazdy dobry

trenér hodnoti hrac¢lv pohyb nejen z hlediska strategického, ale 1 mechanického. Nasim

cilem je nejen zajistit, aby si hra¢ dovednosti osvojil co nejvérnéji idedlnimu provedeni a

byl schopen je chapat v kontextu celého herniho projevu, ale i kontrola pohybovych

vzorci, jejich efektivity a minimalizovani negativnich vlivli na pohybovy aparat.

Zakladni postaveni — Ze zakladniho postaveni vychazi veskerd herni ¢innost na
dvorci, pro zpomaleni tréninkového tempa lze vyuZzit. Pozornost pii nacviku
postaveni vénujeme 1 spravnosti dychani, konkrétné predevSim fadnym vydechiim
pii pohybu raketu vpied béhem Svihové faze.

Zavrené postaveni — Postaveni vyuzivané pii odehravani mickl v ¢asové tisni,
nejcastéji u postranni Cary.

Polooteviené postaveni — Postaveni odvozené od zaviené¢ho postaveni, hrac je ale

vice nato¢en smérem do dvorce.
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e Oteviené postaveni (bekhend i forhend) — Umoziiuje do uderu vlozit plnou silu a
pfi spravném provedeni a naCasovani. Dilezité je trénovat ndvaznost otevieného
postaveni, aby se stalo zautomatizovanym postavenim po kazdém uderu.

Trénink postaveni: Pro trénink postaveni obecné vyuzivame Casto koordina¢niho zebftiku,
tréninkovych pasek, které oznacuji mista postaveni nohou, obruci atd.

o  Split-step — Tento dynamicky pohyb (poskoky) slouzi jako vyplin mezi udery, aby
se hraC nezastavil a neztratil hybnost a obezietnost. Usnadiuje piechod mezi
zakladnim postavenim a pozici pfed odehranim samotného uderu.

Trénink split-stepu: preskoky nizkych piekézek snozmo, nasledné i rozkro¢mo. Postavime-
li vedle sebe dveé obruce na vzdalenost rozkro€eni, které vyznacuji mista doSlapu nohou pfti
split-stepu.

o Skluzy — trénink spravné provedenych skluzii na riznych povrSich (zejm. antuka,
trava) je v prvé tfadé dulezity pro prevenci zranéni (kotnik, koleno, hamstringy
atd.), ke kterym bézné¢ dochazi pii dobihani mickt. Trénujeme predevsim stabilitu
ve skluzu a ptenos vahy z jedné nohy na druhou.

Trénink skluzii: VyuZivame pfedev$im dynamickych cvi€eni, naptiklad piijem hozeného
medicinbalu (micku atd.) v pribéhu skluzu s néslednym odhodem ze zpevnéné pozice
(imitace Gderu).

e Hra od zakladni cary — Trénujeme spravnost pohybu nohou (footwork), ptedvidani
pohybu soupefe 1 micku, rozhodovani, sprdvnou a efektivni rotaci trupu a
soucinnost s pazemi i1 presnost udert.

Trénink hry od zakladni c¢ary: Typickym ptikladem je tzv. ,, osmicka“, tedy obihdni dvou
kuzelti po odehrani micku od zakladni ¢ary. Po odehraném uderu hra¢ obéhne kuzel na
jedné strané a vraci se zpét do pozice mezi kuzely. Poté se ten samy postup opakuje na
durhou stranu.

e Prijem podani — Nacvik returnu (vraceni micku ptes sit’ po soupefoveé podani)
v otevieném postaveni. Soustfedime se na ¢teni hry a odhad rychlosti pohybu
micku a jeho rotace, pfipadné vysky odskoku, samotné umisténi returnu atd.

Trénink prijmu podani — Zatazujeme piedevsim cviceni na predvidani (anticipace) pohybu

micku, postiechova cvi¢eni a dobihani micki.
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e Dobihani micu — Situacné velmi pestra a variabilni skupina cviceni. Béhem hry
hra¢ dobiha jak micky u sité, zékladni Cary i u postrannich car. Kvili vysoké
intenzité pohybu jsou obvykle cviceni kondi¢né¢ orientovana.

Trénink dobihani micu - U této skupiny cviceni pouzivame obvykle obru¢i na povrchu

dvorce ¢i kuzell, jimiz vyznac¢ujeme misto daného postaveni i smér pohybu.

Uderové techniky

Uderové techniky tvoii zpravidla t&zi§té nacviku dovednosti. DilleZité je ménit tréninkové
podminky, stfidat nacvicované herni situace a postupné propojovat jednotlivé dovednosti
v harmonicky a uceleny herni projev. Zafiname nacvikem izolovanych pohybt, které
spojujeme a vytvaiime konkrétni pfedstavu o provedeni pohybového tkolu. Postupné
zrychlujeme a zintenziviiujeme provedeni. Trénink tderovych technik je béh na dlouhou
trat’ a je bezpodmine¢né nutné jiz od pocatku eliminovat co nejvice chyb v provedeni a
blizit se pozadovanému pohybu. Nelze se vyhnout drilim, nicméné obzvlasteé u déti je
tteba trénink dle potfeb zpesttit hernimi formami a motiva¢nimi aktivitami. Dulezité je
chépat jednotlivé dovednostni bloky v méfitku celého herniho projevu a ne jako izolované

dovednosti. V prabéhu tréninku se zaméefujeme nejvice na nasledujici dovednosti:

e Forhend (po lajné i cross) — Kazda uderova technika je provazana s konkrétnimi
postavenimi. Pfed samotnymi tdery je tedy nutné ona postaveni ovladat.
Trénink forhendu: zahajujeme uUderem ,nanecisto”, kdy provadime hrace tderem. Po
zvladnuti zkou$i pohyb samostatné, zlepSujeme ekonomicnost a piesnost pohybu. Poté
muzeme zalit hra¢i rozehravat mi¢ z ruky, tim se 1épe trefi do mi¢ku. Nasledn¢ s raketou,
az je hra¢ schopen samostatné¢ odehrat technicky spravné provedeny uder. Pfi tréninku
crossovych udert vice trefujeme mice pred télem a vice rotujeme v ramenou.

e Bekhend (po lajné i cross) - Pted samotnymi udery je nutné ovladat postaveni.
Trénink bekhendu: Zahajujeme uderem ,nanecisto®, kdy provadime hrace tiderem. Po
zvladnuti zkous§i pohyb samostatné, zlepSujeme ekonomicnost a piesnost pohybu. Poté
muzeme zacit hraci rozehravat mic z ruky, tim se 1épe trefi do mi¢ku. Nasledné s raketou,

az je hra¢ schopen samostatné odehrat technicky spravné provedeny uder.
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o Jolej — Zpocatku zpomalujeme tempo a soustfedime se na spravné pristoupeni
k siti. Rozdélime nacvik na nabéh k siti, odehrani voleje (forhend i bekhend) a
odstoupeni od sité. Lze trénovat ve skupinach, jeden po druhém.
e Servis a return — Servis je velmi dilezity prvek hry kazdého hrage. Usp&sné podani
zvysuje Sanci na vitézstvi.
Trénink servisu a returnu: Pii nacviku servisu dbame na poloze rakety mezi lopatkami,
zasazeni micku pii propnuti ruky. Nadhoz musi byt pfesny a zautomatizovany pohyb.
Nasleduje zhoupnuti v kolenou, pieneseni vahy na piedni nohu a vytazeni z nohou do
propnuti az vyskoku. Zatazujeme i balan¢ni pomucky, pasky a obruce pro postaveni nohou
atd.
o Smece - Nacvik se podoba nacviku servisu, ¢astou chybou je zahrani mice prili§ za
hlavou, tézistém ndcviku je tedy spravné nacasovani a c¢teni pohybu micku,
nacviCujeme 1 pfesnost umisténi, protoze v agresivni hie hraci casto d¢laji

nevynucené chyby.

Hra
e Single — imitujeme soupete, tvofime herni situace, snaZzime se opakovat vSechny
osvojené dovednosti, hrajeme na body, rozdélime kurt na ptlil a soustfedime se na
trénink napf. jen cross uderti atd.
e Debl — tvotime deblové herni situace, soustfedime se na taktiku (prvni podani se
napft. hraje s vétsi rotaci na tkor razance atd.) pottebnou pro debl, variujeme udery

typické pro Ctythru, trénujeme piebihani u sité.

Tenisovy trenaZer a zed’

Doplitkové nasi hraci trénuji na tenisovych trenaZérech (2) 1 na tréninkové zdi. Tenisovy
trenazér skytd jedineCnou moZnost nacviku uderovych technik v kontrolovanych
podminkach. V kombinaci napf. s obihanim kuzelli po kazdém uderu, jejich stfidanim,
zapojenim balan¢nich pomiicek ¢i1 vyménou pozic sjinym hraCem se ndcvik da
dynamizovat, ztizit 1 ptiblizit hernim podminkam. Trenazér lze vyuzit i pro kolektivni hry

(obihacka).
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Tréninkova zed’ supluje, a¢ ne dokonale, pfitomnost protihra¢e. Dobfe ndm poslouZi i pro
demonstraci a zhodnoceni tUrovné hra€ovych dovednosti. MiZeme na ni pfipevnit
(namalovat) zony, do kterych mé hra¢ za kol se trefovat, ale vyuziti ma i pro trénink napf.
reakéné-rychlostnich schopnosti (otocky a chytani mickii, oto¢ky a odehrani tideru). Ma
Sirokou Skalu vyuziti a je stejné jako trenazér vhodnym dopliiujicim prostfedkem v rdmci

tenisového tréninku.

2.2.2 VSestrannostni trénink

Smyslem vSestrannostniho tréninku je poskytnout hra¢im plnohodnotnou pohybovou
ptipravu, do které spadd kondi¢ni pfiprava, funkéni trénink, trénink koordinacnich,
silovych, rychlostnich, i vytrvalostnich schopnosti, trénink flexibility, kompenzacni cviceni
a tada doplinkovych pohybovych aktivit. V nasledujicich straniach se pokusim nastinit

pestrost cviceni, pouzivanych pomiicek.

‘7 - s _ . ‘..‘ ‘: ] “

Obrazek ¢. 1: Ukazky z druhé ¢asti tréninkové jednotky (vSeobecna pohybova
pFiprava), zdroj: vlastni

Kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink miiZeme povazovat za ,,...komplex pohybovych funkci ve vztahu
k zakladnim pohybovym schopnostem, kterymi jsou sila, rychlost a vytrvalost. Prestoze
koordinacni aspekt je obsazen v jakémkoliv pohybu, koordinaci obvykle do vyctu

kondicnich pohybovych schopnosti nezahrnujeme. Cilem harmonického rozvoje je dosazeni
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vyvazené urovné pohybovych schopnosti, nicméné rizné sportovni discipliny urcité

schopnosti v tréninku ve prospéch sportovniho vykonu logicky vyzdvihuji...V tréninkové

praxi pouzivame cviceni s ruznou mirou specificnosti, a tak muze byt strikini déleni

problematickeé, nicméné béznou kondici rozdelujeme na (Zumr, 2019, str. 8):

Obecna kondice — piiprava je zaméfena na vSestranny té€lesny rozvoj. Preferujeme u
déti a mladeze. Vhodna jsou gymnasticka a atletické cviceni, pohybové a sportovni
hry. U starSich déti postupné zapojujeme cviceni respektujici pozadavky
sportovniho vykonu v daném odvétvi. (Zumr, 2019)

Specialni kondice — specialni kondi¢ni pfiprava neodmyslitelné patii k vrcholovym
sportovnim vykoniim. Zdtraznény jsou zde kondi¢ni schopnosti a obsahuje cvi€eni
zahrnujici pohyby, rozsahy a polohy, které jsou obvykle obsaZeny ve specifickych
potiebach dané discipliny. (Zumr, 2019)

Nasledujici strany vénuji piikladim a ukazkam cviceni spadajicich pod kondi¢ni trénink

(pfedevsim silovy, rychlostni a vytrvalostni trénink):

Slam s medicinbalem — medicinbal piedstavuje vybornou pomucku pfi tréninku
silovych a silové vytrvalostnich schopnosti. ZatéZ je snadno upravitelnd volbou
leh¢iho €1 naopak téz§iho medicinbalu. Disponujeme medicinbaly o hmotnosti 1kg,
2kg, 4kg, 7kg, 12 kg. Nejtéz§i medicinbaly pouzivame vyhradné pfi tréninku

dospélych. Na celém cviku je nejtéz§i nacasovani jednotlivych pohybti, aby byl

cely cvik proveden efektivné a svaly pracovaly v sou€innosti.

Obrazek ¢. 2: Slam s medicinbalem, zdroj: vlastni
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Odhod medicinbalu s rotaci trupu — dalSim praktickym vyuZzitim medicinbalu
jsou odhody, pfi nichZ se soustfed’'ujeme piedevsim na aktivaci svall trupu a fadny
vydech pti odhodu, ktery aktivaci svalii zintenzivni. Odhody mohou byt z ¢elniho,
bo¢niho postaveni atd. Pro ztizeni miiZze byt stojnd noha opfend o balanéni
pomucku (viz. obr. ¢. 3). Cvik mize mit i kompenzaéni charakter pro vyrovnani

mén¢ zatéZzované strany trupu (u tenistli bézny jev).

