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Abstrakt

Nazev: Kompenzaéni cviceni v tenise v praxi

Cile: Hlavnim cilem diplomov¢é prace bylo porovnat, jak se lisi tiroven flexibility a
agility u aktivnich tenist mladsiho $kolniho véku z Norska a Ceské republiky, a to
1 v zavislosti na specifickém kompenza¢nim cviceni. DalsSim cilem bylo ziskat
informace o tréninkové pfipravé norskych tenisovych hraci a jejich porovnani

s ptipravou tenisovych hraci v Ceské republice.

Metody: Prace mé charakter kvazi-experimentalni studie. DoSlo ke vstupnimu a
vystupnimu méfeni flexibility a agility. Vystupni méfeni se konalo s péti tydennim
Casovym odstupem, ktery byl vyplnén intervenci zaméfenou na kompenzaci
jednostranné cinnosti s diirazem na flexibilitu a agilitu. Kromé toho trenéfi
norského klubu Oslo Tennis Klub, osloveni trenéti z celé Ceské republiky a deset
profesionalnich tenistek z Ceské reprezentace vyplnilo specifickou anketu. Data

byla analyzovana pomoci statistickych metod.

Vysledky: Hypotéza 1 predpokladajici vyznamnéjsi vstupni data u norskych
proband, nez je tomu u ¢eskych probandt se nam dle namétenych vstupnich dat u
testu flexibility nepotvrdila. Naopak u agility testu se nam hypotéza 1 potvrdila.
Hypotéza 2 predpokladala, ze norskd a ¢eska skupina bude mit vyznamné pfirtistky
v porovnani se vstupnim méfenim. To se potvrdilo v obou testech flexibility a

agility testu. Dle statistické vyznamnosti byly tyto testy pfevazn€ vyznamné.

Klic¢ova slova: rana specializace, tenis, trénink odpovidajici vyvoji, kompenzace



Abstract

Title: Different approches and their impact on musculosceletal system of tennis

players.

Objectives: The central aim of master thesis was the comparison of flexibility and
agility of Norwegian tennis players and tennnis players from Czech Republic at the
competitive level. The comparsion was respecting and taking into consideration
apllied compensatory program which was a building part of the study. The another
aim was to aquire information regarding training preparation of tennis players from

Norway and their comparison to training preparation of Czech players.

Methods: Thesis is an quasi-experimental study. In the beginning and the end of
this study all players underwent the opening and final measurments of flexibilty and
agility. Final measurements were done after five days of intervetion with emphasis
on unilateral load compensation. Intervetion contained predominantly flexibility
and agility exercises. The specialized questionarre was filled by trainers of Oslo
Tennis Club, chosen trainers from all around the Czech Republic and ten
professional tennis players from Czech national team. Obtained data were analysed

using statistic methods.

Results: The firts hypothesis assuming statistically more significant data from
opening flexibility measurments of Norwegian players compared to Czech players
was not verified. However, the first hypothesis was verified in case of opening
agility measurements. The second hypothesis involved the assumtion that both
Norwegian and Czech tennis players would have had statistically more significant
results compared to opening measurements. This hypothesis was verified in case of
flexibility and also agility measurements. Regarding the statistical significance,

these tests were essentially significant.

Keywords: early specialization, tennis, training respecting the development,

compensation
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1. Uvod

V posledni dobé se stal tenis velmi popularnim sportem u vSech vékovych kategorii.
Vétsina tenisovych zdkladen ma velky pocet ¢lenti, ackoliv se jedna o velmi
nakladny sport, je predevsim diky své¢ historii rozsifeny po celém svéte a stava
se ¢im dal vice vyhledavanym sportem. Vlivem odlisSnych kultur, socialnich
a ekonomickych faktorG probihd sportovni piiprava v kazdém staté znatelné
odlisngé. Také pristup ke sportu se vriznych zemich li§i. Studijni staz
v norském Oslo Tennis Klubu byla impulzem podrobnéji proniknout do tam¢jsi

piipravy déti a dospélych.

Norsky tenis se bude t&Zko vyrovnavat popularité a ¢lenské zakladng v Cesku,
ale ve vztahu k pfipravé v obou zemich lze najit body pro zkvalitnéni. Nejen pro
tenis, ale pro mnoho sportll je norska ptiprava déti uzite¢nd. Je tfeba chépat,
ze celkovy postoj Norti v rdmci sportu, ekonomickych, spolecenskych, ptirodnich

podminek je jiny jak u nas, ale jejich pfistup muze byt velkou inspiraci.

Na zakladé trenérskych zkuSenosti nabytych Ceské republice, tak i moznosti
vyzkousSet si praci v Norsku, se naskytla ptilezitost porovnat tyto dva rozdilné
pohledy na ptipravu déti. V dnesni dobé se setkavame s velkym ubytkem zavodniki
v dorosteneckych kategoriich, a to predev§im pii pfechodu ze zakladni na stfedni
Skolu. Jedna se snad o pficinu brzké specializace, velkych davek v tréninku nebo

zjednodusen¢ feCeno sportovci nachazeji smysl zivota v néem jiném?

Rana sportovni specializace se v dneSni dobé stava v mladeznickych sportech velmi
Castym jevem. Pokud se vSak sportovni specializace objevi piili§ brzy,
mohou se zde vyskytnou velmi vazné zdravotni, fyzické a psychické problémy.
Naopak pfi spravném nacasovani sportovni specializace za spravnich podminek,

muze byt jedinec dlouhodobé uspésny v dosahovani konkrétnich cila.

V sou¢asné dobé je v Ceské republice také méné bézny fakt, aby sportovec
provadél vice jak jeden sport na stfedni nebo vysoké Skole, jelikoZ se stala normou
pro mladé sportovce specializace na jediny sport jiz v mladSim veku. Je zde velky
tlak na ucast na vysoké urovni na zaklade¢ rané specializace (specializaci na 1 sport)

pfili§ brzy a zdroveil na celoroéni hrani. Tento zvySeny tlak na sportovni
14



specializaci vedl k nartstu urazd, pretrénovani a brzké ukonceni sportovni kariéry
(vyhoteni). Naopak Norové jdou cestou vSestranné sportovni piipravy v utlém
veku. Déti zde jsou vedeni k icasti na vice sportovnich aktivitdch. Zaroven nejsou
norské déti vystaveni tlaku na vysledky po psychické strance, jelikoz je zde zakon

o nezvetejnovani vysledki.

Diplomova prace navazuje na bakalaiskou praci na téma kompenzacni cviceni
v tenise z roku 2018, ktera shrnula poznatky v problematice jednostranné zatéze
u tenistl a ndsledné byl sestaven uceleny kompenzacni program pro tenisty
na zéklad¢ osobnich zkuSenosti a analyzy uvedené literatury. Ziskané zkuSenosti
pfinesou zajimavy pohled, diky nimZ miizeme snadné&ji porovnat ptipravu déti nejen
z trenérského hlediska, ale 1 v dalSich souvislostech. Velka ¢ast je reSersi cizi
literatury o sportovnim vyvoji mladeze, dale byla vytvofena anketu, kterou
nasledné obdrzeli trenéfi zminovaného sportovniho stiediska v Norsku a v celé
Ceské republice. Kombinace trenérské zkuSenosti v obou zemich, studium
literatury, nézory trenéru obou zemi pomohou rozklicovat a hloubé&ji proniknout do

tréninkové filozofie a spravné sportovni piipravy déti.
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2. Teoreticka cast

Piehledova studie

Ugast na sportu poskytuje mladezi mnoho vyhod, véetnd rozvoje celoZivotnich
dovednosti v oblasti fyzické aktivity, socializace s vrstevniky, budovani tymové
prace a dovednosti vedeni, zlepSovani sebelcty a zabavy. Podle zpravy National
Council of Youth Sports z roku 2008 o trendech a tcasti na organizovanych
mladeznickych sportech se 60 miliontt mladych lidi ve v€ku 6 az 18 let zGcastnilo
organizovanych sportli, coz je nartst ze 45 milionti v roce 1997. Pomér pohlavi
ztstal konstantni, pfi¢emZ 66 % mladych sportovci jsou muzi a 34 % Zeny.
Z uvedenych 60 milioni mladych sportovcd se 27 % specializuje pouze na jeden
sport. Ucast déti ve véku <6 let se zvysila ze 6 % v roce 1997 na 12 % v roce 2008.
Bohuzel 70 % déti z organizovanych sportli odchazi do 13 let. Podle prizkumu
zamétencho na ucast déti ve sportu na stfednich Skolach v letech 2013-2014, ktery
se konal v National Council of Youth Sports, se sportu zucastnilo 7,8 milion
studentl stfednich Skol. Tyto statistiky podceiuji skutecnou miru ucasti, protoze
pfedstavuji pouze sportovce, ktefi se ucastni prizkumu organizovanych sportt,
nebo déti, kteti jsou €leny National Council of Youth Sports ve Skole. Zjisténi
vyskytu pretrénovanosti a zranéni je z diivodu nedostatecné schody na definici
v literatufe velmi obtizné. Podle Luke et al. (2011) pfedstavuje zranéni pii
nadmérném trénovani 46 % az 50 % vSech sportovnich zranéni.
Pouze u stfedoskolakil predstavovalo zranéni z nadmérného trénovani 7,7 % vSech

zranéni. Aktualni mira zranéni se 1i8i podle véku, pohlavi a sportu.

Thomis et al. (2005) uvadi, ze nékteré vrcholové sportovkyné zaZivaji problémy
tykajici se amenorrhoea, coz zlékatského hlediska znamena vynechavani
minimalné¢ dvou menstruacnich cykli u Zen v obdobi pohlavni zralosti. D¢leni
amenorrhoea je na primarni a sekundarni ameoreu. Primdrni amenoreu je,
pokud se menstruacni cyklus nedostavi do 15. roku véku. U téchto divek se potvrdil
niz§i télesny tuk, stres, podvyziva nebo sportovni pietrénovani. Sekundarni
amenorea je 3 mésice a déle trvajici vynechdvani menstruace u Zen, které doposud
nemenstruovaly. Miuze byt dGsledkem nizké  dostupnosti  energie,

kterd je zpiisobena nerovnovdhou mezi vydajem energie a kalorickym pfijmem.
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Vzhledem ke zvySenému riziku zlomenin ze stresu a nizsi hustoté kosti by Zeny
mély byt sledovany na vyskyt amenorey a nalezité 1é€eny. VSechny sportovkyné
jsou ohrozeny vyvojem (nizkd energeticka dostupnost, menstrua¢ni dysfunkce
a nizka hustota minerala v kostech). Zadné studie u mladych sportovett muzského
pohlavi neprokézaly pfi intenzivnim tréninku zadné nepfiznivé ucinky na rist

a zrani puberty.

Pod pojmem sportovni specializace si piedstavme, kdyz se sportovec zameétuje
pouze na jeden sport, obvykle celoro¢né. Dle Jayanthi, et al. (2013) sportovni
specializace celkové vzrostla spolu s diivéjsim ndstupem, protoze zavodni kluby
sportu. Sportovni specializaci 1ze rozd¢€lit na ranou specializaci (tj. pfed pubertou)
a trénink dopovidajici vyvoji (pozdni specializace). Divody sportovni specializace
jsou rozmanité a zahrnuji ambice byt jednim z mala, ktefi ziskaji mnohé vyhody.
Jedinci se dostanou na profesiondlni drahu — uroven olympiady, dostavaji
vysokoskolské stipendium. Nékteti mladi sportovci touzi po tom, aby byli medialné

znami, ocenéni nejen trenéry, ale stali se stali ikonami daného sportu.

Jak uvadi Baxter-Jones et al. (2003) n¢kdy jsou to pravé cile rodici, trenérl, a ne
nutné sportovce, kteti cht&ji dosahovat vysokych vysledki. Studie ukézaly,
ze rodi¢e meli nejsilngj$i vliv na zahajeni sportu a trenéfi ovlivnili rozhodnuti
intenzivné trénovat a specializovat se na jeden sport. I kdyz je sportovec veden k
tomu, aby svou hru posunul na dal$i uroven, je zfejmé, Ze specializace na jeden
sport pfed pubertou nemusi byt nejlepSim zpisobem, jak tohoto cile dosdhnout.
Tento fakt plati pro vétSinu sportd, jelikoZ vSestrannost je pro vétSinu z nich velmi
dilezitd a prinosna pro budoucnost sportovce. Jednd se nejen o jeho zdravi,

ale 1 celoZivotni zajem o sport.

Dansti védci se zaméfili na odliSnosti mezi elitnimi hra¢i a sportovei,
ktefi patfili mezi rekreacni v mezinarodnich sportech. Ob¢ skupiny sportovct hréli
vice jak jeden sport. Elitni sportovci vSak vénovali vice asu hlavnimu sportu pted

15. rokem (Moesch, 2011).
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Dle ptehledové studie na téma kompenzacni cvieni v mé bakalafské praci
(Halvova, 2018), jsme se zaméfili na dopad jednostrannosti sportu, a to zejména
na fyzickou a zdravotni stranku. Velmi dulezité je mit pevné télo a vyrovnany
zaklad, které budou ovliviiovat sportovni vykon po celou dobu. Sport by mél byt
zaméfen na svalovou rovnovéahu. Jde pfedevsim o to, aby kompenzaéni cviceni byla
zatfazovand do vyuCovaciho a tréninkového procesu nebo jako individudlni

pohybova aktivita ¢i jako prevence funk¢nich poruch pohybového systému.

Publikace Knudson (2006), ktery se zmifluje, ze pii nevhodném zatiZzeni
pohybového systému je celd tada faktort, ktera souvisi s celkovym zplisobem
zivota (nadmérna télesnd hmotnost), Spatny pohybovy rezim (nedostatek pohybu
pfi sedavém zaméstnani), nevhodné pouzivani pohybového aparatu v konkrétnich
situacich (Spatné pracovni, odpocinkové polohy), stereotypy a nespravna
»technika® provadéni pohybd pii béznych cCinnostech (stoj, chiize, prenaseni
tézkych pfedméti) ahlavné nedostatecné kompenzovand jednostranna

¢1 neadekvatni tréninkova zatéz.

2.1. Ontogeneticky vyvoj

Ontogeneze je soubor vSech systematickych zmén, které nastavaji u jedince od jeho
poceti az po smrt. Nachazi se zde stadia rlstu, vyvoje a zrani, které jsou mozné
sledovat 1 u ostatnich Zivoc¢ichl. Dle Haywood et al. (2014) je ontogeneze jako
kontinudlni proces charakteristicky se zménou kapacity. Ta je v pribéhu vyvoje u
jedince vice ¢i méné viditelnd. Vyvoj pohybu, ktery postupuje od hlavy dolii a od
centra k jeho periferii, tedy od hrubé motoriky k jemné motorice, popsala z hlediska
motoriky Dvotakova (2000). Ontogeneze uzce souvisi s pohybem a navzajem se
ovliviiujyi. Checeme-li dosahnout harmonického a pozitivniho ovlivnéni vyvoje,
je ditlezité zvolit takovy pohyb, ktery je pfiméteny ke kazdému vyvojovému stadiu.
Oboustranna ovlivnitelnost se mize projevit jak pozitivné, tak negativné. Tento
termin nazyvame maladaptace. Dle profesora Kolafe et al. (2009) dochazi
prostiednictvim technik DNS (dynamické neuromuskularni stabilizace) k ovlivnéni
funkce svalu vjeho posturdlné lokomocni funkci. Z posturalni ontogeneze,

reflexniho vlivu centrace kloubu na stabilizaci, vyuzité stimulace spoustovych zon
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a funkce opory vychédzi metoda DNS. Koléai (2002) klade diraz na aktivaci

hlubokého stabiliza¢niho systému (HSS). Nacvikové techniky DNS se zamétuji na:

e Nacvikové posturalni stabilizace patete, hrudniku a panve,

e napiimeni patefte,

e ovlivnéni tuhosti a dynamiky hrudniho kose,

e ndcvik stabiliza¢ni funkce branice a posturdlniho dechového stereotypu,

e centraci kloubli béhem lokomo¢niho pohybu (Kolaf, 2012).