[ e

Obrazek ¢. 3: Bo¢ni odhod medicinbalu, zdroj: vlastni

Drep, ruzné varianty — diep je jednim ze zakladnich pohybovych dovednosti a
pfirozenym pohybem, ktery, je-li osvojen Spatn€é, mnohdy vede k vdznym urazim
zad, kolen atd. Diepy délame obvykle pfi zvedani predmétu ¢i bfemen ze zemé, ale
1 v kazdodennich ¢innostech a pracich, aniz bychom o tom n¢jak vice premysleli.
Z toho divodu je dobré cvik délat spravné, a v rozsahu, ktery je naSemu télu
vlastni. Variant dfepil je nepfeberné mnozZstvi: podiep, hlubsi podiep, diep, hlubsi
diep, diep se zatézi (osa, kdmen atlas, kettlebell ¢inka...), sumo diep, diep na jedné
noze, dfep na balan¢ni pomiicce, atd. NejCastejsi chybou byvaji zakulacend zada,
paty odlepené ze zemé¢, Spatny uhel v koleni a pftili§ predsunuta kolena pted télem.
Diep se da vyuzit jako statické i dynamické cviceni a je nezbytnym cvikem pro
kazdého sportovce. Nasi hraci se diep uci jiz od pocatecnich lekei (n€které z variant

na obr. €. 4).
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Obrazek ¢. 4: Di‘ep na bosu, diep s kettlebell ¢inkou, klasicky di‘ep, zdroj: vlastni

e Vystupy/vyskoky na plyo box — cviceni na rozvoj explozivni sily dolnich koncetin

(plyometrie). Plyo box je vyborna pomticka na trénink odrazu dolnich koncetin.

Obrazek ¢. 6: Vyskok na plyo box, zdroj: vlastni




Chiize vzad do kopce s expandérem - posilovaci cvik, izolujici zejména
¢tythlavy sval stehenni. Vhodny cvik na posileni nohou, obzvlasté stehen, a to bez
pouziti velké zatéze v podob¢ kotouci atd., tedy Setrnéjsi ke kloubtim. Odpor
muizeme ménit dle délky a sily expandéru ¢i vlastnimi silami. Stejné tak miZeme

menit 1 rychlost chiize (obr. €. 7).

Obrazek ¢. 7: Chiize vzad do kopce s expandérem, zdroj: vlastni

Kruhovy trénink — forma intervalového cviceni s vysokou intenzitou, kterou
volime Casto pfi zapojeni vice hra¢l. Vhodné zvolime nékolik cvikid, abychom
idealn€ zapojili vSechny hlavni svalové skupiny (pokud cilené¢ nezamétujeme
konkrétni partie s imyslem pfetiZzeni) a dané cviky spojime za sebou - kazdy ma
své stanovisté a pocet opakovani. Hrac¢i pak mohou dle sméru tréninku postupovat
od jednoho cviceni ke druhému systematicky a spotfddané. Kruhovy trénink je
skvéla prilezitost k propojeni aerobné ndarocnych cvikli s cviky posilovacimi
(statické, dynamické) a dle volby cvikii a poctu opakovani mlze nabyt az
vytrvalostniho charakteru. VSe se odviji od zvolené intenzity a tréninkového
objemu. Interval se pohybuje mezi 30 — 60 s. (Figurant na obrazku je lehce
vychyleny zidedlniho postaveni, dbame tedy na zpevnéni v bocich a spravné

kladeni nohou za sebe.)
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e Atleticky trénink — atletika neni kradlovnou sportli bezdivodné. Diky rané atletické
prapravé si mladi hrac¢i casto osvoji spravné pohybové vzorce, pohybové
stereotypy, ziskaji spravné ndvyky a predstavu o spravném provedeni ptirozenych
pohybt (béh, hod, skok, atd.), obecné zlepsi své pohybové schopnosti a postavi si
kvalitni zdklad pro dal$i budouci sportovni c¢innosti. Nutnosti jsou technické

zéklady startii, béhi, hoda, skoki, dopadu, zaklady streCinku a atletické abecedy.

Obrazek ¢. 8: Odporovy padak, atleticky trénink, zdroj: vlastni

e Gymnasticky trénink — bez gymnastické priipravy by se o vSestrannosti nedalo
hovoftit. Gymnastickou pripravu zafazujeme predevSim v zimnim obdobi, kdy se
tréninky presouvaji do hal a mame k dispozici pottebné naradi 1 nacini. Zatazujeme
cviceni z prostné (zafazujeme i néacvik padovych technik), vyuzivame Svédské
bedny, kozy, zebfiny i lavicky, trampoliny, kruhy, bradla, medicinbaly, Zinénky
atd.

Koordinac¢ni trénink
V rdmci koordina¢niho tréninku se snazime vyuzivat pestrych cviceni a Siroké Skaly

pomucek. Koordina¢ni schopnosti predstavuji dulezité vykonové piredpoklady pro ¢innosti,
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které si kladou vysoké naroky na koordinaci. Cilem koordinacniho tréninku je
pohybového aktu. Uroveii pohybovych dovednosti velmi uzce souvisi s Grovni
koordina¢nich schopnosti, které se spolu s ostatnimi pohybovymi schopnostmi podileji na
celkovém pohybovém projevu jedince. Zralost centradlni nervové soustavy vyznamné
limituje potencialni rozvoj koordinace obecné. Obdobi, v nichZz jsou koordinacni
schopnosti nejlépe rozvijeny, se u divek odhaduje mezi 7. — 10. Rokem. U chlapct je horni

hranice cca 12 let. (Zumr, 2019)
Do koordinace fadime nasledujici dtlezité schopnosti:

1. Diferenciani — ,,Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a
casové parametry pohybového projevu“ (Zumr, 2019, str. 10)

2. Orientacni — ,, Schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a
to vzhledem k definovanému akcénimu poli nebo k pohybujicimu se objektu “ (Zumr,
2019, str. 10)

3. Rovnovahovou — , Schopnost udrzeni rovnovihy pri ménicich se vnéjsich
podminkach, resp. Schopnost rovnovazny stav obnovovat. *“ (Zumr, 2019, str. 11)

4. Reakeni — ,, Schopnost rychlého zahdjeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity
podnét v co nejkratsim casovém useku. “ (Zumr, 2019, str. 11)

5. Rytmicka — ,,Schopnost motoricky vyjadrit rytmus dany z vnéjsku nebo obsazZeny
v samotné pohybové cinnosti. “ (Zumr, 2019, str. 11)

6. Spojovani pohybi — , Schopnost navzdjem propojovat dilci pohyby téla do
prostorove, casove a dynamicky sladeného celkového pohybu zaméreného na
splneni cile. * (Zumr, 2019, str. 11)

7. Ptestavba pohybl — , Schopnost prizpiisobit pohybové cinnosti novym
podminkam. *“ (Zumr, 2019, str. 11)

Z vySe vysvétlené diileZitosti koordinacnich schopnosti je patrné, Ze je koordinacni trénink

vvvvvv

v pritbéhu sportovniho tréninku stale se vyvijejicich déti mizeme zaméfit. Ovliviiovanim

koordina¢nich schopnosti si v podstaté nastavujeme urcité pohybové mantinely a potencial,
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ktery se pozd¢ji bude pretvaret ve vykonovou realitu. V nésledujicich stranach se se ¢tenati

podélim o vybér nékolika z mnoha cviceni, ktera se ndm béhem praxe osvédcila.

Tenisové micky

Micky nam v tenisové Skole ptedstavuji vybornou moznost sezndmeni se s novym sportem

skrze vice mén¢ starou znamou pomucku. Micky zname jiz od détstvi v mnoha tvarech,

barvach, velikostech i vyrobené z riznych materiall. Je tedy logické, ze ndm vhodné

uvolnuji atmosféru a diky nim se trénink novych dovednosti stava pochopitelnéjsim a

ptirozenéjsim.

S micky se seznamime nejlépe prostfednictvim pohybovych her. U nejmensich déti (4-5

let) je ideélni cvi€eni opfit o n¢jakou legendu ¢i pohadku a dodat tak potfebnou motivaci

k pohybu. Pro inspiraci uvedu nékolik her, které se tési velké oblibé:

Lovec — Ditéti nadSen¢ fekneme, Ze se stal zvifetem (dopliite si dle libosti) a ze ma
hlad. Uvedeme do dé¢je chlupaté nezbedné micky jako jeho oblibenou kofist (mysi
atd). Postavi se na znacku a na povel kutadlime micek prostorem smérem od néj
(micek utikd). Cilem ditéte je micek polapit dfive, nez se dostane ke znacce (kuzel,
lajna, Svihadlo) urcujici doupé kofisti, kde je uZ chranéna. Cviceni se da velmi
snadno ucinit obtiznéjSim — posildme micky v intervalech a pod mirnym thlem.
Dité je nuceno piepinat pozornost dle priority tak, aby pokud mozno zadny micek
neutekl do bezpeci.

Zmrzlinat — Hra, pii které vyuzivame 1 tenisového trenazéru — ten usnadiuje cely
priubéh kontrolovanym odrazem micku. Dité postavime s vhodné velikym Spi¢atym
kuzelem pted trenazér a v urcitych intervalech hazime micky na plachtu. Micky zde
predstavuji kopecky a kuzel je kornoutem, do kterého je tfeba kopecky pochytat.
Kapky dest¢ — Variace na vyuziti Spicatych kuzell. V tomto pfipadé se cviceni
obejde bez trenazéru. Dité se postavi do prostoru a drzi v ruce pfipraveny kuzel
hrotem k zemi, otevienym koncem vzhlru. Hazime micek do vzduchu tak, aby se
micek nékolikrat odrazil a dité¢ tak mélo moznost ,,.kapku* polapit do kuzelu*. T¢éZsi

varianta — hazime micky v intervalech a vzdalenosti od sebe.
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Zakladni manipulaci s micky zahajujeme nacvikem chytani do dlan¢ (u menSich déti
volime mensi, mék¢i micky, protoze do malych dlani maji problém chytat velké micky.
Zaciname trénovat cit dlan¢ a prstl a ozfejmovat pfedstavy o tom, jak micek na nase

pohyby reaguje (obr. ¢ 9).

Obrazek ¢. 9: DrZeni, hazeni, chytani a cit pro micek, zdroj: vlastni

Cviceni na obr. 8 spociva v uvolnéni strnulych pohybl spojenych s pfehnanymi pohyby
vychézejici z Casto nezralé¢ détské motoriky. DéEti mivaji tendenci micky pfilis, horlivé
svirat a jiz tato skutecnost z jinak koordinac¢né Sikovnych déti na prvni pohled déla déti
neSikovné s ,,déravymi dlanémi*. Dité se postavi ¢elem bezprostiedné ke zdi, to proto, aby
se minimalizovala Sance upusténi micku. Dlanémi vzhlru jen otukavd pohyby vzhiiru
plochu zdi a opét s nimi v dlani spousti ruce niZe. S pfibyvajicimi pokusy se 1ze postavit
dale odezdi a prodluzovat drahu i ¢as letu micku. Vhodné je zacit jednou rukou a postupné

se propracovat k varianté se dvéma rukama naraz.
Dalsi variace za pouZiti zdi:

- micky nehdzime najednou, ale sttidame hod levé a pravé (dité je nuceno prepinat
pozornost z jednoho micku na druhy)

- jeden z micki hodime o zed’ a druha pouze vzhiiru. Do dlani dopadaji najednou.
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- Jeden z mickii hodime o zed’ a druhy pouze vzhiru. Do dlané nesmi dopadnout
najednou.
- Oba micky hodime naraz, pod uhlem a tak, aby se na ploSe zdi odrazily jeden vyse

nez druhy a odrazily se kazdy do jiné ruky, nez ze které byly vyhozeny.

Vytvoftili jsme si sérii cviCeni, které nejen rozvijeji efektivné koordinac¢ni schopnosti -
pfedevsim pak reakéni a orientacni - ale které cili na periferni vidéni hrace (jeho schopnost
soustfedit se dva predméty v zorném poli najednou, aniz by oko akomodovalo na doty¢né

predméty.) Nasleduji variace bez pouziti zdi:

- Stoj rozkro¢ny, hra¢ drzi v kazdé ruce jeden micek (dlain vzhiru), upira pozornost
na fixni bod ve vysi hrudi/krku. Najednou vyhodi oba micky, a aniz by ostfil na
letici micky, chyti kazdy z nich rukou, ktera ho vyhodila. (obr. ¢. 10)

- Stoj rozkro¢ny, hra¢ drzi v kazdé ruce jeden micek (dlait vzhiru), upira pozornost
na fixni bod ve vys$i hrudi/krku. Najednou vyhodi oba micky, a aniz by ostfil na
letici micky, chyti kazdy z nich jinou rukou, nez kterd ho vyhodila. Micky se tedy
v letu prekiizi.

- Stoj rozkro¢ny, hra¢ drzi v kazdé ruce jeden micek (dlain vzhiru), upira pozornost
na fixni bod ve vys$i hrudi/krku. Najednou vyhodi oba micky, a aniz by ostfil na
letici micky, micky se v letu od sebe odrazi a kazdy se vrati zpét do ruky, ze které
byl vyhozen.

- Stoj rozkro¢ny, hra¢ drzi v kazdé ruce jeden micek (jeden v dlani vzhtru, druhy
v dlani sméfujici k zemi), upird pozornost na fixni bod ve vysSi hrudi/krku.
Najednou vyhodi oba micky, jeden vzhlru a druhy o zem, a opét je chyti, aniz by

ostfil na letici mic¢ky (prvni poleti vzhiiru, druhy se odrazi o zem), viz obr. €. 11.
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Obrazek ¢. 11: Trénink koordinace, souc¢innosti rukou a periferniho vidéni, zdroj: vlastni

Casem se micky jako podnét pro rozvoj koordinaénich schopnosti zaénou mijet i¢inkem,
protoZe si hra¢ osvoji dané dovednosti a micek si takiikajic ,,0sahd*. Tady ovSem zabava
teprve zacina, nebot’ moznosti, jak cvifeni zpestfit a adekvatné ztizit, jsou zde témet
neomezené. Na obr. €. 12 se mliZete podivat, jak napt. doplitujeme cviceni s mi¢em o dalsi,

tvarove i materialné odlisné pomucky, coz je kli¢ k uspéchu. Jiny material i tvar zabezpeci,

30




ze hraci opét bude néjakou dobu trvat, nez si na cviceni pfivykne. Na obr. ¢. 12, 13 a 14

pridavame k manipulaci plastovou obruc.

Cviceni na obr. ¢. 12 — stoj rozkro¢ny, obru¢ v pravé ruce, mi¢ek v levé ruce nad obrudi.
Prohodime micek tak, aby smérem k zemi i po odrazu vzhiru proSel obruci, pfi¢emz

mezitim pieddvam obru€ do levé ruky a micek chytdm do ruky pravé, kterd se tim uvolnila.

Obrazek ¢. 12: Trénink koordinace, soucinnosti rukou a orientace v prostoru, zdroj: vlastni
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Cviceni na obr. ¢. 13 — stoj rozkro¢ny, obru¢ otac¢im okolo pravé paze v upazeni, v levé

ruce drzim micek, ktery se snazim vyhazovat a chytat zpét, aniz bych pfestal v otaceni

obruci okolo paze.

Obrazek ¢. 13: Trénink koordinace, soucinnosti rukou a orientace v prostoru, zdroj: vlastni

Cviceni na obr. ¢. 14 — stoj rozkroc¢ny, podiep, micek drzim v pravé ruce a obruc svisle
v levé. Prohodim s dopadem o zem micek obruci, pifeddm obru¢ z levé do pravé a micek

chytim uvolnénou levou rukou, ve které jsem drzel micek.

Obrazek ¢. 14: Trénink koordinace, soucinnosti rukou a orientace v prostoru, zdroj: vlastni
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Cvi¢eni na obr. ¢ 15 — hra¢ se snazi Spickou pravé nohy odkopnout obru¢ do urcité
vzdalenosti a soucasn¢ stim se mickem odhazovanym z pravé ruky trefit do obruce
v pohybu. Cvi€eni je vhodné pro stfedné pokrocilé az pokrocilé. Jako vSechna cviceni,
provadime i druhou stranou téla, tedy levou rukou a nohou, abychom nepodpotili lateralitu
— dominanci v uzivani jedné Casti téla. Poté si mizeme vyzkouSet cvik provést pravou

nohou s levou rukou a levou nohou s pravou rukou.

Obriazek ¢. 15: Trénink koordinace oko-ruka, spojovani pohybi, zdroj: vlastni

CviCeni na obr. ¢. 16 — Hra¢ se postavi za obru¢ a jeho cilem je pohybovat s ni
prikopavanim po povrchu tak, aby mic¢, ktery vyhodime pied n¢j do vzduchu, dopadl
alespon jednim z dopadil dovnitf obruce. Cviceni se velmi dobife provadi ve vice hracich

herni formou na body.

Obrazek ¢. 16: Trénink koordinace oko-ruka, orientace v prostoru, zdroj: vlastni
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Na obrazku ¢. 17 a 18 predstavujeme pénovy foam roller, uréeny primarné pro masazni
ucely, vnové roli - jako zpestfeni koordina¢niho tréninku ve spojeni s jiz pouzivanymi

micky.

Prvni polovina obr. ¢. 17 zobrazuje cviceni, pifi némz je tieba balancovat dvéma na sebe
pusobicimi pfedméty (prsty neuchopuji valec, dlan je rovnd). Druhd pak ptizpiisobeni se
v ramci distribuce vdhy a polohy téla vnéjSim podminkdm. Vystup do kopce s foam
rollerem na dlani mizeme ztizit umisténim micku na svrchni zdkladnu foam rolleru.

Muzeme s nim i jit do lehu a opétovné vstat atd.

Obrazek ¢. 17: Trénink koordinace (rovnovahy, orienta¢ni a reakeni schopnosti), zdroj: vlastni

Cvik na obr. €. 18 — pokrocilé cviceni s foam Rollerem a mickem. Drzim pted sebou foam
roller a na svrchni zakladn& lezi umistény micek. Ukolem je migek vyhodit do vzduchu
pohybem valce, stihnout protocCit valec tak, aby se zakladny vymeénily, a opét chytit
tlumivym pohybem micek na protilehlou zakladnu vélce. Cviceni se zacind zabyvat

slozitéj$imi mechanickymi okolnostmi pohybu.
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Obrazek ¢. 18: Trénink koordinace (rovnovahy, orienta¢ni a reakéni schopnosti), zdroj: vlastni

4

U déti s jiz vyssi tirovni koordinacnich schopnosti s oblibou ztézujeme cviceni zapojenim
balan¢nich pomiicek. Bosu je idedlni balan¢ni pomickou pro zpestieni koordinacniho

tréninku.

Cvik na obr. ¢. 19 — hra¢ se postavi v podiepu do pohotovostni pozice zady k ndm. Na
povel se ve vyskoku otoci na bosu, dopadne a reaguje na letici micek zvednutim rukou.

Snazi se micek neupustit a nespadnout bcéhem cvi¢eni zbalanéni pomicky.

Obrazek ¢. 19: Trénink koordinace (rovnovahy, orienta¢ni a reakéni schopnosti), zdroj: vlastni
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Cvik na obr. ¢ 20 — balancovani na gym ballu a chytani mi¢ku hazeného ,,ndhodné* z levé

¢1 prave ruky. Hra€ musi reagovat na pohyb mice a fesit distribuci vadhy na mici soucasné.

Obrazek ¢. 20: Trénink koordinace (rovnovahy, orienta¢ni a reaké¢ni schopnosti), zdroj: vlastni

W

Cvik na obr. ¢. 21 — balancovani na gym ballu bez dotyku nohou zemé&. V tomto cvi€eni se
ucime predevsim poznavat t€zisté té€la, mechanismus distribuce télesné vahy a uplatiovani

,»paky*.

Obrazek ¢. 21: Trénink koordinace (rovnovahy, orienta¢ni a reakéni schopnosti), zdroj: vlastni
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Cvik na obr. ¢ 22 — pfi rotaci simulujici stielu s hokejkou zapojujeme cely trup, u¢ime se
kontrolovat dychani a rozsah pohybu, vSe soucasné s tréninkem koordinace oko-ruka.
Misto micku ¢i puku vyuZivame ringo krouzek. Cviceni snadno zrealizujeme v herni

formé. Foam roller s mickem ptedstavuji fotem, ktery ma dvojice hract za ukol shodit.

Stiidaji se po jednom stfeleckém pokusu, dokud jeden znich totem neshodi.

at

Obrazek ¢. 22: Trénink koordinace (oko-ruka), rotace trupu, zdroj: vlastni

Cvik na obr. ¢. 23 — Nadhazujeme hraci ringo krouzek a jeho ukolem je ho chytit na ty¢,
kterou drzi v ruce. Pfi nadhozu vzhtiru se jedna o jednodussi variantu. Pokud bychom ringo
krouzek hodili vice horizontiln€, casové okno pro zasdhnuti stfedu se vyrazné zkracuje.

Nejtézsi variantou je poté hazeni to¢iciho se ringo krouzku.

Obrazek ¢. 23: Trénink koordinace oko-ruka, zdroj: vlastni



Koordina¢ni zebfik ma mnoho vyuziti. Je skvélou pomickou pro rozvoj rychlostnich a
koordinacnich schopnosti a 1ze ho snadno vyuzit pro vytvafeni spravnych pohybovych
stereotypil, zejména v ramci b¢hu, skoku, riznych typa doslapt, v ramci atletické prapravy

atd.

Obrizek ¢. 24: Béh v koordina¢nim Zeb¥iku, zdroj: vlastni

Koordinaéni zebiik mizeme probihat a proskakovat obrovskou Skdlou moZnych zpiisobt:
Celem, bokem, ,zig zag“, pozpatku, na ,panaka“, atd. Z naSich vlastnich cviceni
doporuc¢ujeme napt. nasledujici, na obr. ¢. 25. Postavime se z boku zebiiku celem

k prvnimu okénku. V priibéhu cviceni kazda noha opakuje jiné pohyby.

Obrazek ¢. 25: Jeden ze zpiisobtu proskakovani koordina¢nim Zeb¥ikem, zdroj: vlastni
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Cviceni opakujeme po vyméné nohou. Pokud jsme zacinali pravou nohou uvnitf a levou

pied zebiikem. Zopakujeme cviceni s pravou nohou pted a levou vevnitt zebiiku.

Metodika koordina¢niho tréninku se v nasi Skole MS GEM neustale vyviji a rozsifuje se 1
seznam pouzivanych pomucek. Vefime predevsim v skutecnost, ze trénink ma byt pro déti
pfedev§im motivujicim prosttedkem k rozvoji nejen pohybovych schopnosti, ale i1
osobnostnich kvalit a hodnot. Hleddme neustale nové zplisoby tréninku, abychom se mohli
potfebam hrace co nejlépe piizpiisobit, a pfitom ho i zaujmout a piekvapit t€lo novymi

podnéty.

Kompenzac¢ni cviceni
., Hlavnim ukolem kompenzacnich cviceni je korigovat pripadnou svalovou nerovnoviahu
nebo predchazet jejimu vzniku a tak zabranovat nefyziologickym zménam v hybnych

stereotypech a v kombinacnim zapojovani jednotlivych svalovych skupin. (Bursovd, 2005)

Tenis je velmi jednostranné zatéZujici sport, a proto jsou kompenzaéni (vyrovnavaci)
cviceni pravidelné zafazovana v trénincich kazdého naseho hrace. Kazdy sport méa sva
specifika tykajici se pravidelné podstupované zatéze a s nimi jdou ruku v ruce 1 potencialni
1 redlné nasledky v podobé zmén na pohybovém aparatu. Tenis neni vyjimkou, a proto se

soustied’'ujeme predevsim na:

- Svalové dysbalance a core trénink — vyrovnani vlivu dominantni poloviny téla a
zpevnéni hlubokych, stabiliza¢nich svalt

- Uvolnovaci cvieni — uvoliiovani zatézovanych kloubl (zejména hlezenni, kolenni,
kyc€elni, ramenni)

- Posilovaci cviceni - posilovani svalstva s tendenci k ochabovani

- Protahovaci cvi€eni - protaZeni svalstva s tendenci ke zkracovani

Vykonnost sportovce se odviji od mnoha faktort a optimalni funk¢ni stav pohybového
aparatu a zakfiveni patefe jsou pro ni velmi dualezité¢ predpoklady. I ztoho diavodu
zatfazujeme kompenzacni cviceni vzdy, nehledé na veék ¢i vykonnostni Uroven hrace.

Spravna kompenzacni cviceni pozitivné pisobi nejen na sportovni vykonnost, ale poméhaji
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pfedchazet 1 negativnim nasledkim pravidelného jednostranného pietizeni, které je

doprovodnym jevem tréninkového procesu asi kazdého sportu. (Bursova, 2005)

Z téchto diivodl jsme v tenisové Skole MS GEM odpiirci jednostranné, nekompenzované
zatéze a rané specializace. Existuji sporty, v jejichz prostiedi se traduje rana specializace (a
vrcholu. Neni ovSem tajemstvim, ze sportovni kariéry postavené na zaklad¢ takto
uspéchaného tréninkového procesu mivaji pred€asného konce, nebot’ se za onu intenzivni a

jednostrannou zatéz plati dani v zivoté nejvyssi — zdravim.

Tenisty diky stereotypnimu druhu zatéZe trapi obvykle podobné zdravotni obotize'.

Zejména se jednd o:

- tenisovy loket

- oStéparsky loket

- Skokanské  koleno,  chondromalacie  césky, abnormality m.  quadriceps
femoris (¢tyrhlavy sval stehenni)

- tenisova noha (mikrotrhliny ve stiedni casti lytkového svalu)

- zanét ¢i pretrzeni Achillovy Slachy

- mikrotrhliny ve ctyrhlavém svalu stehennim a pritahovacich stehna

- distorze kotniku

- unavové zlomeniny, predevsim zanartnich kiistek a lytkové kosti

- subluxace ramenniho kloubu

- syndrom rotdatorové manzety

- bolesti zapésti

- bolesti zad

- natrzeni brisnich svalu

! [online]. [cit. 2019-07-11]. Dostupné z: https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/co-trapi-tenisty
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https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/tenisovy-a-osteparsky-loket-lecba
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/bolesti-v-oblasti-lokte-tenisovy-a-osteparsky-loket
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/skokanske-koleno-patellarni-tendinitis
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/tendinopatie-uponova-bolest-achillovy-slachy-a-jeji-terapie-fokusovanou-razovou-vlnou
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/moderni-lecba-a-fyzioterapie-distorze-zvrtnuti-kotniku
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/unavove-zlomeniny
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/habitualni-luxace-ramenniho-kloubu-neboli-multidirekcionalni-instabilita-ramene
https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/bolest-zad-vyhrez-meziobratlove-plotenky

Specialné témto partiim je tedy obzvlaste tfeba se vénovat. V nasledujicich stranach zminim

priklady kompenzacnich cviceni dle svalovych skupin, kterych se tykaji.