V prubéhu ontogeneze dochazi ke zménam urovné motorickych schopnostni a tento
prabéh neni konstantni. Flexibilita se proménuje s vékem. V ¢lanku od Kolaie
(2002) se pise, Zze v prubchu ontogeneze dochdzi ke sprdvnému drzeni téla
a zapojené svalll je zde automatické. Vyvoj je naCasovan piesné s posturalni
aktivaci svalstva a na tomto zékladé je dokoncovan morfologicky vyvoj jedince.
Z obséhlého pohledu lidskd ontogeneze motoriky velice podobné rekapituluje
fylogenezi lokomocnich schopnosti u obratlovel (Dylevsky, 2007). Heller
popisuje jednotlivé faze, které se vyznacuji svymi specifickymi zvlastnostmi a jsou
charakteristické pro dané vyvojové obdobi zivota u jedince. V ontogenezi rozliSuje
tfi hlavni obdobi: détstvi, dospélost a stari. Publikace od Mékoty & Novosada
(2007) popisuje jednotlivé obdobi od novorozence, kojence 1 batolete, pro svou
znamost neobycejné ohebnosti, kterd postupné klesd az do doby puberty.
Po skonceni puberty, se kterou souvisi mnoho zmén jak po strance fyzicke,
tak 1 psychické, je béhem adolescence vétsi zaznamenani flexibility u jedinci.
V dospélosti nastava stagnace. Dale u jedince nastava mirny pokles po 65. roce,
jenz se projevuje vyraznym zhorSenim pohybového rozsahu. Pohybova aktivita je
proto doporucovéna po celou dobu Zivota, jako dobry 1€k pro uchovani flexibility 1

ve vysokém véku (Dylevsky, 1997; M¢ckota & Novosad, 2007).

2.2. Charakteristika mladsiho $kolniho véku

Vékové rozdéleni dle Perice (2008) je spise formalni a slouzi k orientacnimu popisu

jednotlivych jeva pii vyvoji organizmu. VEék v rozmezi mezi 6. — 15. rokem lze
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povazovat za détstvi. Mladsi Skolni vek je uréen mezi 6. — 11. rokem (starsi 12. —

15. rokem).

Sportovni ptiprava déti v tenise zacina jiz ve véku okolo 4—6 let. Pro déti kolem
5. roku jsou pofadany prvni turnaje. Tyto turnaje zastituje a koordinuje Cesky

tenisovy svaz, kde je wuvedeno 1 bodovani do celostitniho zebficku.

Sportovni ptiprava déti je relativné samostatna oblast sportovniho tréninku. Obcas
se setkavame i s oznacenim ,,pfiprava“, nebot’ hlavnim rysem tréninku pro déti
je pripravny charakter, ve kterém si buduji ,,zdkladni kameny* pro budouci
sportovni vykon. Dle Dovalila et al. (2009) je hlavni odliSnosti sportovni pifipravy
déti od sportovni ptipravy dospélych, respektovani zakonitosti vyvoje organismu
a osobnosti. Je zde kladen velky diraz na vSestrannost v pfipravé a zachovani
perspektivnosti ptipravy. Erlandson et al. (2008) upozornuje ve své publikace na
obdobi détstvi a adolescence, které lze charakterizovat na zakladé intenzivniho
rustu, vyvoje a dozravani riiznych organii téla, pohybového a psychického rozvoje,

kdy se vykonnost pfirozen¢ zvysuje.

2.3. Biologicky pohled

Nejen vtenise, ale i ve vSech pohybovych aktivitich, by mélo dochézet
v jednotlivych obdobich k rozvoji vSech faktorG sportovniho vykonu, a to praveé
na zaklad¢ respektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti. U jedincl vénujicich
se sportu rozliSujeme né€kolik druhd véku. Dle publikace od Dovalil et al. (2002)
o V¢ék kalendéini (pocet let, dle data narozeni),
e vek biologicky (je dan vyvojem organismu),
e vk sportovni (urcuje dobu, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni
piiprave)
o Pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je let dle
data narozeni hovotime o tzv. vyvojové akceleraci — zrychleni.
o Pokud je biologicky vék jedince zpozd'uje za vékem kalendainim,

jedna se o vyvojovou retardaci — zpozdéni.
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Jak uvadi Schonborn (2006), ve sportu je velmi dulezity biologicky vék. Kazdy
jedinec je individualni a na zdkladé toho se odviji i jeho télesné tempo — biologicky
vyvoj. To vychdzi z genetickych piedpokladii, sekrece hormond, raznych vliva
prostiedi a zdalSich okolnosti. K vyrovnani této ruznorodosti dochazi
kolem 18. — 19. roku zivota. V tréninku Ize vyuzit biologicky veék na zaklad¢
principu pfiméfenosti. Tzn., ze akcelerovany ¢ili urychleny jedinec ve fyzickém
vyvoji mize zacit s ur€itymi formami tréninku dfive, nez je tomu u retardovaného

(zpomaleny fyzicky vyvoj) jedince.

Dle Perice (2006), 1ze na znalostech biologického véku stanovit miru talentovanosti
daného jedince, kdy je naprosto zasadni odliSit od sebe stupen talentovanosti
a akceleraci biologického vyvoje. Jak uvadi autor ,, protoze jinak by bylo mozné,
aby velmi talentované dité bylo pri vybéru potenciondlnich talentii pro dané
sportovni odvetvi hodnoceno hiire jen z toho ditvodu, ze je biologicky retardované

nez dité netalentované, které je vsak biologicky akcelerované*.

2.4. Psychologicky a socialni pohled

Dle Hohmanna (2010) patfi mezi slozky sportovniho tréninku i psychologicka
pfiprava, kterd se zaméfuje na optimalni psychické piedpoklady. V obdobi
mladsiho Skolniho véku se zacinaji objevovat abstraktni mysSlenkové pochody.
Psychologicka pfiprava velmi Uizce souvisi s vykonem. U rané specializované¢ho
tréninku je charakteristickym znakem snaha o dosazeni co nejvyssi vykonnosti
v détském veku, kterd je doprovazena vysokym tlakem na vykon, a pfedev§im

velmi ¢astym monoténnim cvicenim.

Na hrac¢skou psychiku ptisobi velka fada vnitinich a vnéjSich podnétt. U nékterych
je pusobeni kratkodobé, ale n€které mohou byt i trvalé. Dlouhodoba frustrace,
ktera je ukazatelem téchto jevil, vede nebezpecnou cestou k psychickému vyhoteni
a tim je zplsobena ztrdta motivace k dalSimu tréninku. To vede v dlsledku
k pred€asnému ukonceni sportovni kariéry. Nekteti autofi uvadéji tuto souvislost
s tzv. ,,ukradenym détstvim*, které je charakteristické vysokym objemem tréninkd.
Déti, predev§im v mlad§$im Skolnim veku, potfebuji stiidavé podnéty nikoliv

monotonnost tréninkové jednotky. Nedostatek prozitku se stava, jak uvadi Peric¢
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(2012), vyznamnym demotivujicim prvkem. VSestrannost zde hraje velkou roli,
jelikoz umoznuje relativné Casté stiidani podnétl s vysokou variabilitou, ktera
u déti vyvolava urcitou vyzvu a cil, ke kterému mohou smérovat, a ktery je motivuje

v jejich Gsili.

Vétsina déti v Norsku trénuje v psychicky komfortnich podminkach a kde se vytraci
atmosféra soutéze. Norové na tomto zaklad¢ podporuji aktivity, na které by mély
byt zaméteny tréninky déti a odpovidat tak jejich fyzickému a psychickému rozvoji.
Sport pro Nory znamend stimulace fyzického, psychologického a socidlniho
vyvoje. Nedilnou soucast piedstavuje jejich socialni rozvoj, ktery je vedeny
v ramci skupin kamaradt, kde se zaroven uci zakladni spolecenské a skupinové
role. Rand specializace tréninku a nepiimétena podpora vykonosti mize u jedincl

potlacovat jejich socialni rozvoj (Wylleman, 1999).

Prenatalni obdobi (280 dni pied narozenim)

Toto obdobi lze zahrnout do obdobi détstvi, ve kterém rozliSujeme fazi oplozeni,
embryonalni obdobi a fetalni obdobi. Obdobi, které nazyvame prenatdlni ma
znaény vyznam, protoze tento vyvoj prechazi plynule v postnatalni fazi, kde za¢ina
interakce matky a plodu. Do této faze patii fyziologicky zplsob a smyslova

komunikace, emocni a raciondlni postoj matky k plodu.

Novorozenecké obdobi (6 tydnii)

Jedna se o mésicni dobu adaptace. Novorozenec zde jedna na zakladé reflexi a
vrozenych zpusobu chovani. Novorozenec je zde geneticky disponovan

k dlouhodobému zrani a uceni.

Znaky typické pro toto chovani jsou:

1. Kratké ¢asové useky bdéni.
Reflexy které slouzi k preZiti, zatimco jiné nejsou vyznamné.

Vrozené zplisoby chovani.

> »w D

Rozvoj je zavisli na vyvoji a individualné pfiméfeném piisunu podnéta.
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Kojenecké obdobi (6 tydni az 1 rok)

Dalsi fazi je kojenecky vek, ktery je charakterizovan rozvojem poznavacich
procesu. Jedna se o rozvoj motorickych a senzorickych dovednosti, rozvoj reci,
ktery je zavisly na stimulaci a po¢atky socializace. Je zde vétsi rozvoj vztahu matka
obdobi zacina uvédomovat svoje vlastni télo a jeho aktivity. Vnimani citovych
prozitkii a vnimani sebe sama v tomto obdobi zacina nabyvat trvalosti a kontinuitu
vlastni existence. Tento rozvoj se nazyva vyvojova psychologie sebepojetim

kojence (Vobr, 2013).

Batoleci obdobi (1 azZ 3 roky)

Roste zde vyznam motorickych dovednosti vcetné pohybovych aktivit.
Rozviji se zde vztah k vlastnimu télu a okolnimu svétu, poznavaci procesy,
znalost pravidel fungovani okolniho svéta. Batole se vtomto obdobi zacina
zakladnim nastrojem socialniho pfizptisobovani k okoli. Pasobeni rodiny na
feCovém projevu batolete je velmi dalezitym ukazatelem, jak rodina ptisobi na
zaklad€ vychovného projevu. Rozvoj komunikace, pfijimani norem chovani a u¢eni
napodobou dité, 1épe poznava roli otce, matky a sourozencl i vrstevnikd.
Rovnovéha mezi potfebou emancipace, osamostatiiovani a potiebou stability,
jistoty a bezpeci je pro batole velmi zasadni v jeho rozvoji (Vobr, 2013; Kolaf,

2002).

PredsSkolni obdobi (3 az 7 let)

PtedSkolni vék pokracuje vyvojem poznavacich procesii a rozvojem nazorného,
intuitivniho mysleni. Znaky pro tyto procesy jsou egocentrismus, fenomenismus,
magicnost a absolutismus. Fantazie v tomto obdobi ma velky vyznam, jelikoz dité
si interpretuje realitu pro sebe tak, aby byla pfijatelnd a srozumitelnd. Nazor na svét
dit¢ vyjadiuje formou kresby, vypravéni nebo hrou. Rozvoj novych, pirevaziné
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celostnich pohybii. Komunikace vychazi znapodoby verbalniho projevu
dospélych lidi na zéklad¢ selektivniho charakteru. V ptfedskolnim veku je hlavni
potiebou aktivita. Rodi¢e jsou pro dit€¢ velmi vyznamnou emocni autoritou (Kolar,

2002).

Obdobi détstvi

Toto obdobi je specifické pro dité nastupem do Skoly. Zde nastdva problematika
Skolni zralosti, tj. zrani organismu a to ptfedevsim centralniho nervového systému
(CNS). Patii sem emocni stabilita, lateralizace, rozvoj senzomotorické koordinace,
manualni zruénost, zrakové a sluchové vnimani atd. Skolni pfipravenost
je specifickd souhrnem piedpokladi pro Gspésné splnéni Skolnich naroki (socialni

pfipravenost) a zahrnuje pochopeni hodnot Skolniho vzdélani (Kolét, 2002).

Skolni vék (7 az 11 let)

V tomto obdobi rozliSujeme Skolni vék na rany, stfedni a starSi Skolni vék.
V mlad§im a stfednim Skolnim ve€ku je rozvej poznavacich procesi
charakterizovan schopnosti posuzovat skute¢nost podle vice hledisek (decentrace),
konverzaci a vratnosti riznych promén (reverzibilitou). Dle Matéjcka (1986)
vtomto obdobi zacind rozvoj muzské ¢i Zenské role a pocatecni projevy
rodicovského chovéani. Zacina zde stidium zvySené motorické ucenlivosti.
Stiedni Skolni vek je obdobi specifické vétsi potiebou kontaktu s vrstevniky a roste
zde vyznam vrstevnikd pro dit€. Identifikace s vrstevniky je jednim z mezniki
socializace. Dité zde zac¢ind srovnavat se sjinymi lidmi a zac¢ind hodnoceni

na zéklad¢€ zkuSenosti se sebou samym.

Obdobi dospivani (11 az 15 let)

Pubescence neboli obdobi dospivani je dle Freud (2003) genidlnim stadiem.
Projevuje se zde vyznamné kolisani emocniho ladéni, vétsi labilita, tendence
reagovat precitlivéle i na bézné podnéty. Stadium, kdy je diferenciace a prestavba
motoriky. Projev nedostate¢ného sebe kolisani a vetsi impulzitou se zvySuje
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1 uzavienost a vykyvy v sebehodnoceni jsou vyrazem osobni nejistoty. V tomto
obdobi je velmi casté odmitani podiizené role a netolerance k dospélym.
Komunikace s dospélymi je charakteristické vzajemné neporozuméni. Potieba
pratelstvi v obdobi dospivani je velmi silna a pokracuje piijetim skupinové identity

a vrcholi postupnym osamostatiiovanim.

Adolescence (15 az 20 let)

Adolescence je dle Vagnerové (2000) poslednim obdobim détstvi a druhou fazi
casového useku dospivani. Do tohoto obdobi patfi ukonceni Skolni dochazky,
dosazeni plnoletosti a prvni pohlavni styk. V tomto obdobi je typicka flexibilita a
schopnost pouzivat nova reSeni. Stadium integrace a zavrSovani motorického
vyvoje. Rychlé a jasna feseni vedouci k jistoté jsou pro adolescenta velky vyznam
nadchnout se pro né¢jakou ¢innost. Adolescent je zde vice prijiman jako dospély a
zarovein se od ného oc¢ekdva i odpovidajici chovani. Zacina zde i pfijeti urcité role

naptiklad nastup do zaméstnani.

2.5. Kondic¢ni piiprava

Pod pojmem kondi¢ni pfiprava vSeobecné chipeme tizeny pedagogicky proces
zaméfeny na zvySeni funkénich a psychickych piedpokladi sportovce.
Jedna se o upevnéni zdravi, harmonicky télesny rozvoj, a hlavné¢ o vytvoteni
spravného pohybového potencialu sportovce, ktery mu umozni pfi uplatiovani
techniky a taktiky dosahnout osobnich pfedpokladii a vysoké sportovni vykonnosti

(Melisova et al., 1992, Roetert, 2016).

Cil kondi¢ni ptipravy je zvySeni kondice sportovce. Jednd se o funkéni pfipravenost
organismu, uroven specidlnich pohybovych schopnosti a dosazeni optimalniho
psychického stavu. Dobré kondi¢ni piipravenost organismu podminuje rychlost
lokomoci, efektivni a pohotovou realizaci hernich c¢innosti, ale 1 vysokou
dynamickou a maximalni pfipravenost jedince po celou dobu zapasu. Psychicka

stabilita a schopnost pfekonavat psychické napéti a zaroven uzkd névaznost
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na technickou a taktickou pfipravu v tenisu je velmi dalezitou slozkou kondi¢ni
ptipravy. Kondi¢ni ptiprava zdrovenl zahrnuje i rozvoj pohybového potencialu
hrace, pod kterym si predstavime vysokou urovenn pohybovych schopnosti
(kondic¢nich a koordinac¢nich), které limituji sportovni vykon tenisty. Pro svéfence
nelze stanovit stejnou intenzitu z divodu vékové rozdilnosti mezi svétenci (Roetert,

2016; Schonborn, 2008; Melisova et al., 1992).