Obrazek ¢. 26: Lokalizace nejc¢astéjSich poranéni u tenisti, zdroj: ROETERT, Paul, KOVACS, Mark, 2014
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Vybér z posilovacich cvi¢eni

Rameno

Rameno je u tenistli obvykle ptespfili§ zaté¢zovany kloub a je tieba, aby bylo fadné

stabilizované svaly, které ho obklopuji a zpeviiuji. Cviky:

Predpazovani s lehkymi cinkami — posilujeme piedni a postranni Cast deltového
svalu 1 horni ¢ast velkého prsniho svalu

Upazovani s lehkymi cinkami — predevsim zapojujeme piedni a postranni Cast
deltového svalu 1 horni ¢ast velkého prsniho svalu

Retrakce lopatek — cvik, ktery mizeme provadét jak ve stoje, tak vleze (tzv.
plavecka tempa), posilujeme trapézovy sval, podhiebenovy sval, velky rombicky
sval a Siroky sval zadovy

Zevni a vnitini rotace — pii zevni rotaci vestoje vytd¢ime rameno ruky drzici
expandér vné, od téla, a to proti odporu expandéru. Predlokti je stidle vodorovné se
zemi. PTi vnitini rotaci tahdme expendér z pozice paze v upazeni (pokrcena, uhel
90°, ptedlokti svisle, pést vzhliru) do pozice paze v upazeni (pokrcena, tthel 90°,

ptedlokti vodorovné, pést vpied)

Stied téla

,, Tenisté dnes casto odehrdvaji hlavni udery v otevieném postaveni, které vyzaduje rotaci

tela v pricné a vodorovné pozici. Ve fazi zatizeni (naprah) uderu jsou svaly stredu téla

natazené, c¢imz ukladaji potencialni elastickou silu, ktera miize byt uvolnéna ve formé

kinetické energie ve fazi zrychleni uderu. Dostatecnad priprava stiedu téla je nezbytna pro

prevenci zranéni a ke zlepseni hry na kurtu. “ (Roetert, Kovacs, 2014)

Sed-leh s variacemi — pti sed-lezich se vétSinou cvicenci dopoustéji nasledujicich
n¢kolika chyb: Neptredsazuji péanev, ¢imz nechavaji prostor mezi bedry a
podlozkou, mivaji neefektivni uhel v kolennim kloubu (tedy chodidla pf#ilis blizko
télu ¢i daleko od n&j) a nepravné dychaji — je dulezité akcentovat vydech pii
pohybu nahoru do sedu a nezacit vydechovat v pribéhu pohybu, ale jiz od jeho
zacatku; sed-lehy se daji snadno variovat, napf. rotacemi trupu v prubéhu pohybu
vzhiiru. Zapojujeme piedevSim piimy sval bfiSni, také vSak pti¢ny sval bfisni a

vnitini a zevni Sikmy sval bfiSni (zejména pfi rotaci ).
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Vzpor lezmo / podpor lezmo na predloktich — jedna se o polohu, kdy je nutné télo
drzet v toporné pozici — ta vzdy klade velké naroky na stfed téla a cviky s ni
souvisejici jsou velmi zddouci. Nejcastejsi chybou je prohnuti v bedrech ¢i retrakce
lopatek ve vzporu. Vyborna variace podporu lezmo je podpor lezmo na boku, kdy

se aktivuji jinak zanedbavané svalové skupiny bokul (Sikmé svaly bfisni).

Obrazek ¢. 27: Podpor na piedloktich a vzpor leZmo se vzpaZenim a upaZenim, zdroj: vlastni

Rusky twist — Rotacné-posilujici cvik vsedé, kdy se pokréené nohy nedotykaji
zemée. Na jedné stran€ u téla mame medicinbal a s vydechy jim uhazujeme o zem
z obou stran kolem boki.

Sroubek — Lehneme si toporné zady na gymball a snazime se stale v toporné pozici
pretoCit na bricho a opétovné na zada s rukama ve vzpazeni. Cviceni, které ve skole

MS GEM s oblibou zafazujeme.

Obrizek &. 28: Sroubek, zdroj: vlastni
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- Roldda — komplexni cvik na stfed téla, pfi kterém otestujeme jeho pevnost ze vSech
sméri, viz obrazek €. 29. Zaciname v pozici vleze na zddech. Zvedneme koncetiny
tak, aby se nedotykaly zem¢, a tuto podminku plnime po zbylou dobu cviku.

Pretacime se na libovolnou stranu ptes bok, na bficho, pfes druhy bok opét na zadda

a zakoncime cvik sed-lehem s vydechem.

Obrazek ¢. 29: Roldda, zdroj: vlastni

¢ Dolni konéetiny (viz kondi¢ni trénink str. 20)

- Vypady (vpred i do boku, s vydrzi i dynamické)

- Drepy (klasické, sumo, hluboké, s vydrzi, s vyskokem atd.)

- Vyskoky a vystupy na plyo-box

- Chuze do kopce pozadu proti odporu expandéru

- Posilovani hamstringii — cvieni propojujici posilovani zadni Ccasti stehen

s posilovanim hyzdi, stiedu téla (i kvadricepsu, je-li s pfednozenim)

Obrazek ¢. 30: Posilovani hamstringi a hyZdi s piednoZenim, zdroj: vlastni
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Vybér z protahovacich cvi¢eni
Strecink lytek

Opieme se obéma rukama o zed’, zpevnime se a narovname zada zatlaCenim ramen zpét.
Udélame krok levou nohou smérem ke zdi a napneme zadni pravou nohu tak, abychom
protahovali lytkovou cast. Nezvedame paty z podlozky. Setrvame v protazeni 15 — 30
vtefin, pak povolime a vyménime koncetiny. Zapojujeme piedevSim dvojhlavy sval

Iytkovy, Sikmy sval 1ytkovy a zdkolenni sval.

Mnoho tenistii md zkusenosti s bolesti nebo neprijemnym pocitem v lytku. Nedostatecny
rozsah pohybu vede v mnoha pripadech ke zranéni lytkové casti dolni koncetiny. Omezuje
hru na kurtu, protoze dva hlavni svaly — dvojhlavy sval ytkovy a Sikmy sval lytkovy — jsou
prvaim clankem v kinetickéem retézci v prenosu sil az k micku. Bolestivost lytka nebo
svirajici pocit se castéji vyskytuje u hracu, kteri hraji primdrné na tvrdém povrchu.

(Roetert, Kovacs, 2014)

Protazeni flexori kycle

Z pozice v kleku na jednom koleni vykro¢ime levym chodidlem vpied a pokréime levé
koleno do pravého uhlu. Boky zatlacime torzo téla vpted tak, Ze se zacnou protahovat
flexory kycle. Dbame na provedeni cviku v ose téla, nevyta¢ime kolena vné ¢i dovnitf.
Mizeme si koleno protahované nohy podepfit mékkym materidlem, abychom zamezili
odfeni. Vydrzime 15 — 30 vtefin a opakujeme cvik na druhé koncetiné. Cvieni se da
usnadnit i variantou v lehu na zvySené podlozce (Svédské bedna ¢i stiil) a zde je 1 mozny

vetsi rozsah protazeni, ktery neni limitovan zemi (podlozkou).

Zapojujeme kycelni sval, velky sval bederni i pfimy sval stehenni. Méné& jiz zapojujeme
prostiedni Siroky sval a sval krej¢ovsky.

., Flexory kycle jsou u tenistu trvale pod velkym tlakem. Spravny pohyb hrace vyzZaduje
nizké postaveni pri pohybu i odehravani vetsiny uderu. Prestoze je nizka pozice idedlni pro
rychlejsi pohyby a vetsi prenos vahy beéhem zdakladnich uderti a voleju, zkracuje bohuzel

flexory kycle. Zkraceni muzZe veést ke zraméni, smizuje rozsah pohybu a omezuje hru.
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Protazeni flexoru kycle vklece zvétsuje délku flexorii kycle, a zlepsuje tak pohyb na kurtu a

snizuje pocet zranéni kycli a stredu tela. (Roetert, Kovacs, 2014)

Pritazeni kolene k hrudniku vlezZe

Lehneme si na zada na podlozku, zvedneme levou nohu a uchopime ji obéma dlanémi pod
kolenem v oblasti holené¢. Pfitdhneme ji k hrudniku a vydrzime 15 — 30 vtefin. Vratime
nohu zpét a opakujeme cvik s druhou koncetinou. Dbdme na Uplné natazeni pasivni,
neprotahované nohy. Nejvice se zapojuje vzpfimovac patefe a m. multifudus. Méné pak
prave velky i stiedni sval hyzd’ovy.

,Dolni cast zad je u tenistit nejvice zranitelnou oblasti. Ke zranéni vede mnoho faktorii,
predispozici je hlavné nedostatek ohebnosti dolni casti zad. PritaZeni kolene k hrudniku
vleze je vybornym protahovacim cvicenim, které ohebnost zlepSuje. Strukturovany

posilovaci program pro dolni ¢ast zad muze snizit riziko poranéni v této oblasti. (Roetert,

Kovacs, 2014)

Protazeni hamstringi

Lehneme si na zada, ramena zatlatime do podlozky, natdhneme dolni koncetiny.
Uchopime gumu ¢i thera band a umistime ji pod levé chodidlo. Zatazenim za gumu
zvySime jeji tah do potfebné miry a zvedneme nataZenou levou koncetinu smérem vzhuru.
Vydrzime 15 — 30 vtefin a opakujeme na druhé koncetin€. Nejvice protahujeme dvojhlavy
sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval. Méné¢ pak zakolenni sval, dvojhlavy Iytkovy a

Sikmy sval lytkovy. Protdhnout si lze 1 zadni stranu stehen s ttisly tzv. ,, vécky .
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Obrazek ¢. 31: ,,Vécka* (vlevo) a varianta protahovaciho cviku zadni strany stehen (vpravo), zdroj: vlastni

,, Hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval) hraji hlavni roli
v extenzi kycle pri pohybu na kurtu, intenzivné se ucastni zpomalovacich pohybii pri
zménach smeru. Skupina hamstringii je jednou z obvykle napjatych oblasti u tenisti.
Existuje vztah mezi napétim hamstringii a bolesti dolni casti zad. Zlepsenim flexibility
hamstringii sniZite riziko poranéni dolni casti zad a zdokonalite pohyb na kurtu. “ (Roetert,

Kovacs, 2014)

Strecink ve tvaru ¢islice 4

Lehneme si na zada a polozime vnéjsi ¢ast kotniku levé nohy na ¢tythlavy sval stehenni
pravé nohy, tésné€ nad koleno. Obejmeme stehno pravé nohy a pfitdhneme jej k hrudniku.
Vydrzime 15 — 30 vtefin a zopakujeme na druhé koncetin€. Protazeni se ucastni jak velky a

sttedni sval hyzd'ovy, tak sval hruSkovity.
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Protazeni zad (beder)

Svaly beder maji tendenci ke zkracovani a jsou velmi ¢astym piivodcem bolesti zad. Pfi

vzpazeni ruky a natoceni t¢la protdhneme i Siroky sval zadovy.

Obrazek ¢. 32: ProtaZeni bedernich svali, zdroj: vlastni

Mew s

ProtaZeni brisSnich svala

Abychom se vyhnuli chronickému pfetizeni pfimych bfiSnich svald, je dobré ¢as od Casu
zatadit dechova cviceni na jejich uvolnéni. Vhodné poloha pro takova cviceni je v lehu na
gym ballu, kdy v zaklonu, opfeni zady a hlavou o mi¢, usméritujeme hluboké nadechy do

oblasti bricha spiSe nez hrudniku. Lze svaly ,,prodychavat® napt. i v pozici ,,kobra“.

Extenze hrudniku

Sedavy zptsob zivota a s nim spojené nespravné drzeni téla mohou vést k sevienému
hrudniku, mélkému dychéni a nespravnému fungovani pomocnych dychacich svalt. Pfi
lehu na zadech na gym ballu ¢i bosu muizeme hlubokymi nadechy rozeviit hrudnik,
prohloubit dychani, prokysli¢it organismus a v upaZeni s dlanémi vzhlru pii pohybu
natazenych ¢i pokréenych paii pazi smérem k hlavé ¢i boktiim také protahnout napf. prsni

svaly.
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Automasaz

Foam roller (pénovy valec) je vynikajici pomicka pro namasirovani unavenych svali,
kterd napomahd k regeneraci a odplaveni zplodin metabolismu. Lze ji vyuzit k masézi

Iytek, stehen, zad, hyzdi, bokd, rukou ¢i krku.