Déleni kondi¢ni ptipravy:

e Vseobecna kondi¢ni piiprava

Dle Zhénéla (2011) je hlavnim ukolem vSeobecné kondi¢ni pfipravy vSestranny
a harmonicky rozvoj sportovce. Jednd se o upevnéni zdravi, télesny rozvoj
a zdokonaleni funké¢ni ¢innosti organismu jedince. Celkové kondi¢ni ptiprava se
stard nejen o rozSifeni pohybovych navykil, ale 1 o jejich kvalitni a rychlejsi
vykonavani pii pohybu. Kondi¢ni ptiprava pro tenis je neoddélitelnou asti a nesmi

chybét v prubehu vyvoje tenisového hrace.

e Specidlni kondi¢ni ptiprava

Dle Vagnera (2016) je specidlni kondi¢ni piiprava propojenda na vseobecnou
kondi¢ni ptipravu tenisovych hrach. Specidlni kondi¢ni ptiprava ma jako hlavni cil
rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou opét velmi
dilezité pro rozvoj tenisového hrace. U specidlni tenisové piipravy je dilezité
zam¢fit se na rozvoj pohybové schopnosti a dovednosti tenisty. Dale vSak takeé
na modelové situace, které jsou pro hrace velmi duilezité na kurtu. Do specifické
kondi¢ni pfipravy fadime nejen pro déti vSechny mozné pomicky. Co se tyce
vztahu mezi kondi¢ni pfipravou vSeobecnou a specialni, musi byt vztah mezi nimi
v rovnovaze. Nejveétsi vyznam vSak nastava u profesionalnich hracd, kteti tyto
slozky kondice musi mit na vysoké urovni a byt pfipraveni na zatéz v zapase, kterad

trva dlouhodobé.
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2.6. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, koordinace) jsou z ¢asti vrozené
dispozice pro urcitou kvalitu pohybu. Dle publikace od Bedfich (2006) mohou,
ale 1 nemusi tyto schopnosti byt dale rozvinuty. Jedna se v podstaté¢ o geneticky
dané ptedpoklady pohybu, které nelze ziskat, ale daji se rozvijet, jelikoZ jsou v Case
relativné stalé a museji se rozvijet déle trvajicim tréninkovym pisobenim a zaroven
zalezi 1 na danych podminkach. Rozvoj a logicka posloupnost jednotlivych
pohybovych schopnosti vychazi z vyvojovych zdkonitosti. V pribehu celého zivota
se vyskytuji obdobi, které jsou vhodnd pro rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti — senzitivni obdobi. Trenéfi, ktefi vyuziji vyvojovych zakonitosti
v tomto obdobi, tim mohou poskytnou jedincim vyznamny ziklad pro budouci

sportovni kariéru.

Mezi pohybové schopnosti a specifika jejich rozvoje v tréninku déti dle Perice

(2008) patfi:

a. Vytrvalost — schopnost pfekondvat unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost nizké intenzity, popt. delsi ¢asovy usek se pohybovat

s co nejvyssi intenzitou

Vytrvalostni schopnosti v tréninku déti:

e Aerobni vytrvalost kdykoliv,
e anaerobni vytrvalost od 14-15 let
o vmladSim Skolnim véku nevede vyrazny vytrvalostni
trénink k nartstu aerobniho vykonu
o do 10 let neni potieba specificky vytrvalostni trénink
o specificky trénink vytrvalosti az v puberté

o v pozd¢j$im véku rozvoj anaerobniho tréninku.

b. Sila—schopnost piekonavat vnéjsi odpor prostiednictvim svalové kontrakce

Silové schopnosti v tréninku déti:

e Divky 10-13 let
27



e Chlapci 13—15 let
Obdobi do 10 let
o Kostra a svaly nejsou ptipraveni pro silovy rozvoj,
o rychlostn€ — obratnostni cvi¢eni = podpora rozvoje sily
o princip piirozeného posilovani,
o veskera cviceni hravou formou + pestrost cviceni,
o $plh, lezeni po Zebtinach, ruckovani na bradlech, rizné visy,
upolova cviceni, pietahovani, cvi¢eni s plnymi mici (1 kg)

apod.

Obdobi 10-12 let

o Télo neni jesté pfipraveno ,

o trénink sméfuje do oblasti kratkodobych silovych cviceni,

o preference celkového svalového rozvoje, nikoli jen
konkrétni partie,

o cviky s vlastni vahou téla: dfepy, sedy — lehy, kliky apod.

Obdobi 13-15 let

o Obdobi systematického silového rozvoje,
o zvySeni efektivity prace u jednotlivych svalll vlivem

pohlavnich a ristovych hormond.

Zaméfeni na tfi zakladni oblasti:

1. Nacvik techniky posilovani
2. Vseobecna silova priprava (kruhovy provoz)

3. Vyuzité specidlnich metod (opakované usili)

Rychlost — schopnost piekonavat kratky casovy usek v co mozna nejkratsi

dobé¢ (s co nejvyssi intenzitou)
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Rychlostni schopnosti v tréninku déti:
e Divky 7-14 let
e Chlapci 7-14 let
o Rozvoj spolecné s hbitosti,
o interval 10 sekund,
o interval odpocinku 1:6,

o prekazkové drahy, clunkovy béh, véjitovy béh apod.

d. Koordinace — schopnost fidit a reagovat pohyb ve smyslu pfesnosti tohoto
pohybu (kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim
rozsahu kloubniho aparatu) dle Peri¢ patii (2008):

Koordinace v tréninku déti:

e Divky 7-11 let
e Chlapci do 12 let
o Senzitivni obdobi pro nejlepsi rozvoj koordina¢nich

schopnosti 5 — 6 let (rostou kvalitativni znaky:
ekonomicnost, plynulost, ptfesnost) a kolem 12 Ilet.
NejvysSich hodnot obratnosti dosahuji mezi 17 — 20 lety
(Zahradnik & Korvas, 2012; Dovalil et al., 2002; Peric,
2008; Hanik, 2018).

2.7, Agility

Pojem agility pochéazi z anglického slova. Ceskym ekvivalentem tohoto pojmu je
vyraz hbitost, ale pouziva se 1 vyraz agilita. Cviceni je charakteristické vysokou
rychlosti pohybu s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru, obraty
a koordinovanym pohybem na malém prostoru coz je velmi dulezité pro sportovni
hry. Dle Jebavého, Hojky & Kaplana (2017) je agility nejenom rychlost, ale mize
byt popisovana také jako kombinovana lokomoce se zménami polohy téla 1 jeho

Casti (obraty, laterdlni pohyby apod.).
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2.8. Zlaty vék motoriky

Dle Kristofice (2006) se rozumi pod pojmem zlaty vék motoriky obdobi vyvoje
ditéte od osmi do dvanacti let. Toto obdobi je nejvhodné€jsi k pohybovému uceni
a ziskéni novych pohybovych zkuSenosti, jelikoz se dotvari mozkova centra. Diky
mozkovému vyvoji si v tomto obdobi naucené pohyby déti zapamatuji natrvalo,
Iépe si pamatuji pohyby, sndze se je nauci a pohyby se tak stdvaji trvalymi.
I v tomto véku se veskeré pohybové dovednosti uci napodobou. DéEti opakuji to,
co vidi u trenéra. Proto je velice diilezité spravné vedeni. Jakmile si dit¢ zapamatuje
Spatny ¢i neptfesny pohyb, je pro n¢ho poté téz§i nauceny pohyb opravit a uvést
v dokonalost. U déti v mladSim Skolnim vé&ku se zlepSuje koordinacni rozvoj, ktery
je v linedrnim pribéhu. Zdokonaluje se zde celkovad koordinace, a to zejména

v hrubé i jemné motorice (Hanik,2018).

Hrubé motorické dovednosti piedstavuji zapojeni velkych svali do rovnovahy,
pohybu koncetin a trupu. Déti béhem détstvi ziskavaji hrubé motorické dovednosti
a ty tvori zaklad pro pozdéjsi komplexnéjsi rozvoj pohybovych a sportovnich
dovednosti. Studie od Bornstein (2013) potvrdila, ze déti které se aktivné ti¢astni
fyzickych aktivit, maji lepSi pracovni pamét v souvislosti s akademickym
uspéchem. Pracovni pamét’ je zde vysvétlena na zdklad€ manipulace s informacemi,
kratkodoba pamét’, verbalni a vizualni procesy. Pesce et al. (2016) zjistil, ze fyzicka
aktivita u déti po dobu 6 mésicii ma velmi pozitivni vliv na zlepSeni motorickych
dovednosti u déti na zdkladé manudlni obratnosti, rovnovahy a micovych
schopnosti. Fyzickd aktivita je proto velmi dulezitd ve vyvoji déti,
nebot’ se béhem ni déti uci cileného chovani ve sportu a neustdle se musi

pfizpisobovat ménicim podminkam a prostiedi.

Na zaklad¢ studie od Williams et al. (2012) poukazuje na dilezitost rozvoje
motorickych dovednosti u déti mladSiho Skolniho veéku. Studie ukézala, Zze déti
s horSimi pohybovymi schopnostmi mély tendenci byt méné aktivni nez déti s 1épe
vyvinutymi motorickymi dovednostmi. Piestoze je ve Skolach vénovana dostate¢na
pozornost na hodiny télesné vychovy u mladé populace, mize mit toto negativni

dopad na celkové zdravi mladého ditéte, a to zejména pokud jde o prevenci obezity.
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3. Obecna charakteristika sportovni pripravy déti

Na zaklad¢ sportovni pripravy déti se vyskytuji dva rozdilné nazory. Prvni nazor na
trénink déti je, Ze vykonnost by méla odpovidat vé€ku. Sportovni pfiprava by méla
byt stavebnim kamenem pro piipravnou etapu ve sportu pro budouci dosazeny
maximalni vykon — tzv. ,trénink odpovidajici vyvoji“. Dalsi autofi tento termin
nazyvaji ,,vSestranny vyvoj“. Druhym nazorem je snaha o co nejvyssi vykon
v utlém détstvi — tzv. ,,rané specializace®, kde dalsi termin, ktery se v tomto sméru
vyskytuje ,,jednostranna zatéz“ (Dovalil et al, 2002). Jak uvadi Schonborn (2008),
déti ve veku 4-6/7 let provadéji prvni pohybové kombinace, avsak prevazné
kvantitativné a méné kvalitativné se spoustou vedlejSich pohybti. Zazivaji rychlé
zdokonaleni v rychlych pohybech, pohyblivosti a koordina¢nich dovednostech,
stejné¢ tak jako v aerobni vytrvalosti. Détem se predkladd vékové pfiméfena
a vSestranna nabidka pohybtl, ve které dominuje predev§im koordinace hravou

formou. Z tohoto diivodu jsou voleny piedevsim nasledujici formy pohybu:

Motivacni cvicenti,
cviceni, ktera mohou byt provadéna jednotlivé nebo v malych skupinéch,

cviceni, pro ktera nejsou zapotiebi zadna velka organizacni opatient,

vV V VYV V

cviCeni, kterd jsou nenakladna a nevytvareji zaddné vysoké naroky na

cvicebni naradi.

vvvvv

se proto musi neustale ménit a musi byt zapojovano komplexné celé télo. Velmi
zasadni je pfistupovat ke kazdému jedinci individudlné a podporovat iniciativu déti
na zékladé jejich ptani. U déti je zdsadni zajistit jim dostateCny pohyb,
aby nedochézelo k hypokinezi. Sportovni aktivita postupné vede k rozvoji silovych,

rychlostné-silovych, obratnostnich i vytrvalostnich schopnosti (Kucera, 2011).

3.1. Charakteristika rané specializace

Koncepce rané specializace je trénink zaméfeny na okamZity vykon.

Zde se ukazuje velmi zfetelné, jak jiz bylo zminéno tzv. jednostrannd zatéz ditcte.
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Trénink je zde velmi omezen na pohybové vzorce a postrada Sirokou koordina¢ni
zakladnu pro budouci vyvoj. Tato cesta vede k limitaci pozdéjsiho tréninkového
rozvoje. Na zakladé¢ tohoto tréninkového vyvoje se zde vytvari na zaklad¢€ publikace
od Peri¢, (2008) tzv. ,,tréninkova bariéra“. Tento ndzev v adaptacni teorii znamena
—predCasné vycCerpani adaptacnich podnétli. V disledku jednostranné zatéze se zde
vyskytuji velmi zasadni negativni aspekty na zédklad€ zdravotniho rizika. V tenisu
jednostrannd nekompenzovand zatéz casto vede kvaznym komplikacim
fyziologického vyvoje ditéte. V budoucnu tento styl zatéze neni mozno v tak velké
mife kompenzovat a stavaji se tak podstatnym limitujicim faktorem budouci trovné
vykonnosti. Vyzkum dle Gould (2010) odhaluje diivody, pro¢ jsou mladi sportovci
vedeni k rané sportovni specializaci. Jedna se odhaleni talentovaného hrace, strachu
ze zaostavani v soutézich, rodiCovska ocekavani, tlak trenérd a zaroven touha
sportovce Ucastnit se turnajii. Dale se prokazalo na zéklad¢ vyzkumu od Goulda
(2010), ze rané specializovani sportovci dostavaji nejen lepsi trenéry, ale 1 lepsi
ptistup k tréninku novych dovednosti, lepsi dosazeni profesionalniho statusu,
vysokoskolské stipendium. Mnoho rodi¢i a mladych sportoveli vybere sportovni
specializaci, aby ziskali konkuren¢ni vyhodu, rychlejsi zvladnuti dovednosti

a v€asné rozpoznani talentu a tim vyssi Groven prilezitosti profesni smlouvy.

Dle Kovacs (2006) je tenis fazen mezi sporty s jednostrannym zatéZovanim
organizmu. Struktura pohybu v tenise nese znatné asymetrické zatizeni téla.
Svalovy aparat, ktery se adaptuje na nerovnomérné zatéZovani pohybového
systému miZe mit na organismus jak negativni, tak pozitivni ti€inek. U pozitivniho
ucinku je to mysSleno na zakladé zvétSeni svalové sily. Negativni u¢inek naopak ve
smyslu zmenSeni rozsahu pohybu a vzniku velmi castych svalovych dysbalanci,

kde dochézi k ¢astym poruchdm pohybového aparatu.

Ve Velké Britanii provedli Alyas, Turner & Connell (2007) magnetickou rezonanci
patete u 33 Spickovych mladych britskych tenistil. Jednalo se o hrace ve véku 16 az
23 let, pficemz u 28 znich (85 %) se ukézaly patologické zmény,
zejména potom degenerativni zmény meziobratlovych plotének, ale 1 fraktury

obratlovych tél.
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3.2. Vyhody a nevyhody rané specializace

Rana specializace a intenzivni sportovni ucast v daném sportu: riziko versus pfinos.
Sportovni specializace byla definovana jako intenzivni pfistup k jednom sportu a to
celorocné (Jayanthi et al., 2015). Rana specializace sportu se tyka jedinct, ktefi
zaCinaji se sportem pied dosazenim véku 13 let. Konkrétné¢ to znamend dle
Schonborn (2008), Ze u hract do 12 let je zdsadni, aby sportovni piiprava méla
hlavni kol budovani koordinace, rychlosti, vSestrannosti a zadklady techniky

daného sportu (napf. konkrétné u tenisu jsou to zaklady tenisové techniky).

Sportovni specializace (intenzivni trénink v 1 sportu s vylou¢enim ostatnich)
ze k dosazeni elitnich Urovni je nezbytnd urcitd mira sportovni specializace.
Existuje urcita debata o tom, zda takovy intenzivni trénink musi zacit v raném
détstvi a zaroven s vyloucenim jinych sportl, aby se maximalizoval potencial
uspéchu. Je zde ale obava, ze sportovni specializace pied adolescenci mize byt pro
mladého sportovce Skodliva. (Jayanthi et al., 2015). Mezi dalsi negativni disledky
rané sportovni specializace a nadmérného objemu patii psychologické problémy,
jako je syndrom vyhoteni, a spole¢enské problémy, jako je socidlni izolace, vysoka
mira pfed¢asného ukoncovéni Skolni dochdzky a souvisejici fyzickd necinnost.
Rané sportovni specializace je vSak uznavanou cestou rozvoje sportu, kterd vede k
tomu, Ze néktefi sportovei dosahuji elitnich tspéchii (Smith, 2015). Existuje mnoho
prikladt svétove proslulych sportoven, ktefi si ptipsali své uspéchy na zakladeé rané/
intenzivni sportovni specializace. Mezi tyto sportovce patii napiiklad tenisové
hvézdy Serena a Venus Williams a golfista Tiger Woods. Dle publikace od Smitha
(2015) jsou uvadény ndzory nékolika praktickych lékaiG v oblasti sportovniho
1ékatstvi, ktefi tvrdi, ze vCasné vystaveni dobie dohliZejicim dovednostnim
praktikdm miize ve skute¢nosti pomoci zdokonalit a rozvinout nezbytné dovednosti
pro budouci tspéch ve sportu a varovat pfed odrazovanim od v€asné specializace.
Specializace ale skute¢nosti mtize potencidlné omezit celkovy rozvoj motorickych
dovednosti, coz ma dusledky pro dlouhodobé vzorce fyzické aktivity po odchodu
z vrcholového sportu. Naptiklad plavec vykonava dovednost vodorovné po celé
hodiny; fotbalista je u¢en nepouzivat ruce; nohy hrace ledniho hokeje se malokdy

dotykaji zemé to ma za disledek, Ze nedostatek obecnych atletickych dovednosti
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sportovce miZze omezit pravdépodobnost u€asti na jinych pohybovych ¢innostech,
pfi¢emz zdsadnim disledkem je zhorSeni dlouhodobého zdravi. Dle Baxter-Jones
& Helms (2003) je velmi zajimavy pohled na socialni rozvoj na zéklad¢ rané
specializace. Jedna se o vyzkum vztahu mezi sportovci z gymnastiky, fotbalu,
plavani a tenisu, kde rand specializace podporuje lepsi socidlnimu rozvoj mezi

détmi.

Vyzkumy na Ucast déti ve sportu na zéklad¢ specializace na jeden sport ¢i vice
sportd jsou velmi vzacné. Ziskavani takovych informaci by mélo byt priorita pro
vyzkumné pracovniky s mladezi. Kromé& toho by mél byt provadén vyzkum piesnéji
aurcovat, do jaké miry je specializovany sport potencialné prospesSny nebo skodlivy

ve svétle vySe uvedenych fyzickych, socidlnich a psychologickych hledisek.

vvvvvv

u divek nez u chlapcti. Rana specializace je problémem spiSe pro zeny. Sporty, které
jsou pro divky podporovany pted zacatkem puberty asto znamenaji vysoka rizika

poruch pfijmu potravy, menstruacni problémy ¢i vyvojové a nadmérné zranéni.

Proto by zeny mély byt v raném véku vzdélavany ve vyzivovych, vyvojovych a
socialnich otdzkach a béhem sportovni ucasti by mél byt kladen vétsi ohled na jejich
vyvoj. Je velmi dilezité, aby se rodice a trenéii mladych sportovct aktivné ti¢astnili
rozhodovani o tom, kdy je dité dostatecné zralé, aby pochopilo konkurenéni proces

a naroky specializovanych sportovnich programi Wiersma (2000).

Lidor & Lavyan (2002) zjistili, Ze pozd€jsi specializace mize byt vyhodngjsi
pro to, abyste se stali uspéSnym sportovcem. Autoii uvadéji, Ze elitni sportovci,
ktefi se vydali cestou pozdé&jsi specializace, méli na zaklad¢ tréninkového planu
odtrénovano vice hodin a dosahli elitni Grovné castéji neZ ran€ specializovany
sportovci. Barynina & Vaitsekhovskii (1992) testovali plavce s ranou specializaci.
Vysledky odhalily, ze v zavodnim klubu stravili méné cCasu a ukoncili svoji

sportovni kariéru diive nez ti, co se zacali specializovat pozdéji.

Coté et al. (2007) uvadi pro vcasnou specializaci dva zdkladni pojmy.

Z psychosocialniho hlediska 1ze usuzovat, Ze sportovciim zapojeni se do vice sport
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umoziuje zazit rizna fyzickd, psychosocialni prostfedi. Pfedpoklada se, Ze tato
cesta podporuje rozvoj vnitini motivace u mladych sportovci, coz opét slouzi jako
zaklad pro samoregulovatelné zapojeni se do elitniho sportu v pozdé¢jsi fazi.
Z hlediska vykonu Ize ptfedpokladat, ze zkuSenosti v riznych sportech poskytuji
mladému sportovci dilezité schopnosti. Tyto schopnosti se ukéazaly jako prospesné
pti rozvoji sportovnich dovednosti pozadovanych pro dany vrcholovy sportovni
vykon. Baker et al. (2003) uvadi, ze k pienosu uceni dochdzi zjednoho sportu
do druhého, v¢etné kognitivnich i fyzickych schopnosti. Na zakladé¢ téchto uvah lze
predpokladat, ze zapojeni do riznych sportli alesponi v rané fazi kariéry mize byt

prospésné pro dosazeni elitniho vykonu v urcitych sportech.

3.3. Charakteristika tréninku odpovidajiciho vyvoji

Trénink odpovidajici vyvoji, jehoz cilem je vytvofit optimalni podminky
a predpoklady pro pozd€jsi rozvoj v etapé specializovaného tréninku. Jedna se
o vytvoreni Siroké zasoby pohybll, coz ma zasadni vyznam pro ¢innost centralni
nervové soustavy, ale 1 pro ziskani pohybovych zkuSenosti, které napomahaji
v rozvoji kvality pohybt pro danou specializaci. V tenisu tomu je u nacviku
tenisové techniky. Je tomu tak na zékladé vSeobecné a vSestranné ptipravy

v tréninku.

Dle publikace od Perice (2008), je vSestrannd ptiprava charakteristicka Sirokou
nabidkou riznych pohybovych ¢innosti. V praxi z toho vyplyva, ze déti sezndmime
s fadou sportli, vénujeme pozornost vyvaZzenému rozvoji vSech pohybovych
schopnosti, a to v zavislosti na senzitivnim obdobi ditéte. Pro pozdéjsi specializaci

je tento postup odrazovym mustkem.

a) VSeobecna — cvieni vSeobecné rozvijejici, velka fada pohybovych
¢innosti a spotli napomdha k celkovému rozvoji jedince. Zaméfeni je
na podporu srde¢né-obehového a dychaciho systému, celkovy rozvoj
svalstva, koordinace, volnich vlastnosti aj. Pro specializovany vykon
je tento vyznam cvieni nepfimy: jsou to spiSe Ciniteli vSestrannosti,

ale maji hlavné roli zdravotni a kompenzaéni (Dovalil et al., 2002).
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V ramci tenisové piipravy se uvadéji nejcastéji tyto aktivity pro vSestranna
rozvoj: atletika, plavani, lyZzovani, ipolové sporty a bojové sporty atd.

b) Specializovanou — tyto Cinnosti maji charakter odpovidajici pohybové
¢innosti daného sportovniho odvétvi. U tenisu tomu je: koordinacni cvicenti,

pohyb na dvorci, kondi¢ni gymnastika, kondi¢ni atletika

Trénink odpovidajici vyvoji nebo téz dlouhodoby rozvoj sportovcti. Ve Spojenych
statech, Kanad¢ a dalSich primyslovych zemich v 90. letech, se pokusily celit
Skodlivym tc¢inktim rané specializace a celoro¢nich sportti tim, ze nabizeli velkou
fadu sportl pro rozvoj télesné gramotnost a elitnich sportovct. Fyzicka gramotnost
byla definovéana jako zvladnuti zdkladnich pohybovych dovednosti a zédkladnich

sportovnich dovednosti (pohyblivost, rovnovaha, koordinace, rychlost).

Na zaklad¢ publikace od Brenner et al. (2016) je cilem prvniho bodu dlouhodobé
ptipravy (FUNdamental) naucit se zakladnim pohybovym dovednostem. Tato faze
by se méla objevit u 6 — 10 letych déti pomoci pozitivniho a zdbavného ptistupu.
Druhy bod zaklady tréninku (Training to Train) se kona s 10-14letymi s cilem
naucit je, jak trénovat a ucit se zakladni dovednosti konkrétniho sportu. V této fazi
by mél trénink byt v poméru 75% tréninku k 25% soutézi, pficemZ hlavni
je zaméfit se na osvojeni zdkladl na rozdil od soutéZi. Tteti bod trénink na zakladé
souté¢ze (Training to Compete) se kona ve véku 13-18 let, ptfiCemz 50% casu
strdveného na rozvoji technickych a taktickych dovednosti a dalSich 50% je Skoleni
zaméfené na soutdz. Ctvrty bod, trénink k vitézstvi (Training to Win), se vyskytuje
u sportovcll ve véku >17 let se zaméfenim na trénink za Gcelem optimalizace
vykonu, pficemz 75 % casu je stravené¢ho v soutézi (bud’ tréninkové c¢innosti
specifické pro soutéz nebo samotné soutéze). Posledni bod je fadze odchodu
do dichodu/rekvalifikace (Retirement/ Retraining), kterd nastane, kdyz sportovci
pfestanou soutéZit natrvalo nebo se rozhodli pro trénovani dalSich svétencii v pozici
trenéra (tj. vykonavani sluzeb, administrativa, koucovani). Télesnému a duSevnimu
vyhoteni je zabranéno ,,profylaktickymi® pfestdvkami v tréninku. Sportovcim,
ktefi se rozhodnou nepokracovat v soutéznim sportu, bude stale piinosna jejich

rekreacni aktivita ve sportu.
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Jak uvéadi Coté et al. (2007) vsestrannd specializace déti ma velké vyhody
v pfirozeném prozivani fyzickych, psychickych a socialnich cest, jelikoz umoziiuje
zacit mladym sportovciim socialni interakci s vrstevniky a posiluje tim emocni a
samoregulacni dovednosti potfebné pro budoucnost. Mezi piiklady ptirozené¢ho
prozivani patii naptiklad kdysi bézny basketbal na détském htisti ¢i modifikovany

fotbal na dvorku, organizovany vétSinou détmi.

3.4. Vyhody a nevyhody tréninku odpovidajicimu vyvoji

Studie dle Bridge & Toms, (2013) ukazaly, ze elitni sportovci méli vétsi Sanci uspét,
pokud se béhem rané poloviny dospivani ucastnili riznych sportii ve srovnani
s ranou specializaci ve sportu. Coté, (2012) navrhuje, Ze je rozumné nabizet
specializaci ve sportu po tfinactém roku ditéte, pfi¢emz ve véku 16 let je vhodné,
aby sportovec zahdjil vysoce specializovanou cestu. Tato cesta vSak u nékterych
sportli neni adekvatni a je potieba se priblizit spiSe k rané specializaci z diivodu
pozadované sportovni pfipravy v daném sportu jako je tomu napiiklad
v gymnastice. Pfikladem z prostiedi sportovni gymnastky je Shannon Miller, ktera
ziskala 5 olympijskych medaili ve véku 15 let a v roce 1996 Dominique Moceanu,
ktery se ve v€ku 3 let pfipojil ke gymnastickému klubu a mezi elitu se dostal
jiz v deseti letech a stal se tak nejmladSim sportovcem, ktery ziskal v USA
na Mistrovstvi svéta ve veéku 14 let své olympijské zlato. Na tenisové scéné
vstoupila Svycarska Martina Hingis do svého prvniho turnaje ve v€ku 4 let a stala
se profesionalni hrackou ve svych 14 letech. Americka tenistka Jennifer Capriati
se naucila hrat tenis jiz jako batole a byla zapsana do intenzivniho tenisového
tréninku ve veéku 10 let. Jiz ve svych 13 letech se dostala na drahu profesionalniho
tenisu. Dle Rogozkin (1996) uvadi vyzkum, kde u néckterych uspéSnych
olympionikti specializujicich se na jeden sport do 12 let, je o 8 % mensi
pravdépodobnost dosazeni Gspéchu nez u sportovce vénujiciho se vSestrannému

ptistupu, kde je pfi dosahovani dlouhodobéjsiho uspéchu tento postup Gcinné;jsi.

3.5. Porovnani rana specializace a v§estranny rozvoj

Na zédklad¢ publikace od Perice (2006) jsou tyto dvé koncepce v obsahu i metodach

protichtidné viz Obrdzek 2. Vyzkumy ukazuji, Ze vrcholovych vykonl lze
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dosdhnout obéma sméry. Koncepce tréninku odpovidajici vyvoji ma veétsi
procentudlni zastoupeni u jedinci, kteti dosahuji vrcholové urovné. Pojem stagnace

vykonnosti byva ¢astym rysem rané specializace v ur¢itém veku.

e Fl W inlizace

e trwn, i peridalicl ol

roky pfipravy

Obrazek 1 Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji

(Peri¢, 2006)

V souvislosti s pozadavkem na dosazeni vrcholni vykonosti, a to nejen v dospélém
veku, jsou pozadavky na nutnost rané specializovaného tréninku, jak uvadi Baker
(2003). Vyzkumy ztad obort napiiklad vojenstvi, hudba, sport, 1ékatstvi dosly
k z&vérim, které potvrzuji tzv. paradigma ,,10 000 hodin nebo 10 let usilovného
tréninku®“. Simon & Chase (1973) poprvé toto definovali v oblasti Sachu.
Dle Newella & Rosenblooma (1981) mluvime o ,,zdkonu sily opakovani®,
jenz vyjadiuje potiebnou dobu k pozadovanému tkolu, a to v zavislosti na poctu
jeho opakovani. Jde o vztah mezi dosazenou vykonnostni Urovni a casem,
ktery vénujeme drilovému cviceni. Jednoduseji feceno, ¢im vice se jedinec vénuje
cilené Cinnosti, tim rychleji se ji nauci, ale v budoucnu se hiife tato uroven dale
rozviji. Dle sportovcll naznacuji zkuSenosti, Ze rekordnich vykont lze dosdhnout
jak ranou specializaci, tak i tréninkem odpovidajicimu vyvoji jedince (vSestranny

rozvoj).
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RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOII

Strategie tréninku

Vysokd vykonnost co nejdfive, planovity trénink s1 klade | Vykonnost pfiméfend véku, nejvy3si vykon jako
za cil co nejrychleji dosdhnout dspéchu perspektivni cil, détstvi a mladi je pfipravnou etapou

Obsah tréninku

Cenu ma jen to, co sméfuje rychle k cili, zké zaméfeni | Védomy podil viestrannosti
na specializaci (jednostrannost)

Velikost zatiZeni

AZ na hranici (nosnosti, nedmérné niroky na nevyzrilé | Zfetel na stupefi individualniho vyvoje, postupné a
jedince pozvolné stupfiovani naroki

Psychologické rysy tréninku

Tvrdost, cilevédomost, v tréninku psychické momenty Trénink odpovidajici mentalité vékového stupné,
charakteristické pro praci dospélych: napéti, vaZznost, omezovani tlaku na vykon, aktudlni vykonnostni cile
vyhranénd racionalizace, tlak na vykon nejsou vyluéneg, radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi

prozitkd, pfiméfené ocenéni

Obrazek 2 Charakteristickeé rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku odpovidajiciho

vyvoji (Dovalil et al., 2009 ; Peric, 2006)

Dle Gould (2010) je vztah mezi ranou specializaci a v§estrannym rozvojem velmi
zasadni. Co se tyce vSestranného rozvoje v mladém véku, je spojena s delsi kariérou
ve sporu a poskytuje fadu zkuSenosti prostfednictvim ucasti na ve vice sportech a
zaroven zdravy psychicky vyvoj ditéte. Na zaklad¢ vyzkumu Gould (2010) uvadi,
ze plavcti, kteti se zacali specializovat ve véku 12 let, postupovali rychleji v tréninku
nez ti, ktefi se specializovali v raném véku. Fergusin & Stern (2014) uvedli ve své
studii, Ze je dllezité se zvazit specializaci na zaklad€ véku, jelikoZ kazdy sport ma
své vlastni pozadavky, rizika a kulturu. Proto je diilezité zvazit specializaci a
podivat se na kazdy sport odlisné na zaklad¢ vykont, identifikaci talentd a délku
kariéry v daném sportu. U rané specializace je velmi Casty negativni dopad na
fyzicky a mentalni stav s dlouhodobymi zdravotnimi riziky. Ferguson & Stern
(2014) dospel k zaveéru, ze rana specializace ve sportu mize byt nezbytna pro elitni
sportovce, ale presto je vhodné zatfazovat dalsi sport nejen ke kompenzaci, ale 1
k udrZeni dlouhodobého tspéchu v daném sportu. Ranou specializaci nejen ¢asto
narusuje se mentalni schopnost provadét dany sport, ale i intelektudlné se rozvijet.
Sport kultivuje zdravy duSevni stav, ktery miize pomoci v prevenci syndromu
vyhoteni. Sportovec tim musi rozvijet zdravé mentalni mysleni, aby bylo mozné

zvladnout tlak konkurence na vysoké tirovni v pribéhu celého roku.
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3.6. Rana specializace — tenis

Déti ve véku okolo 6.-7. let velmi rychle a ¢asné dosahnou turnajovych uspéchii a
jsou automaticky povazovany za velké talenty s velkymi ptfedpoklady pro
vrcholovy tenis. Podstatou je, ze tyto déti hraji od zacatku pfevazné tenis. Nauci se
rychle techniku zékladnich udert, a to ve spojeni s biologickymi zédkonitostmi déti
vyuziji jen velmi omezené mnozstvi uderd. Jejich hra je pro zatim pomald a takticka
stranka neni na vysoké urovni. V téchto letech vyhravaji jedinci s mensSim
mnozstvim nevynucenych chyb. Publikace od Schonborn (2008) jsou déti v raném
obdobi vystavovani velkému mnozstvi turnajui a tréninki. Ve véku 10.-11. let se
ucastni déti mnohdy 80-90 turnajovych zapasu za rok. Déti, takto vedené postradaji
Dlouhodoby tréninkovy koncept je zde sméfovan vice na vykon nez na zdravy, a
hlavn¢ komplexni rozvoj déti. Z toho vyplyva problém jednostranného zatizeni a
tim 1 pfedcasna tzka specializace déti v brzkém véku. Pohybovy transfer, ktery
vznikd z pohybovych zékladi a motorickych dovednosti pfi pfenosu z jednoho
sportu na druhy na zéklad€ piredCasné specializace, opadd. Velmi dualezité je tedy,
aby dité bylo rozvijeno na zaklad¢ vsestranného koordina¢niho tréninku pomoci

vice sportl a sportovnich ¢innosti viz Obrazek 3 (Schonborn, 2008).