Na obr. ¢. 33 muzete vlevo vidét masaz zad, kterd ptindsi ulevu od bolesti ze ztuhlosti.
Spravné provedena masaz miliZze napomoci 1 srovndni patefe. Za¢neme opienim se o valec
v sedu na zemi. Nohy mame pokrcéené s thlem cca 90° v koleni. Za¢iname se od nohou
odtahovat dozadu, smérem k valci, ¢imZ se po jeho plose valime. V tu chvili je dalezité,
aby cvicenec nepovoloval bfisni svalstvo a neohrozil tak patet. Panev je podsazena a btisni

svalstvo je po celou dobu valeni se po valci zpevnéné.
Vpravo mizZeme vidét dva obrazky ilustrujici masaz lytek, kterd funguje na stejném
principu. Chceme-li masaZz zintenzivnit, miizeme kotniky na valci prekiizit a dosdhnout tak

vétsiho udéinku.

Obrazek ¢. 33: ProtaZeni bedernich svali, zdroj: vlastni

Pfi poloze na boku si lze dobfe promasirovat oblast stehenni povéazky, ktera je mnohdy
velmi citlivd a namozena. ,,Po vnéjsi strané stehna od panevni kosti bezi svalova skupina
tvorena velkym a strednim hyzdovym svalem a natahovacem stehenni povazky (pouziva se
spis jeho latinsky nazev tensor fasciae latae). Tyto svaly prechazeji v dlouhy povazkovy

pruh, ktery se upina pod vnéjsi stranu kolene a je odborné nazyvan iliotibidlni trakt™*.

2 [online]. [cit. 2019-07-12]. Dostupné z: https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o-zdravi/iliotibialni-syndrom-
itbs
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V ptipadé¢ namozenych chodidel, ptedlokti, jinych svali ruky atd. je vhodné postizena

mista masirovat masaznimi micky.

Herni aktivity

., Hra je nejprirozenéjsim projevem aktivity ditete a odrazi zpiisob jeho vnimani okolniho
sveta. V predskolnim véku hra slouzi soucasné jako metoda i prostiedek pri vychové ditéte.
Rizend pohybova hra je cilend, zdmérnd, vychovné zaméiend a organizovand cinnost
(Mazal, 1993), kterd rozviji a zdokonaluje pohybové dovednosti, psychickeé viastnosti a
socialni vztahy. “ (Borova, TrpiSovska, 1998)

Jiz od détstvi se do her snaZime zaradit pfirozené pohyby jako je: lezeni, béh, skok, hazeni,
chytani, atd., abychom spravné nastavili tyto pohybové stereotypy pro pohybové

dovednosti, které si déti budou osvojovat v navaznosti tfeba i nékolik let pozdé&ji.

Herni forma je v nasi tenisové Skole téméf mottem a snazime se jejich prostiednictvim
pusobit na vSechny oblasti psychomotoriky (osobni, spolecenskd, materidlni). Zejména u
mladSich hrach, ale nejen u nich, se snazime cviceni ,,oblékat do hernich kabatia“ a
motivovat tak hrace k aktivnimu a upfimnému zapojeni se do ¢innosti. Her je pfili§ mnoho,

zminime je tedy pouze okrajove:

- Piskvorky — jednd se o velmi oblibenou hru v fadach naSich hrac¢h a to od
nejmladSich 1 po ty star$i. Vytvotime pole 3x3 z obruci a 2 tymy, kazdy se tfemi
kuzely specifické barvy pro dany tym. Na povel vybéhnou zastupci tymil a umisti
do pole kuzel. Umisténi se opakuje 3x, dokud nejsou vsechny kuzely v poli. Pokud
ani jeden tym stdle neumistil vSechny kuzely v roviné svislé, vodorovné c¢i
diagonalni, opakuji se starty, dokud jeden tym kuZzely takto neumisti jako prvni. Po

prvnich tiech startech se vSak uz kuzely pouze posunuji z obruce do obruce.

- Portal — Rozdélime déti do dvou druzstev a kazdému dame jednu obruc. Utvoii

hada tim, Ze se chytnou za ruce a cilem hry je provléci se jeden po druhém obruci
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tak, aniz by se kdokoli z fetézu tél rozpojil. Vyhrava druzstvo, které proleze obruci

jako prvni.

Predavani gym ballu o zed’— velmi zajimavéa a oblibend dovednosti soutéz, ve které
se dvé druzstva utkavaji v pfedavani gym ballu pouze pomoci nohou. Lezi vedle
sebe na zemi, nohy maji opfené patami o zed’ a cilem hry je pfedat gym ball co

nejrychleji poslednimu ditéti v fadé.

Zraloci versus potapéci — Idealni hra pro malé cviéence. Lehce vtahne déti do
pribéhu. Umistime v prostoru nékolik zinének takovym zplsobem, aby mezi nimi
vznikly uzké uli¢ky. Vytvotime tedy takové bludiste cesti¢ek. Doprostied umistime
Svédskou bednu. Bedna pifedstavuje pevninu a bezpeci, zatimco Zinénky (nejlépe
modré) predstavuji hlubiny ocednu. Déti rozdélime do dvou skupin — potapéci se
pohybuji pouze po cestickach a zraloci pouze po zinénkach, mezi kterymi museji
preskakovat. Cilem potapécl je dostat se na pevninu, aniz by S§lapli na Zinénku,
nebo aniz by se jich dotkl zralok. Cilem zralokt je dotknout se vSech potapéci diiv,
nez se nékterému z nich podaii dostat na bednu (pevninu). V této hie se déti krasné
uci spolupracovat, konceptu sebeobétovani pro dobro druhych atd. Ma tedy i

potencidlni moralni ptesah.

Uték z vézeni — hra, ktera se opira o koncept opi¢i drihy. Mizeme pouzit kruhy
(zhoupnuti), lavicky (balancovani pfi chiizi), $védské bedny (Sachty, skaly), Zebiiny
(zdi), atd. a simulovat tak prostfedi, které je tfeba piekonat na cesté za vytouZenou
svobodou. Vhodné je i v€lenit stanovisté, kde se napft. tenisaky srazeji kuzely (klice
straznych) a opfist celé cviceni néjakym detailn€jsSim pribéhem. Déti maji Casovy

limit, béhem kterého musi z ,,vézeni* utéct.
Zemeétreseni — dit€ se postavi na Zzinénku, se kterou poté zacneme -cukat

v libovolném smeéru a intenzité. Cilem hry je, aby dité pieckalo zmény pohybt

Zinénky a nespadlo na zem.
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Evoluce — hra vyuzivajici hry ,.kamen ntizky papir“. Vytvotime si libovolny pocet
»evolucnich stupni (organismy dle libovtle). Déti se nauci, jak jdou stupné po
sob¢. Po odstartovani hry se namatkou vyzivaji na duel v ,.kdmen nizky papir®.
Kdykoli dité¢ vyhraje, postoupi o evolu¢ni stupenn vys. Kdykoli prohraje, o jeden
sestupuje. Vyhrava jedinec, ktery se vyvinul kompletn¢ jako prvni.

Mrazik — typicka béhaci hra, ve které jsou mrazici (maly pocet déti) obdareni
schopnosti zmrazit kohokoli se jen dotknou. Zbylé déti se jim snaZzi utikat a uhybat
ve vymezeném prostoru, a mohou jeden druhého ozivit, pokud provedou

smluvenou ¢innost (prolezou zmrazenému ditéti pod nohama atd.)

Majak — Hra zamétena na vnimani smysly, pfedevSim sluchu. Vétsi skupina z déti
si zavaze oCi pomoci $atkl a skupina mensi nikoli. Déti bez Satki predstavuji Utesy,
az na jednoho — ten ma roli majaku. Majak vydava opakované tiché zvuky a snazi
se navést deti se zavazanyma ocima (lod€) k sobé. Zbytek déti s nezavazanyma
o¢ima predstavuje utesy, které se pasivné snazi potopit lod¢ (tedy lod¢ se musi

nechténé dotknout Utesu, aby ztroskotaly)

Strazci a zlodéji — Rozdélime déti do dvou skupin. Prvni skupina, strazci, jsou
rozmisténi okolo Zinénky (Zinének), na které je poklad (kuZzely, micky, atd.). Dle
naSeho rozhodnuti se bud’ musi drzet za ruce, anebo nikoli. Skupina zlod¢jl je
rozestavena okolo a jejich cilem je sebrat vSechny cenné predmcéty, které strazci
haji, aniz by se jich straZce dotkl pfedtim, Ze se dotknou cenného predmétu. Za

dotknuti strdZcem je stanoven néjaky trest, napiiklad 10 dfept a jsou na okamzik

vvvvvv

Pismenka - Déti se rozdéli do dvojic a usednou na zem, prvni otoeny zady ke
druhému. Vzdjemné si pak pisi vzkazy na zada po jednotlivych pismenkéch, kdy
jeden hadd a druhy piSe. Dovoluje-li to klima tfidy a povahy déti, povolime
verbalni komunikaci, ale jisté kouzlo ma i jeji zdkaz. Ve dvojici se vzdy vystiidaji a
pak maji mozZnost tvofit dvojice jiné. Hra mé nejen rozmér emocionalni, nebot’ se

déti soustfedi na své t€lo a mohou druhym ptedévat osobni vzkazy, ale i rozmér
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fyziologicky a kognitivni, protoze doteky jejich rozpolozeni a emoce ovliviiuji a lze
u nich sledovat, jak na né reaguji (nebo na samotnou zpravu). Hra miize mit ¢asto
urcity nadech tajemna. Je tieba zde doptedu védét o ,,problémovych détech®,
nékteré napt. nesnéaseji dobie doteky od druhych lidi atd. Hra ma i relaxaéni Gcinky,
takZe neni problém ji zafadit na konec jednotky. Pomucky: zadné

RiSe zvukii - Poprosime déti, aby si $atky zavazaly odi. Pak kazdému dame do ruky
odlisny pfedmét, kterym lze vydavat urcity druh zvuku. Poté se déti za¢nou po
prostoru opatrné pohybovat a souc¢asné délat onen zvuk — kazdy ten svilj ojedinély
(muize to byt napiiklad listovani knihou, brnkani mazaciho noze o lavic¢ku, tfeni
pingpongového micku, cvakani propisky...zkratka cokoli je k dispozici). Kdykoli
se potkaji dvé déti, dotknou se a udélaji dvojici, a pokud si navzdjem uhodnou
pfedméty, které zvuky vytvari, vyméni si je a pokracuji dal. Hru nechidvame
plynout, dokud pozorujeme aktivitu a nadSeni ze hry, nejpozdéji vSak hra konci,
jsou-li uspésné odtajnény vSechny zvuky a pojmenovany dané predméty. Hra je
soustfedéna predevS§im na akustické vnimdni, nicméné u nékterych predméth
(obzvlaste je-1i akusticky projev obtizny) je mozné pro identifikaci zafadit 1 hmat.

Pomiicky: $atky, rozliéné predméty kazdodenni potteby

Spolecné vzhuru - Rozdélime déti do skupin a nechame je jakkoli se usadit na zem,
vzdy na dosah ruky jeden od druhého v dané skuping. Poté uz se nemohou ze zemé
pohnout ve smyslu zmény polohy. Pak si podaji ruce a snazi se jako celek soucasné
vstat ze zemé. Idedlni je zacit u dvojic, trojic, a pokud jim hra nebude Cinit potize,
neni od véci zkusit, zda se podaii vstat vSem naraz jako celku. Cilime zde na
kooperaci a vnimani fyzickych moZnosti druhych. Stane se totiz, Ze pro n¢koho je

jednodussi vstat, nez pro jin€ho, protoze se 1épe usadil atd. Pomucky: zadné
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Dopliikové ¢innosti a sluzby

Pro klienty tenisové Skoly nabizime celoro¢né i1 plavecké tréninky, ve kterych u mladsSich
déti tvorime kvalitni zaklady plaveckych zplsobli a zakladnich plaveckych dovednosti
(dychani, splyvani, skoky do vody, loveni, plavani pod vodou atd.) a u starSich
zdokonalujeme plavecké zplisoby a zaCiname s kondi¢nim plavanim. Plavani je velmi

Setrné na klouby a je vybornym doplikkem v rdmci kondicni piipravy.
V zimé¢ se vénujeme lyZatskému vycviku a organizaci kempii s lyzatskou tematikou.

Na nékterych z pohybovych kempu, které celorocné organizujeme, se soustfedime

okrajové i na cyklistiku a orientacni béh.

Pro rodi¢e naSich hraca, jejich ptibuzné, ale i vefejnost nabizime lekce kruhovych tréninkt

¢1 osobni lekce ve fitcentru.

Chystame se na seznam nabizenych sluzeb pfidat i sportovni a rekondi¢ni masaze.

54



3 Vyzkumna ¢ast

Ve vyzkumné ¢asti podrobné piedstavim vysledky 9 tydni trvajiciho experimentu, jehoz
cilem bylo zjistit, jaky vliv prokdze vSestrannostni metodika tenisové skoly MS GEM na
urovein pohybovych dovednosti experimentalni skupiny tenistd ve véku 10-12 let, a
porovnat ho s vlivem tradi¢nich, konvencnich metod jinych tenisovych skol (omezenych

na pouhou hru na kurtu ¢i trenazéru) na kontrolni skupinu tenista stejného véku.

3.1 Hypotézy
- Hypotéza 1 — Piedpokladam, Ze kazdy z hracl experimentalni skupiny (tenisova
Skola MS GEM) dosdhne ve vSech testovanych dovednostech potencidlniho
zlepSeni alespoil 20%.
- Hypotéza 2 — Pfedpokladam, ze kontrolni skupina dosdhne v souctu o 10% vétsiho
primérného potencidlniho zlepSeni v ramci testovani uderovych technik a v souctu
0 30% mensiho primérného potencidlniho zlepSeni v ramci testovani dovednosti

vSestrannostniho bloku.

3.2 Metodika a postup prace

3.2.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor piedstavuji 2 tficlenné skupiny (experimentalni a kontrolni) hraca ve
véku 10 — 12 let — v obou skupinach tedy bude 1 hra¢ ve véku 10, 11 a 12 let. Abych
zajistil nejrovnéjSi mozné podminky experimentu, budou se testovani ucastnit pouze
chlapci. Podminkou ucasti na experimentu také je, aby zadny z Gcastniki nemél v dobé

jeho pribéhu s tenisovymi tréninky zkusenosti delsi nez pil roku.

VSichni tfi hra¢i z experimentalni skupiny se po dobu 9 tydnd ucastnili jedenkrat tydné
vSestrannostné orientovanych tréninkd dle metodiky tenisové Skoly MS GEM (podrobnéji

pfedstavena v teoretické Casti).

Vékoveé odpovidajici trojice hraci tvotici kontrolni skupinu trénovala taktéz jedenkrat

tydné, ale napli jejich tréninkovych jednotek byla omezena na pouhou hru na kurtu,

55



zahrnujici pfedevsim trénink uderovych technik a dopliikové hrani na tenisovém trenazéru.

3.2.2 Metody a zpiisob sbéru dat
Jako metodu zkoumdni jsem si zvolil experiment a bude se pod mym dohledem po dobu 9
tydnii odehravat v tenisovém arealu TJ Sokol Dobfichovice, kde naSe tenisova Skola MS

GEM celoro¢né ptisobi.

Pro pribézné testovani urovné vybranych pohybovych dovednosti obou skupin jsem si
pfipravil 8 cvi€eni, kterd jsem rozd¢lil na blok uiderovych technik (forhend cross, bekhend
cross, podéni, volej) a vsestrannostni blok (driblovany slalom, difep s foam rollerem,

hluboky ohnuty piedklon, chytani micka).

Tréninkové jednotky experimentalni skupiny (tenisova Skola MS GEM)

Podrobnéji je o obsahu tréninkovych jednotek pojednano v kapitole 3.4 teoretické casti.
Trénink experimentalni skupiny v pribéhu experimentu byl navrzen tak, aby se hracim
dostalo nejen tréninku uderovych technik a nacviku hry samotné, ale i vSestranné
orientované pohybové piipravy zahrnujici trénink vSech pohybovych schopnosti ve véku

pifimefenych pomérech a nacviku rozmanitych pohybovych dovednosti.
Tréninkové jednotky kontrolni skupiny (tradi¢ni metodiky)

Tréninkové jednotky kontrolni skupiny se v drtivé vétSiné soustiedily na nacvik zakladnich
tenisovych dovednosti (viz. podkapitola 3.2.1) a odehravaly se vyhradné pfimo na kurté.
V nékolika ptipadech byl trénink doplnén hrou na tenisovém trenazeru. Tréninkové
jednotky trvaly 60 minut a obsahem si byly velmi podobné - ¢asto se v nich opakovala
predevs§im nasledujici cviceni: forhend cross i po lajné, bekhend cross i po lajné, voleje,
smec, podani, ndcviky bekhendu s medicinbalem, nacvik servisu s hodem micku, trénink
skluzi do strany, trénink postaveni (oteviené, zaviené), doplitkové zapojeni tenisového

trenaZeru pii ndcviku uderovych technik (pouze jeden clovek).

Béznou praxi bylo pod vedenim trenéri zacit trénink bez fadného zahtati organismu.
Obecné fec¢eno jsem v prabéhu tréninkl postradal i vétsi zapojeni motivacnich prvkl — her,
soutéZeni, stanoveni dil¢ich, motivujicich cili atd. Po tréninkové jednotce nasledovalo

ziidkakdy fadné protazeni ¢i kompenzace jednostranné zatéze.
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O ptesné podobé jednotlivych cviceni v testové baterii a o samotnych podminkach

testovani pojednam v nasledujici podkapitole.

3.2.3 Testova baterie

Blok uderovych technik

Cilem tohoto bloku bylo testovat konkrétni, pro tenis specifické dovednosti, v tomto

piipadé ctyfi zakladni uderové techniky:

Forhend cross — Hréa¢i postavenému na zakladni ¢afe bylo po tiivtefinovych
intervalech postupné¢ nahrano 10 mickt na forhendovou stranu. Cilem
cviceni bylo zaznamendvat UspéSnost, sjakou se hra¢ trefoval
forhendovymi udery do vyznaceného prostoru ve tvaru ¢tverce (2 x 2m) na

druhé stran€ dvorce.

Bekhend cross - Hraci postavenému na zakladni ¢are bylo po tfivtefinovych
intervalech postupné nahrano 10 mickd na bekhendovou stranu. Cilem
cviceni bylo zaznamenavat UspéSnost, sjakou se hra¢ trefoval
bekhendovymi tdery do vyznaceného prostoru ve tvaru ¢tverce (2 X 2m) na

druhé strané dvorce.

Podani — Hra¢ zaujal postaveni za zakladni ¢arou na pravé poloviné dvorce
a v ¢asovém intervalu 250 sekund mél 10 pokusii na GspéSné podani do
spravného pole pro podani, pfiCemz po kazdém pokusu meénil polovinu

dvorce, ze které podaval (ménilo se tedy 1 pole pro podani).

Volej — Hra¢ zaujal postaveni ve stiedu kurtu tak, aby stal nadosah sit¢.
Jeden po druhém mu bylo nahrano 10 mic¢ka takovym zptsobem, aby mu
bylo umoznéno zahrat pies sit’ volej rovnou ze vzduchu, jesté pied dopadem
micku. Cilem cviceni bylo opét zjistit, s jakou uspéSnosti hra¢ odehraval

udery na druhou stranu dvorce.
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Vsestrannostni blok

Cilem vSestrannostniho bloku bylo postavit pfed hrace obecné (koordinacné, silové i

vewvr

pravidelnym, jednotvarnym tréninkam.

Driblovany slalom — Hra¢ se postavi ke startovnimu kuZzelu s raketou v ruce a
s mickem na vypletu. Vyrazi na startovni povel a odpocitava se 30 sekund, béhem
kterych se pomoci rakety snazi neustdlym driblovanim micku o zem probéhnout
slalom sestavajici z 10 kuzeli. KuzZely jsou za sebou postavené v jedné roviné a
mezi nimi je vzdalenost 1m. Mezi prvnim kuzelem a startovnim je taktéz
vzdalenost 1m. Pokud projde celym slalomem bez ztraty kontroly micku v daném
limitu, hodnoti se vykon jako 100% - zaznamenava se tedy pocet kuzelt, které se

hraci podafilo Gispésné obéhnout v souladu s pravidly méfeni.

Drep s prehozenim foam rolleru — Hra€ zaujme stoj Gzky rozkro¢ny a z upazeni
zaujme piedloktimi pohotovostni polohu s dlanémi vzhiiru. Na jednu z dlani, dle
vybéru, si polozi vertikadlné postaveny foam roller. Cilem je béhem jedné minuty
provést 10 pokusii o technicky spravné provedeny diep a po kazdém z nich si foam
roller pfehodit z jedné dlan€ do druhé. Neni povoleno se spodni zékladny foam
rolleru dotykat jinou ¢asti té€la nez dlani a zaroven neni povoleno se jakoukoli ¢asti
téla dotknout valce jinde, nez na spodni zakladné (timto se znemoznuje aktivni
uchopové zapojeni ¢lanka prstd, které by valec fixovalo). Za 100% vykon je tedy
tteba provést 10 diept a po kaZzdém z nich ptehodit foam roller v souladu s pravidly

do druhé ruky. Vélec béhem toho nesmi upadnout na zem.

Hluboky ohnuty predklon — Hra€ zaujme stoj spojny a pomalym piedklonem hlavy,
kréni, hrudni a bederni patefe se dostane do hlubokého ohnutého ptedklonu. Pied
nim na zemi lezi 10 mi¢kd, vzdalenych 1m od sebe. Ukolem hrace je v souladu
s vySe zminénymi pravidly vzit mi¢ek ze zemé a narovnat se zpét do vychozi
pozice. Hodnoti se procentudlni tispésnost — tedy kolik mic¢kt se hraci podatilo ze

zem¢ vzit, aniz by porusil nasledujici pravidla: nejsou povolené pokréené nohy v
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koleni, hra¢ setrvd v pozici hlubokého ptedklonu v klidu a Sijové svalstvo nesmi
nutit hlavu k pohybu vzhtiru. Obé ruce se dotykaji zemé alesponi Spickami prsti.

Nezvedaji se ani paty, ani Spicky.

Chytani micki — Hrac je v stoji uzkém rozkrocném s mirn€¢ pokréenymi koleny.
V kazdé ruce drzi tenisovy micek a jeho cilem je soucasné jednim z mic¢kt hodit o
zem a druhym smérem vzhiru (cca do vySe ramen). Oba micky mé za ukol
nasledné chytit do téze ruky, ze které byl vyhozen. Role rukou se poté stiid4 a ruka,
ktera v ptedeslém pokusu hodila s mickem o zem, ho nyni hazi vzhiru, a naopak -
ruka ptedtim hazejici mi¢ek vzhiru jim nyni hazi o zem. Opét se jedna o deset

pokustli a zaznamenava se procentualni ispésnost v provedeni v souladu s pravidly.
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3.2.4 Vysledky experimentu

Tabulka €. 1: Pribézné vysledky experimentalni skupiny v testovanych dovednostech

" MERENI{

JMENO | VSTUP

1 2 3 4 5 6 7 8

50% 40% 50% 60% 50% 60% 60% 40% 60%

30% 40% 30% 40% 40% 20% 40% 60% 40%

30% 40% 40% 30% 50% 30% 60% 40% 50%

'%0 10% 30% 20% 30% 30% 30% 30% 40% 30%

(00/ 40% 50% 70% 40% 60% 60% 70% 50% 70%

20% 30% 30% 40% 30% 40% 50% 50% 60%

60% 60% 70% 70% 70% 80% 70% 80% 80%

20% 20% 30% 20% 40% 30% 40% 40% 60%
PRUMER: 32,5%

50% 60% 50% 40% 50% 60% 70% 60% 70%

40% 40% 50% 50% 60% 50% 60% 60% 60%

40% 40% 50% 50% 40% 50% 70% 50% 60%

474,20; 30% 40% 30% 40% 20% 40% 50% 40% 30%

2, 60% 70% 50% 70% 60% 60% 80% 70% 70%

Y1 30% 40% 40% 40% 60% 50% 50% 60% 70%

10% 10% 20% 20% 40% 30% 50% 40% 50%

30% 50% 40% 40% 30% 50% 60% 50% 70%
PROMER: 36,3%

60% 60% 70% 70% 50% 70% 50% 90% 60%

50% 60% 30% 70% 70% 80% 60% 70% 70%

> 40% 50% 60% 40% 60% 60% 70% 40% 70%

Cs,; 40% 40% 50% 50% 40% 40% 50% 50% 50%

@/\, 70% 70% 50% 70% 90% 60% 90% 70% 60%

| s0% 50% 40% 50% 60% 70% 50% 80% 70%

60% 70% 80% 80% 90% 90% 80% 100% 90%

40% 50% 40% 50% 50% 60% 40% 70% 60%
PROMER: 51,3%

70%
50%
50%
40%
80%
60%
90%
50%

70%
60%
60%
50%
80%
60%
60%
70%

80%
60%
60%
60%
90%
80%
100%
70%

CVICENI

FORHEND
BEKHEND
PODANI
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MIiCKY

FORHEND
BEKHEND
PODAN{
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MiCKY

FORHEND
BEKHEND
PODAN{
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MICKY

Legenda: Tabulka obsahuje pribézné namétené hodnoty procentualni uspéSnosti v provedeni jednotlivych

cviceni a nabizi pohled na pribé&zny vykonnostni vyvoj hra¢a experimentélni skupiny. Ve sloupci JMENO

jsou uvedeni tfi hraci, ktefi po dobu experimentu trénovali jednou tydné s vyuzitim metodiky tenisové Skoly

MS GEM. Cisla v zavorce za jmény udavaji hractv vék. Sloupec VSTUP udava vstupni naméfené hodnoty,

od kterych se odvijel individualni potencial, tedy prostor ke zlepSeni. Sloupce 1-8 udavaji jednotlivé tydny

experimentu a v nich naméfené hodnoty. Sloupec VYSTUP udavé posledni naméfenou hodnotu. Ve sloupci

cviceni jsou obsazeny nazvy jednotlivych testovanych cviceni, a to v oranzZové a zelené barvé — oranzovou

barvou jsou oznaCeny testované tenisové uderové techniky a zelenou zase dovednosti ze vSestrannostniho

bloku. Ve zlutém adku PRUMER je vypoétena primérna hodnota vstupnich pokusit. V &erveném fadku