Schonborn (2008) uvadi, Ze déti ve véku 14 let dochazi k prvni stagnaci a diivody
jsou:
e Casté tréninkové zapasy — tzv. ,sparingy* nahrazuji v tenisu kondi¢ni
trénink
e Velké mnozstvi turnajil (hra o body a umisténi na celostatnim zebiicku v CR
Jiz od 10 let a ptiprava na koncept zebticku v kategorii 8-9 let)
e Pouze jednostranné zaméfeny tenisovy trénink (nespravné metody, bez
kompenzace udert)
e Velka psychicka zatéz (jiz v kategoriich mladsi zaci — od 10 let, ale 1 diive,
a to v kategoriich ,,baby tenisu“ v 7-9 letech)
e Absence optimalniho koordina¢niho a kondi¢niho tréninku
Dle studie od Jayanthi et al. (2015) u juniorskych tenisti z 519 americkych

tenisovych asociaci zjistili, Ze 70 % se zacalo specializovat v primérném véku 10,4
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let. Mira specializace se postupné zvysila ve 14 letech, pti¢emz 95 % hraci bylo ve

véku 18 let.

3.7. Prirozeny vyvoj v tenisu

ruznoroda vSestranna sportovni piiprava. Tenis je velmi koordina¢né naroc¢ni sport,
kde plati, ze prace déti v mladSim Skolnim véku je zasadni rozvijet koordinacni a
rychlostni schopnosti, coz se v budoucnu u specializovaného tréninku piiznivé

projevi pii feSeni slozitych taktickych a motorickych situaci v tenisu.

— nprivny
wivol

——— naprivny

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32
ik

Obrazek 3 Riizny vykonnostni vyvoj tenisovych hracii (Schonborn, 2008)

Dle Gullikson (2003) se u déti vyzaduje velmi dobra koordina¢ni a kondicni
zdatnost. Jedna se o rychlé zmény pohybu, rychlost Svihu, skoky, rychlé zmény
pohybu, sprint, koordinace oko ruka a mnoho dalSich. Tenis je ¢asto popisovan jako
hra pohotovosti zahrnuje totiz neptetrzity pohyb. Dalsi dilezitou strankou je po
détech vyzadovat pevnost, ohebnost, silu, vytrvalost a rychlost — a k tomu je
zapotiebi dobfe trénované svalstvo. Je velmi dulezité dbat na spravnou techniku a
zaroven postaveni. Pokud hra¢ k mi¢i nedobéhne a vhodné se k mici nepostavi,
ztraci tim rovnovahu, ktera je potfebna k prudkému tuderu. U techniky by do 11-12

let m¢la prevladat spiSe kooperace vSech udert (nejen téch zakladnich). Je dilezité
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zaméfit trénink nejen na zadkladnich hernich situacich, ale i na systematické a
komplexni situace, které vedou k vytvoreni Siroké a pestré zakladny pohybti, které
se budou rozvijet v nasledujicich etapach tréninkti. Dle Kovacs (2006) je velmi
dalezité rozvijet u tenistli jak anaerobni, tak aerobni vytrvalost. Tenis vyzaduje
kratkou a vybusnou opakovanou energii v zapasu, a to nehled¢€ na ¢asu, jelikoz tenis
se od mnoha jinych sportii lisi, ze nema ¢asové limity na zapas. Tento fakt mize
vést k tomu, ze zapasy budou trvat méné¢ nez hodinu nebo az pét hodin (v péti
setech). Tato variabilita vyzaduje, aby uspésni jedinci byly vysoce trénovani jak
anaerobn¢ na vykon, tak aerobné. Roetert (2016) uvadi, ze pro déti ve véku 5 let je
uceni se tenisu vyhodou. JelikoZ v tenisu se vyuziva fada modifikovanych pomiicek
pro mladé tenisty, s nimiz pifi vyuce déti hraji. Studie prokazala, Ze vliv tenisu u
déti ve veéku 5 let, kde se uc¢i novym motorickym dovednostem, jako je b¢chat,
skéakat, hazet, chytat atd. se u kazdého z déti vyznamné zlepsily. Vyhody pouzivani
upravenych raket, dvorcii, micku a dalSich pomtcek pro déti, zna¢né ptispéli pro
budouci praxi v jakémkoliv sportu. Studie prokazala ptinos pro malé déti, které
hraji se zmenSenymi raketami a nizkotlakovymi micky a na zmensenych kurtech,
jako pozitivni a urychlujici ziskdvani dovednosti potfebnych pro hrani tenisu

(Ferguson & Stern, 2014).

4. Jednostranna zatéz

Aktivita, kterd je provozovana rekreané a spravné€, ma prevazné pozitivni vliv na
lidsky organismus. Pokud vSak je sportovni aktivita provozovana vykonnostné
nebo vrcholové, mize v disledku nejen jednostranné zatéze, ale nadmérnym
pret€Zovanim pohybového aparatu vést k vaznym zdravotnim problémim.
Jiz v détstvi. Tenis je velmi narocny koordina¢ni sport a je zasadni praveé u déti
rozvijet koordinac¢ni a rychlostni schopnosti, které¢ v pozdéjSim obdobi se piizniveé
projevi pii feSeni slozitych motorickych a taktickych situaci ve specializovaném

tréninku (Shonborn, 2008).
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4.1. Zdravotni aspekty

Je dulezité si uvédomit, Ze u vSech sportli dochazi kvuli jednostranné zatézi ke
svalovym dysbalancim. Toto jednostranné zatizeni je ¢asto v tréninkové praxi jesté
znasobeno pii snaze o dosazeni maximalni vykonnosti nadmérnym zatizenim
svalovych skupin. Tuto nerovnovahu mizeme odstranit protahovanim svala, které
jsou zkraceny a posilenim svalt, které jsou oslabené. Pokud profesionalni hraci, ale
1 rekreanti tyto svalové dysbalance neodstrani nebo alespon nezmirni jejich Gcinky,
muze dojit az k ukonceni kariéry. Velky pozor si musime dat u mladeze, ktera se
nachdzi ve vyvinu a je nejvice nadchylna na poruchy télesného aparatu, z divodu
jednostranného zatizeni, které se naplno projevi az v dospélosti (Kolat, 2002).
Bursova (2005) zmituje, pii nevhodném zatizeni pohybového systému je cela fada
faktori, ktera souvisi s celkovym zplisobem zivota (nadmérna té€lesnd hmotnost),
Spatny pohybovy rezim (nedostatek pohybu pfi sedavém zaméstnani), nevhodné
pouzivani pohybového aparatu v konkrétnich situacich (Spatné pracovni,
odpocinkové polohy), stereotypy a nespravna ,technika® provadéni pohybl pfi
béznych cinnostech (stoj, chize, pfenaSeni tézkych predmétl) a hlavné
nedostate¢né kompenzovana jednostranna ¢i ptipadné neadekvatni tréninkova zatéz
(Knudson, 2006).

Proto je velice dilezité, aby se pfi jednostranné zatézi zatazovala specialni
kompenzacni cviceni, kterd budou limitovat nebo dokonce odstrafiovat svalové
dysbalance sportovcl. Velmi podstatné je respektovat fyziologické zékonitosti
organismu, aby nedochdzelo k jeho pfetéZovani v ramci tréninkovych jednotek

(Kucera, Kolat & Dylevsky, 2001).

4.2. Kompenzacni cviceni

Jak jiz bylo zminéno v mé bakalaiské praci na t¢éma kompenzacni cviceni v tenise,
je dobré si uvédomit jednostranné zatizeni ve sportu jiz u déti, které ke sportu
pfichazeji. DileZité je si uv€domit, Ze u vSech sportli dochazi kvili jednostranné
zatezi ke svalovym dysbalancim. Pro jednostrannou zatéz jsou typické tyto sporty:
tenis, golf, hokej, volejbal, hazena, squash, ale 1 gymnastika, ktera vyzaduje velkou
miru kloubni pohyblivosti neboli hypermobility. DalSimi sporty, kde dochézi k této
jednostrannosti naptiklad fotbal, hokej, florbal, kde u florbalistl kviili drzeni kratké
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florbalové hokejky, maji neustale patet v kyfotickém postaveni. Proto je velice
dualezité, aby se pii téchto sportech zatazovala specialni kompenzacni cviceni, ktera
budou limitovat nebo dokonce odstranovat svalové dysbalance sportovct. Velmi
podstatné je respektovat fyziologické zakonitosti organismu, aby nedochazelo
k jeho ptetézovani v ramci tréninkovych jednotek. Nebezpeci jednostranné zatéze
je u déti ve fazi vyvinu, kdy jednostranna zatéz mulze narusit celkovy vyvoj
pohybového aparatu a poskodit tak nevratné jeho zdravi. Mezi ptetézované svaly,
které se v tenisu nejvice zapojuji patii svaly dolnich koncetin, svaly hornich
koncetin a zddové svaly. Tyto svaly vedou ke zkracovani. Oproti tomu jsou svaly
mén¢ zatézované, které vedou k ochabovani. Tyto svaly se nachdzeji na
nedominantni poloviné a jsou jimi horni koncetiny a svaly bfisni. Abychom docilili
komplexnosti pohybu, ale i svalového apardtu, je zde nutnd kompenzace. Je
dalezité, aby zaté¢zované svaly jsme protahovaly, abychom ptedesly rupturdm a
zkracenim a zaroven posilovaly svaly, které jsou ochablé, aby nedochézelo ke

svalovym dysbalancim v problémovych oblasti.

Severa et al. (1993), ktery popisuje postup vyrovnavacich neboli kompenzacnich

cviceni pfi odstranovani svalovych dysbalanci u tenista.

e uvolnéni ztuhlych kloubi a protazeni zkracenych svall

e ndacvik spravného provedeni zakladnich pohybl a jednoduchych cviki,
to pfedevsim pii poruchach pohybovych stereotypt

e posilovani oslabenych svali

e soustavna pozornost na spravné drzeni téla

K nadmérnému poranéni kosti, §lach a kloubt nastava u déti pii nedostatku zotaveni
mezi zat€Zemi. Problematické aktivity zahrnuji nadmérné zatizeni ramenniho
kloubu pfi hazeni v hazené, Castym pietiZenim bederni patefe pfi jednostranné
zatézi hokej, tenis, florbal atd. V publikaci od Jebavy, Hojka & Kaplan (2017)
se sportovci setkdvaji s riznou pohybovou trovni, s odliSnou zasobou pohybovych
zkuSenosti, které ziskavaji od détstvi a spolu s jinou urovni stavu posturdlnich
a pohybovych stereotypt ziskanych béhem vyvoje. Faze sportovni piipravy, ktera

je v zacatecni fazi je dalezité zarazovat kompenzacni cviceni, kterd vyrovnavaji

44



ziskané Spatné stereotypy, a to z obdobi jesté pied zacatkem sportovni piipravy.
Velka tada autorti se shoduje, ze pokud zanedbavame kompenzacéni cviceni po
tréninkové jednotce, ¢i jakékoliv hite, vznikla tim asymetrie a ta je zdrojem pretiZzeni
osy téla v dusledku jednostranné svalové hypertrofie. Svalova hypertrofie dale
muze pisobit na vychyleni osy téla, a to ve vSech rovinidch (Knudson, 2006;
Langerova & Hefmanova, 2005).

Kompenzacni cviceni dle publikaci jsou spiSe chapana jako pozitivni ovlivnéni
pohybového aparatu, avSak s vhodnou kombinaci pfipravy sportovce mtizou kladné
a efektivné pasobit na prevenci zranéni. U mnoha sportii, kde dochazi
k jednostranné zatézi, je dalezité tuto zaté¢z kompenzovat. Dillezity je nejen pfistup
k tomuto cviceni z fad trenérli, ale i na svéfencich, zda chtéji byt dlouhodobé
aktivnimi sportovci bez bolesti. V tenise, kde trénink trvd hodinu, trenéti vzdy
nestihnou zafadit vyrovnavaci cvieni na nedominantni pazi a pokud hra¢ neni
obeznamen s timto problémem, co se tyCe jednostrannosti tohoto sportu, tak zde
dochazi k postupnému vyskytu svalovych dysbalanci (Bursova, 2005; Kesl, 2000).
Sportovci, ktefi travi vétSinu ¢asu jednim sportem jsou €asto piedurceny k brzkému
nastupu syndromu vyhoteni z opakovani stejnych véci, ale i ¢astych zdravotnich
problému z diivodu nerovnomérné zatéze na cely pohybovy aparat. Tento problém
je hlavni podvod v tom, Ze se jedna o specializovaného sportovce, protoze ma sklon
opustit nebo se vzdat svého spotu kvili nudé€, inavé ¢i zdravotnim problémuim.
Naopak tomu je u sportovct, ktefi jsou vedeni k vice sportii. Kombinace vicero
aktivit vede k vétSimu zdpalu pro hru a minimalnimu vyskytu monoténnosti aktivity
a zaroven vSestrannému zameéteni na pohybovy aparat. Typicky atleti, ktefi se
ucastni vice sportl, maji schopnost rozvijet dovednosti, které dopliiuji ostatni
sporty. Naptiklad, pokud fotbalista hraje jako dal$i sport basketbal, miize déle
zlepsit svou praci v nohou a koordinaci rukou a o¢i. I kdyZ koordinace prace nohou,
rukou a o¢i neni stejna, jedna se zde spiSe o porozuméni tomu, jak tyto casti téla
pouzivat, usnadiiuje sportovcim zlepSeni ve vSech sportech. V retrospektivni
studii, ktera se zabyvala rozdilem mezi specializaci na jeden sport a tiCasti sportovce
ve vice sportech. Autofi zjistili, ze fotbalisti, volejbalisti a basketbalisté, kteii se
ucastnili jediného sportu, mély vysS$i riziko vzniku nadmérného pouzivani

kolenniho kloubu, kde byla zaznamenéna patellofemoralni bolest (Bell et al., 2018).
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4.3. Dopliikové sporty

nestejného svalového zatizeni, a tedy o zbrzdéni ¢i eliminaci rozvoje dysbalanci a
dalSich funkc¢nich poruch, které mohou mit za nasledek morfologické zmény.
Pohled na kompenzac¢ni cviceni je riizny z hlediska trenéra nebo rehabilitacniho
pracovnika. Rehabilita¢ni pracovnik vidi pfesné vymezené cvicebni postupy, jak jiz
bylo vyse zminéno (uvoliovaci, protahovaci, posilovaci) specificky zamétené
k jednotlivym svalovym skupindm. Naopak tomu trenér vidi vétSinou doplitkovou
sportovni (aktivni) ¢innost. AvSak do této regeneracni péce patii ob¢ slozky a podle
potteby by meéli byt zarazovany do komplexniho tréninkového planu. Velmi
dilezité je mit pevné télo a vyrovnany zaklad. Cviceni by méla byt zaméfena
na svalovou rovnovéhu. Jde pifedev§im o to, aby kompenzacni cviceni byla
zatfazovand do vyucovaciho a tréninkového procesu nebo jako individualni
pohybova aktivita ¢i jako prevence funk¢nich poruch pohybového systému.
Specificka forma kompenzace tim spravné zvolend sportovni ¢innost znamena, ze
pfiniZ jsou zapojeny predevsim ty svalové skupiny, které pti hlavnim sportu nejsou
tolik vytizeny. Dopliikové sporty mohou mit nejen kompenzacni charakter na
zaklad¢ svalovych partii, ale i psychologicky na zaklad¢ regenerace. Pii této
regeneraci dochazi k uvolnéni duSevniho napéti vzniklého z jednotvarnosti
tréninkového usili. To je tyka pfedev§sim individudlnich sporti (Jirka, 1990).
Naptiklad doplitkovymi sporty miize byt power joga, jako kompenzacniho cviceni
flexibility, kterou se ve své diplomové praci zabyvala Sladkova (2017). Bajuzik
(2016) zjistoval vliv kompenzaéniho cviceni ve vodnim prostfedni na zdravotni
aspekty hract ledniho hokeje. Langerovda & Hefmanova (2005) déli sporty na
zakladé charakteristiky a potfeb tenisového tréninku do 3 skupin. Sporty v hodnym
tréninkem jsou pro tenisty velmi dileZité z hlediska vyrovnavaciho a zdravotné —
preventivniho charakteru. Tyto cviky jsou obdobnymi pohyby, kdy na ziklad¢
transferu dochdzi k pozitivnimu rozvijeni télesnych vlastnosti pro tenis. Mezi tyto
aktivity patfi atletické bé&hy, skoky, basketbal, baseball, fotbal, béh na lyzich,
hazena, a mnoho dalSich. Dal§imi sporty, u kterych nedochézi, ale tak k velkému
transferu, ale nedochazi ani k negativnimu ovlivnéni tenisovych dovednosti patii
golf, cyklistika, plavani, ledni hokej a dalsi. U sportl, u kterych je naruSeni

automatiky tenisovych dovednosti patii squash, golf, vzpirani stolni tenis. U téchto
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sportl je naruSena jejich plynulost a plasticita. Tento zplisob se vyskytuje zejména
u déti, kde mtze dojit k zafixovani nezadoucich pohybovych stereotypti. Bélkova
(1994) uvadi pozitivni uc¢inky plavani, které spocivaji ve vSestranném a
rovhomérném zaté¢zovani témét veskerého pohybového svalstva. Jedna se o
odleh¢eni patefe a celého pohybového aparatu naslednd relaxace svalstva diky
hydrostatickému tlaku. Diky vodnimu prostiedi je udrzovéani kloubni pohyblivosti
velmi U¢inné bez velké namahy na zatizeni kloubniho aparatu. Vodni prostfedi ma
1 pozitivni vliv na obéhovy a dychaci systém. Dle publikace od Jankovsky (2002)
je nejvhodnéjsi sport pro tenisty basketbal. Basketbal ma mnoho spolecnych
pohybovych vlastnosti s tenisem, jimiz jsou: rychlé starty, nahlé zmény sméru,

kratké sprinty, béh do vSech stran a zarovein sledovani mice i soupete.