PRUMER je vypoétena primérna hodnota poslednich dosazenych pokusii.
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Tabulka ¢. 2: DosaZené potencidlni zlepSeni experimentalni skupiny v testovanych

dovednostech
CVICENI KAREL (10) MATEJ (11) JACHYM (12)
FORHEND 40,00% 40,00% 50,00%
BEKHEND 28,60% 33,33% 20,00%
PODANI 28,60% 33,33% 33,33%
VOLEJ 33,33% 28,60% 33,33%
PRUMER 32,60% 33,82% 34,17%
SLALOM 66,66% 50,00% 28,60%
DREP 50,00% 42,86% 60,00%
PREDKLON 75,00% 55,55% 100,00%
MICKY 37,50% 57,14% 50,00%
PRUMER 57,29% 51,39% 59,65%

Legenda: Tabulka zachycuje procentualni hodnoty potencialniho zlepSeni dosazené¢ho hraci experimentalni
skupiny za dobu konani experimentu. Potencidlni zlepSeni udava v procentech miru zlepSeni oproti vstupni
hodnoté ziskané u daného cviéeni. Ve sloupci CVICENI jsou vypsana jednotliva testovana cviteni. Zbylé
sloupce se jmény zobrazuji hodnoty potencidlniho zlepSeni hract ve veéku 10, 11 a 12 let ve vSech
testovanych cvi¢enich. Oranzové oznac¢ené dovednosti jsou tenisové uderové techniky a zelenou barvou zase
dovednosti viestrannostniho bloku. Zluty fadek PRUMER udava primérné hodnoty potencialniho zlepseni

pro kazdy z obou testovanych bloku (iderové techniky a vSestrannostni blok).
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Tabulka €. 3: Priibézné vysledky kontrolni skupiny v testovanych dovednostech

VSTUP
1 2 3 4

60% 50% 60% 60% 40% 60% 70% 60%

50% 40% 50% 60% 50% 50% 60% 50%

& 50% 50% 40% 50% 50% 60% 50% 40%

@o 40% 30% 50% 50% 40% 40% 50% 60%

4’(;0 40% 30% 40% 40% 60% 50% 70% 40%

71 o% 10% 10% 20% 30% 20% 30% 20%

0% 0% 0% 10% 10% 30% 30% 20%

20% 30% 30% 30% 30% 20% 40% 30%
PRUMER: 32,5%

60% 40% 60% 70% 50% 50% 50% 60%

50% 60% 50% 50% 60% 60% 50% 40%

50% 40% 50% 30% 60% 50% 50% 40%

"3/,,7 40% 40% 50% 50% 60% 50% 40% 60%

({,/ 40% 50% 50% 70% 60% 60% 50% 70%

30% 30% 40% 30% 40% 30% 50% 40%

30% 40% 40% 50% 40% 30% 40% 60%

30% 30% 50% 40% 40% 50% 30% 40%
PRUMER: 41,3%

60% 70% 70% 70% 70% 60% 50% 80%

60% 50% 40% 70% 60% 50% 60% 70%

IS 50% 60% 60% 50% 40% 40% 60% 40%

O% i 70% 60% 80% 70% 60% 60% 50% 70%

““/\,e 80% 80% 70% 60% 90% 80% 90% 80%

7| 40% 50% 40% 40% 60% 50% 50% 40%

0% 0% 0% 0% 0% 10% 10% 30%

20% 20% 30% 40% 30% 30% 40% 30%

PRUMER: 47,5%

80%
40%
60%
60%
50%
30%
20%
30%

70%
60%
50%
50%
70%
50%
50%
50%

70%
60%
70%
50%
70%
50%
20%

70%
60%
50%
50%
50%
20%
30%
40%

60%
60%
60%
60%
60%
50%
50%
40%

80%
70%
60%
70%
90%
60%
20%

FORHEND
BEKHEND
PODANI
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MiCKY

FORHEND
BEKHEND
PODAN{
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MICKY

FORHEND
BEKHEND
PODAN{
VOLEJ
SLALOM
DREP
PREDKLON
MICKY

Legenda: Tabulka obsahuje prubézné naméfené hodnoty procentudlni uspé$nosti v provedeni jednotlivych

cviteni a nabizi pohled na priibézny vykonnostni vyvoj hra¢a kontrolni skupiny. Ve sloupci JMENO jsou

uvedeni tfi hraci, ktefi po dobu experimentu trénovali jednou tydn€ s vyuzitim tradicnich, konvenénich

tréninkovych metod. Cisla v zdvorce za jmény udéavaji hractv vék. Sloupec VSTUP udava vstupni naméiené

hodnoty, od kterych se odvijel individualni potencial, tedy prostor ke zlepseni. Sloupce 1-8 udavaji jednotlivé

tydny experimentu a v nich naméfené hodnoty. Sloupec VYSTUP udéva posledni naméfenou hodnotu. Ve

sloupci cviceni jsou obsazeny nazvy jednotlivych testovanych cviceni, a to v oranzové a zelené barvé —

oranzovou barvou jsou oznaleny testované tenisové uderové techniky a zelenou zase dovednosti ze

viestrannostniho bloku. Ve zlutém fadku PRUMER je vypoétend primérna hodnota vstupnich pokust. V

gerveném tadku PRUMER je vypodtena praimérna hodnota poslednich dosazenych pokusi.
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Tabulka ¢. 4: DosaZené potencialni zlepSeni kontrolni skupiny v testovanych

dovednostech
CVICENI SIMON (10) SAM (11) TOBIAS (12)
FORHEND 25,00% 0,00% 50,00%
BEKHEND 20,00% 20,00% 25,00%
PODANI 0,00% 20,00% 20,00%
VOLEJ 16,67% 33,33% 0,00%
PRUMER 15,42% 18,33% 23,75%
SLALOM 16,67% 33,33% 50,00%
DREP 20,00% 28,60% 33,33%
PREDKLON 30,00% 28,60% 20,00%
MiCKY 25,00% 14,29% 12,50%
PRUMER 22,92% 26,21% 28,96%

Legenda: Tabulka zachycuje procentualni hodnoty potencialniho zlepSeni dosazeného hraci kontrolni
skupiny za dobu konani experimentu. Potencialni zlepSeni udava v procentech miru zlepseni oproti vstupni
hodnoté ziskané u daného cvi¢eni. Ve sloupci CVICENI jsou vypsana jednotliva testovana cvieni. Zbylé
sloupce se jmény zobrazuji hodnoty potencidlniho zlepSeni hrac¢t ve véku 10, 11 a 12 let ve vSech
testovanych cvi¢enich. Oranzové oznacené dovednosti jsou tenisové uderové techniky a zelenou barvou zase
dovednosti viestrannostniho bloku. Zluty fadek PRUMER udéava primérné hodnoty potencialniho zlep3eni

pro kazdy z obou testovanych blokt (iderové techniky a vSestrannostni blok).

63



Graf ¢. 1: Prumérna potencidlni zlepSeni dosaZena v pribéhu testovani pohybovych

dovednosti hraci obou testovanych skupin ve véku 10 let
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Legenda: Graf porovnava procentualni hodnoty primérného potencialniho zlepSeni dosazeného desetiletymi
hraci obou testovanych skupin (experimentalni a kontrolni) v pribéhu experimentu — jednd se o primérnou
hodnotu vSech potenciadlnich zlepSeni v daném bloku. Prvni dvojice barevnych sloupci nalezi hraci
z experimentalni skupiny, druha dvojice hraci ze skupiny kontrolni. Hodnoty modrych sloupcti vypovidaji o
primé&rném potencialnim zlepSeni obou hract v ramei bloku uderovych technik. Hodnoty ¢ervenych sloupct
zase vypovidaji o primérném potencialnim zlep$eni obou hraci v ramci bloku vSestrannostniho. Cilem grafu
je tedy vyjadiit vlivy experimentalni a tradiénich metodik na rozvoj pohybovych dovednosti zastoupenych

v testové baterii blokem uderovych technik a blokem vsestrannostnich dovednosti.
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Graf ¢. 2: Prumérna potencidlni zlepSeni dosaZena v pribéhu testovani pohybovych

dovednosti hraci obou testovanych skupin ve véku 11 let
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Legenda: Graf porovnava procentudlni hodnoty primérného potencialniho zlepSeni dosazeného
jedenactiletymi hraci obou testovanych skupin (experimentalni a kontrolni) v pribéhu experimentu - jedna se
o prumérnou hodnotu vSech potencialnich zlepseni v daném bloku. Prvni dvojice barevnych sloupcti nalezi
hra¢i z experimentalni skupiny, druha dvojice hraéi ze skupiny kontrolni. Hodnoty modrych sloupct
vypovidaji o primérném potencialnim zlepSeni obou hrac¢t v ramci bloku uderovych technik. Hodnoty
Cervenych sloupci zase vypovidaji o primérném potencidlnim zlepSeni obou hraci v ramci bloku
vSestrannostniho. Cilem grafu je tedy vyjadfit vlivy experimentalni a tradi¢nich metodik na rozvoj
pohybovych dovednosti zastoupenych v testové baterii blokem uderovych technik a blokem vsestrannostnich

dovednosti.
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Graf ¢. 3: Primérna potencialni zlepSeni dosaZena v priitbéhu testovani pohybovych

dovednosti hraci obou testovanych skupin ve véku 12 let
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Legenda: Graf porovnava procentudlni hodnoty primérného potencialniho zlepSeni dosazeného
dvanactiletymi hraci obou testovanych skupin (experimentalni a kontrolni) v pribéhu experimentu - jedna se
o prumérnou hodnotu vSech potencialnich zlepSeni v daném bloku. Prvni dvojice barevnych sloupcti nalezi
hra¢i z experimentalni skupiny, druha dvojice hraéi ze skupiny kontrolni. Hodnoty modrych sloupct
vypovidaji o primérném potencialnim zlepSeni obou hrac¢t v ramci bloku uderovych technik. Hodnoty
Cervenych sloupci zase vypovidaji o primérném potencidlnim zlepSeni obou hraci v ramci bloku
vSestrannostniho. Cilem grafu je tedy vyjadfit vlivy experimentalni a tradi¢nich metodik na rozvoj

pohybovych dovednosti zastoupenych v testové baterii blokem uderovych technik a blokem vsestrannostnich

dovednosti.
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Graf ¢. 4: Soucty primérnych potencialnich zlepSeni dosaZenych vSemi vékovymi

kategoriemi obou testovanych skupin

180.00% 168,30%
c
3 160,00%
()]
N 140,00% '
(%}
= d
% 120,00% '/ 100 1
_g 100,00% - 78,109
> o/
’g 80,00% | Blok uderovych technik
60,00% - Y ,
g ? B VSestrannostni blok
2 40,00% -
@
'S 20,00% -
3
0,00% : . . 1
EXP (MS KONTR
GEM) (tradiéni
metody)
Aplikované tréninkové metodiky

Legenda: Graf porovnava soucty primeérnych potencialnich zlepSeni v testovanych dovednostech
dosazenych vsemi vékovymi kategoriemi obou skupin Gcastnicich se experimentu - tedy skupiny
experimentalni (tréninky dle metodiky tenisové skoly MS GEM) i skupiny kontrolni (tréninky dle tradi¢nich
tréninkovych metod). Prvni dvojice barevnych sloupct nalezi skupiné experimentalni a druhé dva skupiné
kontrolni. Bloku uderovych technik, v némz se testovala uspésnost provedeni vybranych tiderovych technik,
nalezi modra barva. Vestrannostnimu bloku, do n€hoz spadala cvi¢eni v§estranného charakteru, patii barva
Cervena. Cilem grafu je vyjadfit vliv v experimentu vyuzivanych tréninkovych metod na troven vybranych
pohybovych dovednosti - a to jak konkrétnich uderovych technik, tak konkrétnich dovednosti vSestranného

charakteru.
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4 Diskuse

4.1 Hypotéza 1
Predpokladal jsem, ze zadny z hrac experimentalni skupiny (tenisova Skola MS GEM)

nedosdhne v testovanych dovednostech nizsi hodnoty potencialniho zlepSeni nez 20%.

Hypotézu experiment potvrdil, nebot’ zddna z namétenych hodnot potencidlniho zlepSeni u
hraci experimentalni skupiny nebyla nizs$i nez 20%. Hodnoty konkrétné fluktuovaly mezi
20% (nejnizsi dosazend hodnota potencidlniho zlepSeni) a 100% (nejvyssi nameétena

hodnota potencidlniho zlepseni.