5. Norsky pristup ke sportu

Mnoho zemi dle analyz se snazi kalendafte sestavit tak, aby déti do véku 13-14 let
mohly délat béhem roku vice sportd. Velkym benefitem je velky sportovni
gramotnost populace, kterd se v pozd¢jSim véku mlze vénovat riznym sportiim.
Zde se prolina nejen to, ze populace si v budoucnu bude moci vybrat z vétsi Skaly
sportu, ale také k tomu, Ze lidi vztahem k vice sportiim se snaze stanou navstévniky
a fanousky vicera vrcholovych sportovnich akci. Velky pocet divakl pak nepiimo
vede k vétSimu sponzorstvi, reklamé a vétSimu pftilivu financnich prostfedkit do
sportu.

Jak uvadi ve své diplomové praci Opocensky (2012) Norové maji velmi kladny
vztah ke sportu a zaroven je tim o ovlivnén jejich pfistup ke sportovni piiprave.
Velmi popularnimi sporty v Norsku jsou: héazenda, fotbal, florbal, lyzovani,
cyklistika a mnoho dalSich. Opocensky (2012) ve své diplomové praci se zaméfil
na béh na lyZich, kde zkoumal ptipravu Norskych lyzaii a Ceskych lyzafi.
V diplomové praci uvadi, ,,Norsky systém piipravy je postaven na mnohem vetsi
benevolenci a o systematickém trénovani zaméfeném na zvySovani vykonnosti 1ze
hovofit za kolem 18. roku. Tréninkové zatizeni se tedy zvySuje postupné, a i
prechod ke specializaci nastava déle a probiha pozvolnéji «“. Trenéfi v Norsku jsou

prevazné dobrovolnici a vykonavaji trenérskou ¢innost ve svém volném case.
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Norsko do neddvna mélo velmi striktni pravidla, kde Gcast déti ve sportovnich
oddilech a jejich soutézeni mélo déti ochranit od Skodlivych aspekti dospélého
sportu. Jednalo se o omezeni soutézeni a zveiejnovani vysledka, pravidla sportovni
piipravy, a jejich doporuceni pro rizné vékové kategorie. V roce 2007 doslo
k revidovani téchto pravidel na valném shroméazdéni od NIF. Nova pravidla
povoluji ucast déti od jejich 6 let v méstskych soutézich a od 11 let v okresnich.
Cilem NOC a NIF je sniZeni poctu sportovci, kteti ukoncuji kariéru ve sportovnich
organizacich pomérné mlady (Steckel et al., 2010).

Na zaklad¢ Augestada & Bergsgarda (2007) v Norsku nadale plati pfedpisy pro
sportovani déti, a to zejména o zamezeni rané specializace, kterd je do 10 let
zakézana a limitovana do 13 let. Veskeré¢ aktivity by mély byt zaméfeny a odpovidat
fyzickému a psychickému rozvoji déti. Sport pro Nory znamend stimulace
fyzického, psychologického a socidlniho vyvoje.

Vyslovnym cilem prav déti v Norsku je pfispét k zajisténi:

a) aby sportovni aktivity byly organizovany podle potieb déti a aby vSechny
déti byly zatazeny do sportovnich klubti bez ohledu na jejich ambice a
potieby;

b) tyto ¢innosti jsou nabizeny bez rozdilu a bez ohledu na pohlavi ditéte, jeho
rodice, viru, sexudlni orientaci, fyzicky vyvoj a postiZeni;

c¢) sportovni kluby rozvijeji Sirokou a rozmanitou $kalu aktivit a programi;

d) trenéfi, manazeti a rodice jsou vzdélavany ve zlepSeni spoluprace pii
dosahovani ¢innosti pro déti;

e) dobra komunikace mezi riznymi sporty, rodi¢i a komunitou na zakladé

hodnot norského détského sportu.

Déle ma dité podle NIF (2007) pravo svobodné si vybrat, jaky druh sportu nebo
kolik druhil volnocasovych aktivit se chce zc€astnit. Ocekava se, Ze sportovni
aktivity déti ve volném case budou zahrnovat celou fadu aktivit a déti se budou
svobodné rozhodovat, zda se budou ucastnit soutézi. U¢ast v norském statni
prislusnosti mistrovstvi a mezinarodni soutéze jsou povoleny od roku, kdy dité
doséhne véku 13 let.

Opocensky (2012) uvadi, ze Norsko méa nejen velkou vyhodu ve své sportovni

zakladné, ale i v pfistupu k trénovani. Porovnani objemového ukazatele ptipravy ve
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srovnavaném veéku ukdzalo objem pripravy v bézeckych oddilech v Norsku mensi
nez v Ceské republice. V tomto sméru se nesou i doporuované objemy podle
norského Olympiatoppenu a Svazu lyzait v CR. Toto srovnani, jak uvadi
Opocensky (2012) je velmi komplikované z ditvodu, Ze norsti sportovci jsou ve
svych dalSich sportovnich aktivitach podporovéany a respektovany svymi trenéry a
z tohoto hlediska jsou norské objemové ukazatele dle Olympiatoppnu velice
variabilni a v celkovych doporuc¢ovanych hodinach panuje velky rozptyl. Autor se
domniva, ze zasadni vliv na rozvoj lyzaih ma zatazovani do tréninkovych skupin

dle veéku a tim postupny rozvoj sportovniho jedince je dle vyvoje spravné dodrzen.

Dle Seippel, Ibsen a Nordberg (2010), se uvadi Ze sport Skandinavskych zemich je
organizovan zejména za pomoci dobrovolnych organizaci. Zajem o sport ukazuji 1
tim, Ze se zde poradaji i vyznamné akce, a to véetné€ olympidd. V roce 2016 se zde
konala zimni olympiada pro mladez, a to v méste¢ku Lillehammer. Ceska republika

si odtud pfivezla tii stfibrné a dvé bronzové medaile.

Zajimavost zimni olympiady v norském méstecku Lillehammer

Norské méstecko Lillehammer je velmi zndmé zimni olympiadou v roce 1994. Hry
Lillehammer 1994 jsou vSeobecné povazovany za prvni ,,Bilé zelené hry®, protoze
jako prvni zavedly postupy v oblasti Zivotniho prostfedi a udrZitelnosti a polozily
zaklady pro vyvoj olympijskych environmentdlnich standardd. Mezi klicové
ukazatele udrzitelnosti stanovené organizatory byl fakt, Zze vice nez 80 procent
dopravy do Lillehammeru béhem her bylo autobusem nebo vlakem. Spotieba
energie byla také kliCovym hlediskem ve fazi pldnovani. VSechna mista v
Olympijském parku v Lillehammeru, jakoZ i alpsk4 mista Hafjell a Kvitfjell, ziskala
norskou certifikaci Eco-Lighthouse, kterd zdiraznila jejich postaveni v poptedi
udrzitelnosti. Lillehammer 1994 pfiijal prikopnicky ptistup k pouzivani mistné
pochézejicich, biologicky rozlozitelnych a recyklovanych materialti, coz vyrazné
snizilo dopady her na Zivotni prostfedi a uhlikovou stopu. Olympijské medaile byly
vyrobeny predev§im z pfirodni zuly pochazejici z mistnich zdroji, zatimco
olympijské pochodné byly vyrobeny z recyklovaného skla smichaného s
betonem. Asi 70 procent z 20 000 informacnich znacek pouzitych ve hrach bylo

vyrobeno z recyklovaného papiru. Mezitim byly vSechny pouzité talife a kuchynské
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nacini biologicky rozlozitelné. Kromé trvalé sportovni infrastruktury, ktera
poskytla tak pevny rdmec pro zimni olympijské hry mladdeze 2016, je odkaz
vytvoieny v roce 1994 vidét v celé hospodaiské a socidlni struktufe Lillehammeru
(Olympic.org, 2019).

Vroce 2020 se Norsko znovu uchédzelo o pofadani zimnich olympijskych her
(ZOH). Norsky olympijsky vybor (NOC) mé pod zastitou pres 12 000 norskych
dobrovolnych organizaci. ZastfeSujici organizace pro dobrovolnictvi je norsky
sportovni svaz (NIF). Kolem 70-80 % Zijicich déti v Norsku je registrovano ¢lenem
sportovnich organizaci béhem jejich détstvi nebo adolescence. Jak uvadi Steckel et
al., 2010 v poslednich letech v Norsku se fadi mezi hlavni sporty fotbal. Tento sport
je nejen popularni u chlapcti, ale zacal mit velkou oblibu 1 u divek. Olympiatoppen
ma velky vyznam pro rozvoj a podporu elitnich sportovcei, kterd ma za cil: zajiSténi
lékaiské podpory vSem narodnim tymlm, poskytnuti finan¢nich grantl pro
talentované sportovce ve vSech olympijskych sportech, vybavend sportovni
stiediska vcetné konzultaci a péfe od nejriznéjSich odbornikii (Augestad &

Bergsgard, 2007).

6. Cesky pristup ke sportu

Sportovnich sdruzeni v Ceské republice je registrovano pies 2, 7 mil. &lenti v 7000
klubech, jednotach ¢i jinych utvarech. V publikaci od Jansa & Java (2012) se pise,
Ze ucast déti ve sportovnich klubech, kterd se u chlapct dle véku pohybuje mezi
50-60 % a kolisa, tak u divek je kolem 40 %. Sport se odviji na zaklad¢ ptirodnich
pomérii v misté bydlisté a vyhradné na zakladé nabidky, kterou nabizeji sportovni
kluby. Na brzké ukonceni kariéry poukazuje Mrugala (2002), ktery uvadi, Ze ze
zakovskych kategorii do dorostu pfechazi piiblizné polovina déti. Co se tyce
kvalifikovanych trenéru, tak zde se jevi dalsi zasadni problém pro mladez, jelikoz
velké mnoZstvi trenérii nema dostatecné kvalifikace a poptipadé ty kvalifikovani
jsou finan¢né naro¢ny a nemuze si je dovolit kazdy, proto se ve vétSiné piipadi
jedna o dobrovolnou ¢innost. Dle Stackel et al. (2010), je sport velmi zdsadni pro
Clovéka na zaklade¢ soutézi, kde se ucime pfijimat vyzvu, soustfedit se,
spolupracovat, mit tictu k jinym lidem k pravidlim a etickym normam. Clovék ma

dobry zaklad pro to, aby se naucil vyhrat a prohravat diistojné.
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Michal Jezdik uvadi v ¢asopisu Coach 10/2019, Ze dle vyzkumi se v Ceské
republice déti ve véku 7-9 let specializuji pouze na jeden sport po cely rok. Coz
neni vibec optimalni jak pro vyvoj ditéte, tak pro generovani vysledki do
budoucnosti. Jsou zde 1 sporty u kterych je rana specializace nutnosti, jako je
napiiklad gymnastika ¢i tenis. Vysledkem je, Ze mnoho déti se horlivé vénuje
jednomu sportu v mlads$im skolnim véku a pozdéji je to disledkem castého vyskytu
zranéni a syndromu vyhoteni, pfiemz mnoho sportovcl opousti sviij sport pied
potencialnim vrcholem. S ranou specializaci se ovSem zvysSuje pravdépodobnost
fyzického i psychického opotiebovani. Jednostranna sportovné-specificka ptiprava
zamétena predcasné na vysledky miize mit tyto negativni dopady.

e nedostate¢ny rozvoj zékladnich pohybovych dovednosti

e Unavova zranéni

e casné vyhoteni v dospélosti

e predc¢asny odchod do ,,sportovniho dichodu*

Dle publikace od Ellingsen & Danielsen (2017) uvadi nazory trenérii gymnastiky a
a jednostranny trénink v ramci jedné oblasti sportu by se nemél konat dfive, nez
bude jedinci 15 let nebo pozdéji. To, co se v jednom sportu povazuje za juniorskeé,
vS§ak miize byt v jiném sportu povazovano za starsi, protoze konkuren¢ni sportovni
kariéra se miize v riiznych sportech na tento vyvoj divat rizné (Unicef, 2010). Podle
Bakera et al. (2003) by se mélo zaméfit predevSim na to, zda je Skoleni

ptizplisobeno prostortim déti a mladeze, a jejich potiebam a z4jmim.

Spravna perspektiva téchto déti se také jasné odrazi v norskych ptedpisech v
détském rekrea¢nim sportu. Ve své studii anglickych trenért v oblasti sportu na
nejvys$i Urovni Martindale et al. (2007) zjistili, Ze ucastnici povazovali
komplexnost za vhodnéjsi ptistup. Jejich zjiSténi také naznacilo, Ze trénink musi
byt ptizplisoben prostorim jednotlivého sportovce a stimto se ztotoznuji také
nazory norskych trenérii. Velmi zédsadni je dle Ellingsen & Danielsen (2017)
komplexni trénink pro mladdez v konkrétnim sportu vybraném pro specializaci.
Jeden trenér uvedl, Ze ,,pokud by déti zacaly s komplexnéj$im tréninkem, kdyz jim
bylo Sest let, v rdmci riznych sportovnich aktivit, pak si myslim, Ze by potfebovaly
méné tréninku v dospivani®. Jiny trenér zdlraznil, Ze ,je dilezit¢ vidét celou
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osobu*. Brat kazdého sportovce individudlné, a tak k nému pfistupovat. Coté et al.
(2013), také presveédcive teoretizovali ve svém clanku rozd€leni mezi ,,umyslnou
hrou*, charakterizovanou hravou, radostnou a riznorodou fyzickou ¢innosti, ktera
se provadi, protoze ma hodnotu sama o sobé a jeji opak, “ Umyslna praxe “. Ta je
aktivitou instrumentalni hodnoty, vykonové orientovanad a neodmysliteln¢ méné
radostna a v mnoha p¥ipadech p¥imo fizena dosp&lymi. Cinnosti ,,amyslného hrani“
nejlépe odpovidaji pravu ditéte na hrani a nejlepSimu zajmu ditéte. S touto

myslenkou na se nejvice ztotoziuje norska piiprava mladeze.

6.1. Spolecné a odliSné rysy norské a ceské sportovni pripravy

Postupy norskych trenér u mladych sportovcii jsou upraveny norskymi natizenimi.
Tyto dil&i postupy zase vychézi z diléiho zakladu Umluvy o pravech ditéte. Pokud
jde o v€asnou specializaci, trenéti gymnastiky by upfednostiiovali mladé sportovce,
aby zahgjili specializaci dfive nez vSichni ostatni trenéfi, coz také naznacuje
preferenci, kterd je v rozporu s norskymi pravy ditéte a kterd by mohla byt
zpochybnéna. Trenéry lze povazovat za vysoce kvalifikované. AvSak v norskych
rekreacnich sportovnich aktivitach pro déti se o koucovani staraji ptrevazné rodice.
Do jaké miry jsou rodice (dobrovolni trenéfi) védomi a ztotoziuji se s pravy ditéte
a jak jsou kvalifikovani ve srovnani s trenéry v Ceské republice (NIF, 2015;
Ellingsen & Danielsen, 2017). Dle dotazniku, ktery vytvofil ve své diplomové praci
Opocensky (2012) uvadi, ze nékolik trenérti uvedlo negativni vliv od ctizddostivych
rodi¢i a zdroven jeden trenér uvedl vynikajici komunikaci a domluvu s rodici v
Ceské republice. Z pohledu norskych trenéri maji rodi¢e zasadni vliv, jak na sport
u déti, tak na celkovy chod klubli. Rodi¢e v Norsku jsou podplirnym tymem pro
déti, organizuji riiznd setkdni a vyjimku netvoii ani to, Ze se rodife Ucastni

soustfedéni zejména u mladsich kategorii.

6.2. Souhrn teoretickych poznatkii

Z uvedenych publikaci, jak jiz bylo vySe zminéno je velmi dulezité, aby déti
ucastnicich se turnajii se nesoustiedili pouze na vykonnostni hledisko, ale aby

naopak ucast v soutézi byla ovéfenim vlastnich schopnosti. Jestli ze jsou na déti
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kladeny nepiiméfené cile, kterym nedokdzi vyhovét, prozivaji neustaly netispéch a
muze dojit nejen k poklesu z&jmu o sport, ale i nepfimétenému vyvoji vedoucim ke
svalovym dysbalancim. Tim zde se naskytuji kompenzacni cviceni, ktera jsou spise
chapana jako pozitivni ovlivnéni pohybového aparatu a s vhodnou kombinaci
ptipravy sportovce i jinymi cvicenimi mohou efektivné kladné ptisobit predevsim
v prevenci zranéni. Je mnoho sportii, kde dochdzi k jednostranné zatézi, ale je
dulezité tuto zatéz kompenzovat a je na trenérech, ale i svéfencich, zda chtéji byt
dlouhodob¢ aktivnimi sportovci bez bolesti. Dle publikace od Ellingsen &
Danielsen (2017) je velmi zasadni, aby trénink pro mladez byl komplexni ve
specializaci, ktery se mlady sportovec vénuje. Sportovci by méli mit sportovni
znalost nejen v dané specializaci, ale i1 v ostatnich sportech, jelikoz tim podporuji
své pohybové schopnosti do budoucna. Jak uvadi Hanik (208) v ¢asopisu COACH
zlaty v€k motoriky a pohybové uceni déti vytvaii nejen jedinené ptiznivé
podminky pro nervosvalové procesy, ale i pro ovlivnéni psychickych procesi. Je
dalezité, aby déti do 12 let mély vice vSestranného tréninku nikoli jednostranné
zamétencho, jelikoz z tohoto ditvodu zde vznikaji drobné dysbalance a posléze to
muze mit dopad na cely pohybovy aparat. Flexibilita neboli pohyblivost, které jsem
se ve své bakalarské praci zabyvala je v dnes$ni dobé opomijené téma, ptfitom se
jednd o pohybovou schopnost, kterda se podili na ovliviiovani zdravi a je
predpokladem k dobré pohybové vykonnosti nejen u déti. Je velmi dllezité, jak
uvadi Kolar (2012) udrzovat dostateCnou kloubni pohyblivost v détském véku z
hlediska spravného drzeni téla a tim dosazeni plného funkéniho zdravi v dospélosti.
Je nezbytné dostat pravidelni cviceni kloubni pohyblivosti do podvédomi mladych
sportovell a zafazovat veékoveé specificky trénink pohyblivosti v tréninkové
jednotce. Ve vyzkumné casti se pokusime vysvétlit na zdkladé méfeni flexibility
v oblasti bederni patete, zadni strany stehen a rychlostniho testu u mladSiho
Skolniho véku, Ze pravidelni zatazovani flexibility v tréninkové jednotce pozitivné
rozviji nejen pohybovy aparat sportovce, ale 1 pfedchazi jednostrannému zaméieni
v tréninku. Na analyze vysledki, lze 1épe urcit nedostatecnost (zkraceni) ¢i

nadmérnou (hypermobilita) pohyblivost jedince.
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7. Prakticka Cast

7.1. Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnat, jak se lisi uroven flexibility a agility
u aktivnich tenistd mladsiho $kolniho v&ku z Norska a Ceské republiky,
a to v zavislosti na specifickém kompenzacnim cviceni. Sekundarnim cilem bylo
ziskat informace o tréninkové pfipravé norskych tenisovych hract a jejich

porovnani s piipravou tenisovych hract v Ceské republice.

7.2. Hypotézy
Pro diplomovou préci byly sestaveny dvé hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Pfedpokladame, Ze vstupni data budou u norskych probandi

vyznamn¢j$i nez u ¢eskych probandd.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladame, Ze po intervenci budou mit probandi v norské

skupin€ 1 v ¢eské skupin€ vyznamné piiristky ve srovnani se vstupnim métenim.
7.3. Ukoly prace
Na zaklad¢ naseho cile jsme si stanovili tyto ukoly:

e ResSerSe domaci 1 zahrani¢ni literatury vénujici se této problematice,
e vybér vyzkumné skupiny,

e realizace méfeni v obou zemich,

e vytvofeni ankety pro tenisové trenéry v obou zemich,

e vytvofeni ankety pro vrcholové sportovce,

e zapracovat a interpretovat ziskané tdaje,

e ziskat informace o tréninkové piipraveé ceskych a norskych sportovci.
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8. Metodika prace

8.1. Design vyzkumu

Vyzkum byl provadén jako kvazi-experimentalni studie. V ramci prifezové studie
byly porovnavany dvé skupiny déti z Norska a Ceské republiky. Zaroven byli
dotazovani trenéii v jednotlivych klubech v obou statech. Gavory (2010) uvadi, ze
experiment muzeme definovat jako vyzkumnou metodu, kterd se zabyva
manipulovanim s proménnymi, za odliSnych podminek. Podminky se kontroluji a
experimentator s nimi manipuluje. Na konci celého experimentu vyhodnocuje
zkoumané skupiny a jejich vliv. Zucastnéné osoby se nazyvaji probandi a jsou
vybirany podle urcitych znakt. V tomto pfipadé nebyli probandi ndhodn¢ vybrani
a nebylo s nimi zamérné manipulovano, byl pouze sledovan efekt jejich béznych
¢innosti, které se napii¢ skupinami liSily. Této metodé se tikd kvaziexperiment.
Studie byla realizovana se souhlasem Etické komise UK FTVS (Chyba! Nenalezen z
droj odkazi.) a zastupci probandii podepisovali informovany souhlas (Chyba!

Nenalezen zdroj odkazii.).

8.2. Charakteristika skupiny

Vyzkumny soubor byl sloZzen z 39 déti ve v€ku 8-9 let. Jednalo se o 19 norskych
déti z tenisového klubu Oslo Tennis Klub (OTK) a 20 ceskych déti z tenisoveé
akademie Pala Vizner. Probandi byli osloveni v rdmci tréninkové jednotky a byli
seznameni s G¢elem a prubéhem méfeni. Bylo uskutecnéno dvoje testovani
v norském klubu OTK. Jedno bylo uskute¢néno 7. fijna 2019 a dalsi méteni bylo
uskute¢néno 25. listopadu 2019. Pfi opakovaném testovani byly pouZity stejné
podminky, tzn.: stejny prostor, méfeni probihalo po dikladném rozehtati
a protaZzeni. Détem vSe bylo diikladné vysvétleno a doplnéno nadzornou ukazkou.
Déti v Ceské republice v tenisové akademii Pala Vizner byly méfeny 6. ledna 2020
a druhé méfeni probéhlo 17. tnora 2020. Dle publikace Flemr et al. (2014)

je minimalni doba intervence 5 tydnt.
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8.3. Charakteristika trenéru a hracek

Béhem mého studijniho pobytu v norském klubu Oslo Tennis Klub byla v ramci
piipravy na diplomovou praci provedena pilotni studie. Béhem této prace jsme
ziskali potiebné informace k vypracovani ankety pro norské a posléze Ceské
trenéry. Pro trenéry obou zemi byla anketa poslana emailem. Navratnost v obou
pfipadech nebyla stoprocentni. Pro naSe ucely, ale bylo ziskdno dostatecné
mnozstvi vyplnénych anket zrtiznych oddilt v Ceské republice. Anketu jsme
vytvorili na zaklad¢ trenérskych zkusenosti v obou zemich a otazky jsme smérovali
k porovnani systému ptipravy déti. Anketa obsahovala celkem 17 otazek, které byly
dale rozdéleny na oteviené nebo uzaviené podotazky. Jednalo se o otazky ve vztahu
k rané a vSestranné piipravé déti, kompenzacni cviceni v tenise a ndzor trenéru na
ranou specializaci. Obdrzeli jsme ji od 8 norskych trenérii z tenisového klubu OTK
(Oslo Tennis Klub) a 25 z celé Ceské republiky. Dale jsme vytvofili anketu pro
vrcholové tenistky, kde jsme zjistovali jejich sportovni pfipravu v détstvi. Jednalo
se 0 otazky zaméfené na ranou a vSestrannou specializaci u hracek v jejich
sportovni pfiprave. Anketa byla poslana emailem. Odpovédélo nam 10 vrcholovych

tenistek z Ceské reprezentace pod vedenim Petra Pali.

8.4. Charakteristika testu

Dalsi vyzkumnou metodou byly testy flexibility u déti v mladSim Skolnim véku.
Tyto testy ndm poskytli informace o flexibilité (kloubni pohyblivosti) déti oblasti

bederni patetfe a zadni strany stehen.

Ovsem je tfeba vybrat takovy soubor testll, aby odrézel tenisové-specifické
pohybové ndroky. Je tedy nutné vychdzet ze struktury pohybovych vlastnosti

v tenise.

Napft. pii testovani rychlosti. V tenise pohybem rovnomérnym piimocarym, bez
zmény sméru pohybu, nemiize hrd¢ dosahnout délky ptes 14 metrt (limit délky
poloviny hfist€). Proto vybér béhu na 200 metri neni jako prezentace tenisové

rychlosti pfili§ vhodny.
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Teento tzv. sportovné-specificky pfistup predpoklada uziti takovych
diagnostickych metod (testi a testovych baterii), které vychazeji z analyzy,
struktury a pozadavkt tenisové hry. Girard et al. (2006), jenz se zabyval testovanim
vytrvalostnich schopnosti tenistl, predstavuje jeden ze svych testii jako souhrn
aktivni ¢innosti se stfidanim del$i pauzy a pohybu, ktery smétuje do vSech smért
na tenisovém kurtu. Tudiz v jeho testu béhaji hraci k Sesti kuzelim rozmisténym ve
vSech smérech. Musi tak behat vpred, bokem a vzad. Ke kazdému sedmkrat
a s odpovidajici dobou odpocinku mezi starty (15 s). Autofi Miiller et al. (2000)
se snazili pfi testovani profesionalnich rakouskych tenisti, sestavit rovnéz
podobnou specifickou testovou baterii. Vychéazeli z ptedpokladl o rozdé€lni
fyzickych narokt mezi tfi faktory. U faktoru 1 -specidlni hbitost a rychlost se podili
z49 % na celkovém vykonu, faktor 2 - specidlni sila, vybusna sila 27 %
a faktor 3 - zakladni a specialni vytrvalost 17 %. Podle téchto parametrii rovnéz
zvolili pocet testl reprezentujici jednotlivé schopnosti. Dle Vagner (2016) pied
métfenim probéhlo rozcviceni (Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.) a nasledné p
rob¢hl test flexibility,
ktery byl méten 2x s ¢asovym odstupem 15 s (téz test agility). Po testu flexibility

nasledoval test agility s ¢asovy odstupem mezi jednotlivymi testy 2 minuty.

8.5. Test flexibility

Popis testu

Timto testem budeme méfit flexibilitu bederni oblasti a pohybovy rozsah kycelniho
kloubu. Nazev tohoto testu je V sit test, ale dale ho jiz uvadime jako flexibilita.
K testovani budeme potiebovat délkové meéfidlo, zdznamovy arch a tuzku,

papir na urceni vysledku.

Pti pfedklonu v sedu je motoricky test zaméteny na kloubni pohyblivost v oblasti
bederni patete a kycelniho kloubu. Testovana osoba zaujme polohu v sedu, dolni
koncetiny jsou v koleni napnuté a mezi chodidly (bez bot) je vzdalenost 20 cm
Obrazek 4. Mezi koncetinami je umisténa podloZzka s délkovym métidlem,
pficemz nulovy bod je umistén mezi patami. Testovana osoba pifedpazi a postupné
se pfedklani tak, aby dosahla na podlozce prsty co nejdale. Paze jsou napnuté
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a prsty drzi nad sebou. V koncové poloze je vydrz 2 sekundy. Test se provadi
opakované dvakrat po sobé¢ s kratkou prestavkou (15-20 sekund). Vysledkem
meéteni je vzdalenost v centimetrech a jako vysledek testu je zapocitan ten nejlepsi

ze dvou pokusti (Coubek et al, 2013).

Obrazek 4 Vychozi pozice hitp://www.bodytrainer.tv/en/page/2/35-37-V-Sit+ Test

Obrazek 5 Findlova pozice http://www.bodytrainer.tv/en/page/2/35-37-V-Sit+ Test
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8.6. Test agility
Popis testu

Tento test je zaméfen na vytrvalostné rychlostni schopnosti hrace a je zavisly
predevsim na maximalni mozné intenzité pohybu. Spider test neboli pavouci test je
specificky tim, Ze propojuje rychlost s obratnost se silovym projevem - dale jiz
uvadime nazev pro tento test pouze agility. Je to schopnost ménit rychle smér
s pfesnosti v zavislosti na vyrovnanosti svalové sily, hbitosti, rychlosti,
pohyblivosti, rovnovaze a reakénim case (Vagner, 2016). V tomto testu budeme
pottebovat Sest klobouck, tenisovy dvorec zadni ¢asti ve tvaru obdélniku (30 x 46

cm), stopky, zaznamovy arch a tuzku.

Rozmistime Sest kloboucki na v§echny rohy obdélniku, na T bod servisové ¢ary a
na T bod zakladni ¢ary viz Obrazek 6. Vychozi pozice probanda je na zékladni ¢are
u bodu 1. Startuje od prvniho kloboucku a bézi smér kloboucek 2 a s dotykem
druhého kloboucku se vraci zpét ke klobouc€ku 1. V protisméru hodinovych rucic¢ek
se tak dotkne vSech klobouckt a od kazdého kloboucku se vraci ke kloboucku 1.
Cas zastavujeme kdyZ proband dobéhne od 6 v levém rohu obdélniku zpdt ke

kloboucku 1 (USTA, 2008).

T n BT

= Ll

Obrazek 6 Agility test — rozmisténi klobouckii pro testovani statistické zpracovani dat
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8.7. Realizace vstupniho a vystupniho méreni

V bakalarské praci jsem zkoumala vliv kompenzacnich cviceni na pohyblivost
a zdravotni dopad na pohybovy aparat mladych tenisti. V diplomové praci jsme se
zaméfili na praktickou ¢ast vSestranného rozvoje déti tenisové akademie v Norsku
av Cesku. prostiednictvim flexibility bederni oblasti a ky&elniho kloubu a rychlosti
na kurtu v rédmci agility testu. Déti jsme testovali za predpokladu,
ze dobra flexibilita a koordinace souviseji s lepSim pohybem na tenisovém kurtu.
Dle Schonborn (2008) je vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti chépan jako
rovnomérny rozvoj zékladnich motorickych schopnosti u déti. Jak uvadi Tenisova
Asociace v Americe (USTA, 2008) pohyblivost a rychlost jsou vase nejvétsi zbrang,
postaveni na tder. Pohyblivost ndm v tomto zdméru umoziuje nejlepsi platformu
pro spravny uder a rychlost je diilezita, aby se hra¢ co nejdiive dostal k mi¢i (USTA,
2008). Testovani probihalo anonymné, déti byly oznaceny pouze svymi inicidly,
aby nedochazelo k zamén¢ vysledkii. Déti byly méfeny pied tréninkem po zahtati,
protazeni a posileni, dle kompenzac¢nich cvikd, které byly navrzeny v bakalédiské
praci od Halvova (2018). Celkovy ¢as méfeni trval s rozcvickou 30 minut. Probandi
byli vhodné obleceni a celé méteni probihalo v nafukovaci tenisové hale na tvrdém

betonovém povrchu.

9. Statistika

9.1. Analyza vysledki

Data byla zpracovédna a vnesena do tabulek v softwaru MS Excel. Normalita dat
byla zjiStovana na zdkladé Shapirova-Wilkova testu z divodu malého poctu
probandi (n <50). Vzhledem ktomu, Ze ve vétSiné pfipadli byla hypotéza
o normalité rozdé€leni zamitnuta, byly pouzity neparametrické statistické metody.
Pro porovnani rozdilu napti¢ skupinami byl pouzit Mann-Whitney U testu a pro
porovnani efektu cviceni v rdmeci jednotlivych skupin byl pouZit neparametricky

Wilcoxontv test. Dale byly vytvotfeny kolacové grafy, na kterych je ndzorné vidét
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procentudlni rozlozeni odpovédi na jednotlivé polozky anket v programu Microsoft
Excel. Déle byly vytvofeny krabicové grafy pro lepsi nazornost k jednotlivym

testim. Statistickd analyza byla realizovdna v programu IBM SPSS Statistics 24.

9.2. Analyza tréninkové ¢innosti

Ziskani komplexniho pfehledu o tréninkovém procesu jsme doplnili
prostiednictvim zicastnéného pozorovani, ankety a také meéfenim flexibility

a agility u déti mladsiho Skolniho veku.