Nasledujici tabulka obsahuje pro ilustraci naméfené hodnoty, kterych hrac¢i experimentalni

skupiny v pribéhu experimentu dosahli:

Tabulka €. 5: Hodnoty potencialniho zlepSeni dosaZené experimentalni skupinou

v testovanych dovednostech

CVICENI KAREL (10) MATEJ (11) JACHYM (12)
FORHEND 40,00% 40,00% 50,00%
BEKHEND 28,60% 33,33%

PODANI 28,60% 33,33% 33,33%

VOLEJ 33,33% 28,60% 33,33%
SLALOM 66,66% 50,00% 28,60%
DREP 50,00% 42,86% 60.00%
PREDKLON 75,00% 55,55%
MICKY 37,50% 57,14% 50,00%

Legenda: Tabulka zachycuje procentualni hodnoty potencialniho zlepsSeni dosazeného hraci experimentalni
skupiny za dobu konani experimentu. Potencidlni zlepSeni udava v procentech miru zlepSeni oproti vstupni
hodnoté ziskané u daného cvi¢eni. Ve sloupci CVICENI jsou vypsana jednotliva testovana cvideni. Zbylé
sloupce se jmény zobrazuji hodnoty potencidlniho zlepSeni hract ve veéku 10, 11 a 12 let ve vsech
testovanych cvicenich. Oranzové oznacené dovednosti jsou tenisové uderové techniky a zelenou barvou zase
dovednosti viestrannostniho bloku. Cervenym pismem je v tabulce vyznadena hodnota nejnizsiho

dosazeného potencialniho zlepseni a zelenym pismem zase dosazena hodnota nejvyssi.
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cvvr

rovnych 20% a patii Jachymovi (12 let) v UspéSnosti testované dovednosti bekhendu.
Nejnizs§i hodnotu potencidlniho zlepseni pravé u nejstarSiho ze zucastnénych hractu si
vysvétluji pomérné vysokou vstupni hodnotou a to konkrétné 50% v tspésnosti bekhendu,
které Jachym dosahl. Cim vys§i vstupni hodnoty totiz hra¢ v daném cvi¢eni dosahl, tim
t8781 pro ngj také bylo dosahnout na vykon lepsi. Cim byla vys$si vstupni hodnota, tim

mensi prostor byl vymezen pro dosazeni zlepSeni, coz ostatné kopiruje i vSeobecné platnou

vvvvv

Na ptikladu nejvyssi dosazené hodnoty potencidlniho zlepseni (Jachym, 100%, ptredklon)
cely vztah dokreslim. Jachym mél pomérné vysokou vstupni hodnotu i v pfipad¢ testovani
hlubokého ohnutého piedklonu — uspésnost 60%. Jeho potencidl tedy v tuto chvili byl
40%, nicméné jeho vystupni hodnota byla 100%. Zlepsil se v pribéhu experimentu o

onéch zbylych 40%, a tedy o 100% jeho potencialu.

Z hodnot v tabulce je na prvni pohled patrné, Ze hraci v pribéhu experimentu sndze
dosahovali zlepSeni v ramci tréninku dovednosti vSestrannostniho bloku, neZ pfi tréninku
uderovych technik. Hodnoty potencidlniho zlepSeni se pii tréninku uderovych technik
pohybovaly mezi 20 — 50 %, zatimco hodnoty potencidlniho zlepSeni namétené pii
tréninku dovednosti vSestrannostniho bloku fluktuovaly mezi 28,60 — 100%. Naproti tomu
u kontrolni skupiny se hodnoty potencidlniho zlepSeni pii tréninku tderovych technik
pohybovaly mezi 0 — 50 % a mezi 12,50 — 50% potencidlniho zlepSeni v ptipadé tréninku

dovednosti vSestrannostniho bloku (viz. tabulka €. 4).
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4.2 Hypotéza 2

Ptedpokladal jsem, ze kontrolni skupina dosahne v souctu o 10% vétsiho primérného
potencialniho zlepSeni v ramci testovani iderovych technik a v souctu o 30% mensiho

pramérného potencialniho zlepSeni v ramci testovani dovednosti vSestrannostniho bloku.

Hypotéza se nepotvrdila, nebot’ se hodnoty dosazenych zlepSeni liSily od mého
predpokladu (tabulka ¢. 6). Predpokladal jsem vétsi zlepSeni kontrolni skupiny
v uderovych technikach, nebot’ pravé jejich nacvik byl té€zistém konvencnich, tradi¢nich
metodik, dle nichZ skupina trénovala. Cas straveny na kurté byl prakticky v poméru 2:1 ve
prospech kontrolni skupiny (60 minut:30 minut v rdmci porovnani 1 tréninkové jednotky).
Hréci trénujici dle metodiky tenisové skoly MS GEM na kurté travili vZdy jen polovinu
z vymezené¢ho casu (tedy 30 minut) a zbytek byl vénovan Siroké paleté ¢innosti v ramci
vSeobecné pohybové ptipravy v souladu s metodikou a individudlnimi potfebami daného

hrace.

Tabulka €. 6: Soucty prumérnych potencidlnich zlepSeni obou testovanych skupin

SOUCTY PRUMERNYCH POTENCIALNICH ZLEPSENI

100,10% 168,30%
57,50% 78,10%
ROZD 42,60% 90,20%

Legenda: Tabulka porovnava soucty primérnych potencialnich zlepseni v testovanych dovednostech
dosazenych vsemi vékovymi kategoriemi obou skupin t€astnicich se experimentu - tedy skupiny
experimentalni (tréninky dle metodiky tenisové skoly MS GEM) i skupiny kontrolni (tréninky dle tradi¢nich
tréninkovych metod). Prvni, modie zbarveny fadek (EXP) nélezi skupin€ experimentalni a druhy, fialove
zbarveny fadek (KONTR) skupiné kontrolni. Oranzovou barvou jsou zndzornény hodnoty dosazné

v testovani uderovych technik a zelenou barvou hodnoty dosazené v testovani dovednosti vSestrannostniho
bloku. Radek ROZD pak udava rozdil mezi hodnotami obou skupin Gi¢astnicich se experimentu, a to v ramci

obou bloku testové baterie.
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Kontrolni skupina vSak ptekvapivé dosdhla menSich procentudlnich zlepSeni v obou
testovanych blocich, tedy 1 v bloku tiderovych technik. Soucet primérnych potencidlnich
zlepSeni experimentalni skupiny v ramci bloku tderovych technik ¢inil 100,10% a soucet
primérnych potencidlnich zlepSeni v ramci vSestrannostniho bloku ¢inil uctivych 168,30%.
Soucet primérnych potencidlnich zlepSeni kontrolni skupiny v ramci bloku uderovych
technik ¢inil 57,50% a soucet primérnych potencialnich zlepSeni v ramci vSestrannostniho
bloku ¢inil 78,10%. Hréaci experimentalni skupiny tedy v souctu dosahli o 42,60% vétsiho
primérného potencialniho zlepSeni v ramci tréninku iderovych technik a 0 90,20% vétsiho

pramérného potencialniho zlepSeni v ramci vSestrannostniho bloku.

Zajimavé je, ze jsou hodnoty zlepSeni v pfipadé obou skupin vys$$i u tréninku
vSestrannostniho bloku, nez u bloku uderovych technik. U experimentalni skupiny o
68,20% a u kontrolni o 20,6%. Pokud bychom nes¢itali hodnoty priimérného potencialniho
zlepseni, ale Cisté zlepSeni potencialniho, dostali bychom se jesté k vyraznéjSimu rozdilu
(nebot’ primérné potencialni zlepSeni udava prameér vSech potencidlnich zlepseni v daném

bloku jako takovém), a to sice:

- EXPERIMENTALNI SKUPINA
Potencialni zlepSeni v bloku tiderovych technik: 402,45%

Potencidlni zlepSeni ve vSestrannostnim bloku: 673,31%

- KONTROLNI SKUPINA
Potencidlni zlepSeni v bloku tiderovych technik: 230,00%

Potencialni zlepSeni ve vSestrannostnim bloku: 312,32%

Niz8i hodnoty primérnych potencidlnich zlepSeni v obou testovanych blocich u kontrolni
skupiny prikladdm zejména nasledujicim skute¢nostem:
- Hraci kontrolni skupiny byli, co se tyce kvality provedeni jednotlivych uderovych
technik, mirn€ vyzralej$i a jejich pohyby se byly stabilizovanéj$i. Predstavy o
pohybu a konkrétnich uskalich techniky jasngj$i. Ma to jistou logiku, nebot’ se

tréninku uderovych technik vénuji drtivou vétSinu Casu tréninkovych jednotek.
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Nicméné i1 to by mohl byt onen diivod, pro¢ se v bloku tenisovych dovednosti
nezlepsili vyraznéji. Jak uz jsem pojednaval diive, je jednodussi se zlepsit z horSich
vykonii, nez z vykoni kvalitnéjsich.

Vyrazny rozdil v hodnotach obou skupin v rdmci bloku vSestrannostniho ve
prospéch tenisové Skoly MS GEM zase pripisuji povaze tréninkovych jednotek a
faktu, ze se hraci v pribehu trénovani mnohokrat setkali s cvicenimi zalozenymi na
stejném ¢i podobném principu, nebot’ cilem metodiky tenisové Skoly MS GEM je
mimo jiné i efektivni vyuziti jednotlivych senzitivnich obdobi ve vyvoji déti
k rozvoji danych pohybovych schopnosti. Experimentu se zicastnili hraci ve véku
10-12 let a to je zejména vhodna doba na rozvoj koordinacnich a rychlostnich

schopnosti.
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5 Zavéry

Provedl jsem experiment, v némz jsem sledoval vliv metodiky tenisové Skoly MS GEM na
rozvoj pohybovych dovednosti tenistti ve véku 10-12 let. Kontrolni skupinu tvofila taktéz
skupina tenistii ve véku 10-12 let, kterd trénovala dle tradicnich metodik, omezenych na
pouhou hru na kurté a tenisovém trenazéru. Experimentalni i kontrolni skupina sestavala ze

tfi chlapct ve véku 10, 11 a 12 let a po dobu 9 tydnt trénovaly odliSnymi zptsoby.

1) Na zaklad¢ zrealizovaného experimentu mohu fici, ze zadnd z naméfenych hodnot
potencialniho zlepSeni u hract tenisové skoly MS GEM (experimentdlni skupiny) nebyla
niz8i nez 20%. Muj prvni predpoklad, Ze zadny z testovanych hraci tenisové Skoly MS
GEM nedosahne v testovanych dovednostech niz§i hodnoty potencidlniho zlepSeni nez
20%, se timto potvrdila. Zadna z naméfenych hodnot potencialniho zlepeni u hrach
experimentalni skupiny nebyla nizsi nez 20%. Hodnoty fluktuovaly mezi 20% (nejnizsi
dosazena hodnota potencidlniho zlepSeni) a 100% (nejvyS$§i naméfend hodnota

potencialniho zlepSeni, jak je patrné z tabulky €. 6.

Hraci tenisové Skoly MS GEM nedosahli v pribéhu experimentu v zZadné z osmi
testovanych dovednosti (forhend, bekhend, podani, volej, slalom, diep, predklon,

micky) hodnoty potencialniho zlepSeni nizsi nez 20%.

2) Na zakladé zrealizovaného experimentu mohu fici, ze se metodika tenisové Skoly MS
GEM (experimentalni skupina) osvédcila jako efektivnéj$i zplsob rozvoje pohybovych
dovednosti u tenistll ve v€ku 10-12 let, neZ metodiky tradicni, omezené na hru na kurté a
tenisovém trenazeru. Po secteni vSech primérnych potencialnich zlepSeni dosdhla skupina
hrac¢t tenisové Skoly MS GEM (experimentdlni skupina) 100,10% primérného
potencialniho zlepSeni v uderovych technikdch a 168,30% primérmého potencialniho
zlepSeni v dovednostech vSestrannostniho bloku. Po sefteni vSech primérnych
potencidlnich zlepseni dosahla skupina hract trénujicich dle tradi¢nich metodik (kontrolni
skupina) 57,50% primérného potencidlniho zlepSeni v iderovych technikach a 78,10%
pramérného potencialniho zlepseni v dovednostech vSestrannostniho bloku. Ptredpokladal

jsem, ze kontrolni skupina dosédhne v souctu o 10% vétSiho primérného potencidlniho
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zlepseni v ramci testovani uderovych technik a v sou¢tu o 30% mensiho primérného
potencialniho zlepSeni v ramci testovani dovednosti vSestrannostniho bloku. To experiment

vyvratil.

Hraci tenisové Skoly MS GEM v prubéhu experimentu dosahli vétSiho primérného
potencialniho zlepSeni v obou blocich testovanych dovednosti, nezZ hraci kontrolni
skupiny. V bloku uderovych technik (forhend, bekhend, podani, volej) dosahli
v souctu o0 42,60% vétSiho priimérného potencialni zlepSeni, neZ skupina kontrolni. V
ramci dovednosti vSestrannostniho bloku (slalom, diep, predklon, micky) dosahli
hraci tenisové Skoly MS GEM v souctu o 90,20% vétSiho primérného potencialni

zlepSeni, neZ skupina kontrolni.

3) Vysledky provedené¢ho experimentu i nové poznatky ze studované literatury jasné
poukazuji na to, ze pestry a vSestrann¢ koncipovany trénink je z dlouhodobého hlediska
efektivnéj§i zplsob rozvoje pohybovych dovednosti hraci ve véku 10-12 let, nez
jednotvarné tréninkové metody. Dostane-li se tato prace do rukou zacinajicich trenér
zajimajicich se o tuto problematiku, doufam, ze doty¢nému poslouzi jako inspirativni

predloha a navod pro tvorbu vlastniho pohybového programu ¢i metodiky.
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