9.3. Normalni rozdéleni

Normalni rozdéleni (Gaussovo rozdéleni viz Obrazek 7) je jedno z velmi
podstatnych rozdéleni pravdépodobnosti spojité ndhodné veliCiny. S normélnim
rozdélenim se vazou nahodné chyby (chyby méteni, zpiisobené velkym poctem
neznamych a vzajemné nezdvislych pficin). Dvé konstanty charakterizuji plné

normalni rozd&leni: stiedni hodnota a rozptyl 6 2 (Mé&kota & Novosad, 2007).

03 04

7 34.1%| 34.1%

0.0 01 0.2

Obrazek 7 Gaussovo rozdéleni (Mékota & Novosad, 2007)
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9.4. Testy normality

K urceni, zda se jedna o normalni rozdéleni, slouzi testy normality (napt. Shapiriv
— Wilktv test byva doporucovan pro testy normality malych soubort dat. Test vede
k vypoctu statistiky, kterou srovnava s definovanymi statistickymi hodnotami).
Pomoci histogramu nebo krabicového grafu 1ze hodnotit rozd¢leni dat. Na zéklade
aritmetického priméru a medianu lze dostat velmi hruby odhad miry normalit dat

(M¢kota & Novosad, 2007).

9.5. Reliabilita a validita testu

Dle Hajek (2001) je reliabilita testu vyjadiuje spolehlivost méfeni a ukazuje, na
kolik je test ovlivnén ndhodnou chybou. Proto se v testu budeme zabyvat
reliabilitou vybraného testu flexibility, urcujici kloubni pohyblivost v oblasti zadni
strany stehen, abychom mohli rozsifit zdsobnik ovétenych, a predevsim platnych

testu.

Validita testu neboli spravnost je, do jaké miry dany test méfi tu vlastnost, kterou
chceme, aby nas test ve skutecnosti méfil. Posouzeni validity lze podle vnéjsiho

kritéria, se kterym se dané mefeni miiZze porovnat (Mékota & Novosad, 2007).

9.6. Velikost efektu

Cohenliv d nam zna¢i vhodnou velikost ucinku pro porovnani mezi dvéma
prostiedky. Dle Cohena (1992) ,,aby d = 0,2 bylo povazovaino za ,, malou * velikost
efektu, 0,5 predstavuje , stredni” velikost efektu a 0,8 za , velkou* velikost
efektu. To znamend, ze pokud se dvé skupiny 'melisi o 0,2 smerodatné odchylky

nebo vice, rozdil je trivialni, i kdyz je statisticky vyznamny ““ (Tabulka 1).
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Tabulka 1 Cohenova tabulka — velikost efektu

Relativni velikost Velikost efektu % kontrolni skupiny pod
primérem experimentalni
skupiny
0,0 50 %
maly 0,2 58 %
stiedni 0,5 69 %
velky 0,8 79 %
1,4 92 %
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10. Vysledky

10.1. Anketa pro trenéry z Ceské republiky

Z tficeti poslanych anket po celé Ceské republice se nam vratilo dvacet pét, coze je
83 % toto Cislo povaZzujeme za Usp&$né. Z nize uvedené¢ho Graf 1 je ziejmé, Ze
52 % dotazovanych je ve véku 20-30 let. Tii z oslovenych byli star§i 30 let
a osm z oslovenych bylo ve véku 41+ let. Ankety se nezucastnil zadny trenér mladsi
20 let.

@& 20-30
@ 31-40
O 41+

Graf 1 Kolacovy graf — vék trenérii v Ceskd republika

Dalsi otazkou bylo kolik let trénuji tenis. Na této otazce bylo dulezité zjistit, jak
dlouhé maji trenérské zkusenosti. Ukézalo, ze vétSina (52 %) trenéril trénuje mezi
5-10 lety, ale jen 20 % trenérii ma 16 a viceleté trenérské zkuSenosti. Jak je vidét

na Graf 2. Zbylych 28 % trénuje 11-15 let.

@ 510 et
@ 11-15let
@ 16 + let

Graf 2 Kolacovy graf — pocet trenérskych let Ceskd republika
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Na Chyba! Nenalezen zdroj odkazii. mizeme vidét, jaké trenérské licence dani t
renéii maji. U 3. trenérské tiidy je 36 % trenért, kde 6 trenérti je ve véku 20-30 let,
2 trenéti jsou ve veku
31-40 a pouze jeden je ve veékové kategorii 41+. U 2. trenérské tfidy, kterd tvoftila
skoro polovinu dotazovanych (48 %) je 6 trenéra ve véku 20-30 let, pouze jeden
je ve véku 31-40 a 5 trenért je ve véku 41+. V nejvyssi tenisové licenci 1. tfidy
se vyskytlo 16 % dotazanych trenért coz je ve vékovych skupinach 31-40 a 20-30

jeden trenér pouze ve vékoveé kategorii 41+ jsou dva trenéfi s prvni tfidou.

@ 3. fiida
® 2 ffida
1. tfida

Graf 3 Kolacovy graf — tenisova licence Ceskd republika

Dalsi ¢asti byly otazky sméfované k tréninkové jednotce, kompenzacnimu cvicent,
rané specializaci a co si kazdy z trenéri predstavuje pod pojmem vSestrannost.
Jedna z otazek smétujici ke kompenzacnim cvicenim byla, co si trenéfi pod pojmem
kompenzace ptedstavi. Odpovédi vSech se shodovali, Ze kompenzaéni cviky pro né
znamenaji vyrovnani svalovych dysbalanci zpisobenych nerovnomérnym
zatizenim pohybového aparatu se zafazovanim cvikll na protazeni, posileni
a uvolnéni. Graf 4 zachycuje skuteCnost, ze 12 trenérii zafazuje kompenzacni
cviceni. Tyto cviky zatazuji pred tréninkovou jednotkou formou rozcvicky — zahtati
a po tréninkové jednotce formou protazeni. Touto formou trenéfi zatfazuji
kompenzacni cviky, které trvaji 5-10 min pfed a po. Jeden z trenérit uvadi, ze
zafazuje 1 béhem tréninku 5 minut hru na opa¢nou ruku, z divodu jednostranného
zatizeni po celou dobu tréninku. Trenéfi, ktefi trénuji zédvodni hrace uvedli,
Ze zatazuji kompenzacni cviceni béhem fyzického tréninku nikoli technického. Dle

vysledkli 20 % trenéri nevyuziva kompenzacni cviceni v tréninkové jednotce
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vibec. Na to navazuje jejich odpovéd’, Ze kompenzacni cviceni patii do tréninku
kondice, ktera u nich nastupuje hned po tenisovém tréninku. Jeden z trenérq, ktery
trénuje pouze rekreacni hrace dle vysledkii nevoli viibec Zadné kompenzacni cviky,

z duvodu nedostatku Casu.

® Ano
® Ne
Obéas

@ Cim vy55i vykonnost hrace, tim vice
casu na kompenzaci.

Graf 4 kolacovy graf — zarazovani kompenzacnich cviceni do tréninkové jednotky Ceskd republika

Dalsi otazkou tykajici se kompenzacnich cviceni je jaké cviky zarazuji. Na tuto
otazku odpovidali trenéfi oteviené. Zde uvadime nckteré jejich odpovédi.
,, Kombinace protahovacich a posilovacich cviki (v zavislosti na vekové kategorii
hraci)“. ,, Tak, aby zasahovaly do zdkladnich Sesti svalovych TFetezcii,
a to jak z hlediska intermuskularni vyrovnanosti mezi svaly ve svalovém retézci,
tak z hlediska optimalni mobility. Konkrétnich cvikii je velice mnoho,
podstatné je pochopit problematiku volby a skladani cviku v jedné sérii
a navazovani sérii na hlavni cviky vcetné, a po té problematiku zdatézovych
parametru v kombinaci, kdy dané cviky zarazovat vzhledem k tenisové zatezi*“.

Velmi zajimavym zjisténim bylo, Zze 80 % trenéri viibec nevi o kompenzacénich
cvitenich doporuéované Ceskym Tenisovym Svazem (CTS), jak mizeme vidst
na Graf 5. Na strankach CTS jsme bohuzel nedohledali nic, co by se tohoto tématu

tykalo ani zadné Skoleni problematiky jednostranného pretizeni v tenise.
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® fno
@ Ne

Graf 5 Kolacovy graf — zndte kompenzacni cviceni doporucena CTS?

V posledni casti ankety jsme se zaméfili, jak trenéfi chapou pojem vSestrannost
a od jakého roku véku si mysli, Ze je dobré zacit se specializaci na dany sport.
Tii trenéfi uvedli nejniz§i rozmezi (5-10 let), jako nejlepSi prestup
ke specializaci. Ostatni trenéti se shoduji, Ze vSestranna ptiprava do véku 12 let
je nejlepsi zacatek pro sportovce a zaroven je vSestrannd piiprava odrazovym
mustkem pro specializaci. Pét trenért dale uvedlo, ze prechod ke specializaci zalezi

na typu sportu, ktery jedinec déla a zaroven se zaméfit na individualitu jedinch

z diivodu rozdilnosti biologického véku u déti.

10.2. Porovnani vysledkii z ankety pro trenéry z Norska

Struktura ankety, byla rozdélena do dvou ¢asti. V prvni ¢asti po privodnim dopisu
nasledovaly otazky vztahujici se k identifikaci jednotlivych trenéri. Slo tedy
o informace tykajici se véku, trenérské licence, jak dlouho trénuji, pocet svétenc,
veékovou kategorii. Ve druhé ¢asti ankety byly otazky tykajici se trénovani a
pohledu na kompenzacni cvi€eni. Co si pfedstavuji pod pojmem kompenzace, jaké
sporty svéfenci délaji mimo tenis a na jaké urovni. Vék trenérii oproti Ceské
republice se zde dle Graf 1 pohyboval z 50 % mezi 31-40 lety naopak tomu je
v Ceské republice, kde se pohybovalo 52 % trenérii mezi 20-30 lety, aviak na Graf
6 miZeme vidét, Ze v Norsku je v tomto rozmezi nejméné trenéri. Musime, ale brat

v potaz, ze Cesi odpovédéli na 25 anket a Norové pouze na 10 anket, tudiz je zde

znacny nepomer odpoveédi a tim 1 vysi procenta u Nord.
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® 20-30
® 31-40
O 41+

Graf 6 Kolacovy graf — vek norskych trenéri

Na Graf 7 mizeme vidét kolik let jiZ trenéfi trénuji. Zde se nikdo nepohyboval mezi
11-15 trenérskymi lety. Naopak tomu trenéii v Ceské republice se pohybovali ve
vSech letech, jak miizeme vidét na Graf 2.

@ 5-10 let

@ 11-15let
® 16 + let

Graf 7 Kolacovy graf — pocet trenérskych let Norsko

Velmi zajimavym zjisténim bylo v porovnani s Cesku republikou, jak Norové
ptistupuji ke kompenza¢nim cvi¢enim viz Graf 8. Jedna z otazek v anketé, byla,
zda vyuzivaji kompenzacni cviceni v tréninkové jednotce a 80 % odpovédélo, ze
ano a jen 20 % dotdzanych, ze vyuzivaji kompenzac¢ni cvieni obcas, dle casovych
moznosti. To je velky rozdil oproti Ceské republice, kde i nékte¥i dotézani
odpovédéeli, ze kompenzacni cviceni nikdy nezafazuji, jak je tomu na Graf 4.
Pro Nory je velmi diilezita u déti vSestrannost a na té si velmi zakladaji, jak uvedli

trenéti v dal$i navazujici otdzce na kompenzacéni cviky. Jeden z trenéri uvedl,
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7e ,.kompenzace je velmi diilezita, aby nedochazelo ke svalovy dysbalancim
a nerovnostem pri vyvoji pohybového apardtu, proto je duleZité zamérit se
na kompenzaci jednostranné zateze, at uz formou dalsiho sportu (plavani) nebo
cvikii primo zamérenym na tuto problematiku ““. Norsti trenéii odpovedéli na otazku
tykajicich kompenzacnich cviki, ze zarazuji tyto cviky, jak pted, v prabéhu, tak i
po tréninkové jednotce. V odpovédich byly doplnény i1 druhy cvikd, jaké vyuzivaji
a nejcastéji se vyskytovala odpoveéd’, Zze vyuzivaji riizné posilovaci pomucky, jimiz
jsou: expandéry, medicinbaly, thera bandy, zebiiky atd. Cviky, které¢ zminily byly:

mobiliza¢ni, relaxacni, protahovaci a posilovaci.

® Ano

® Ne
Obcas

Graf 8 Kolacovy graf — zarazovani kompenzacnich cviceni do tréninkové jednotky Norsko

10.3. Anketa pro vrcholové tenistky z Ceské republiky

Z Graf 9 mizeme vidét od kolika let se hracky zacaly vénovat tenisu. Osm hracek
odpovédelo, Ze se zacaly vénovat tenisu ve véku 3-4 let. Tyto hracky uvedly, Ze
jejich tréninkova piiprava vedla na profesionalni drahu jiz od mladsiho Skolniho
veku spolecné s dal§im sportem na rekreacni tirovni. Jedna hracka se zacala vénovat
tenisu ve véku 4-5 let a uvedla Ze jeji ptistup k tenisu byl na zakladé€ rodiny veden
kolem véku 4 let spolecné s vSestrannou piipravou Sokol. Ve véku 5-6 let

se objevila téz jedna hracka.
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Wod3-4let Wod4-5let Wod5-6let Wod7-8let Mjina..

od 4-5 let
10%

od 3-4 let
80%

Graf 9 Kolacovy graf — od kolika let tenistky hraji tenis

Sporty, které tenistky provozovaly spole¢né s tenisem byly z 50 % na zavodni
urovni, jak mizeme vidét na Graf 10, ze 40 % na rekreacni Grovni a jedna hracka
uvedla, Ze jeji doplitkové sporty byly provozovany ve Skole, jelikoz navstévovala

sportovni tfidu, kde kazdy den méli n€kolik sporti.

M rekreacni M zdvodni Mjiné

Graf 10 Kolacovy graf — uroven dopliikového sportu
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Tabulka 2 zacatek s vrcholovym sportem a prvni uspéch v nem

H1 16 letech 10 letech 10 let
H2 7 letech 9 letech 8 let
H3 3 letech nevim 12 let
H4 3 letech 14 letech 9 let
H5 4 letech 10 letech 12 let
H6 16 letech 18 letech 10 let
H7 4 letech 8 letech 14 let
HS8 4 letech 11 letech 8 let
H9 12 letech 12 letech 10 let
HI10 5 letech 17 letech 6 let

V Chyba! Nenalezen zdroj odkazii. mizeme vidét od kolika let hracky piesly k
vykonnostnimu tenisu
a zdroven v kolika letech se u nich objevil prvni ispéch. Pod prvnim uspéchem jsou
mysleny vyhry v zékovskych kategoriich. Hracka H1 uvedla, ze jeji tréninky do 16.
roku véku byly s jejim otcem a poté v 16 letech ptestoupila na profesionalni drahu
tenisu, kdy zacala trénovat dvoufazove. Hracka H9 uvedla do poznamky,
ze do 12 let méla tenis ne jako dominantni sport, ale od 12 let se pro ni stal sen
stat se profesionalni hrackou. Déale v Chyba! Nenalezen zdroj odkazi. mizeme v
idét od kolika let si hracky mysli, Ze by bylo dobré zalit se specializaci na jeden
sport. Ctyfi hracky uvedly vék od 6-10 let, coZ je vék velmi nizky a zaroven se
neztotoznuje s nasi myslenkou ani literaturou. Naopak 6 hracek uvedlo, ze ptestup
ke specializaci by mél zacit kolem 10 roku véku. Jansa (2012) vysvétluje
profesionalnost v tenisu:
»Pokud se sportovec stane profesionalem, dostava za své vykony odménu ve forme
mzdy a za vyhry dalsi financni odmeény. Postup k profesiondlni draze

je od vykonnostniho az k vrcholovému sportu pomérné slozity.
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10.4. Vysledky testii

Vyzkumny soubor je charakterizovan v nasledujici Tabulka 3, ktera nam ukazuje i

jednotlivé parametry probandt s jejich vykony.

Probandi jsou pted kazdym testem informovani o provedeni testu, jeho vyznamu
a je provedena nazorna ukézka pro lepsi priblizeni. Pfed méfenim se probandi
ucastnili rozcvicky, kde hlavnim zamérem bylo zahtati, protazeni a posileni
zamétfené piimo na bederni oblast, dolni koncetiny a kloubni pohyblivost jez byly
navrhnuty v mé bakaldiské praci na téma kompenzacni cviceni v tenise. Kazdy

proband dostal lepici listecek s jeho inicidly.
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Tabulka 3 Vysledna tabulka NOR a CZ

Narod | Vék | Vyska | Flexibilita 1 | Flexibilita 2 | Agility 1 | Agility 2
NOR 9 | 140 cm 5,50 cm 5,50 cm 20,50 s 19,00 s
NOR 8 | 145 cm 8,00 cm 8,40 cm 20,00 s 19,60 s
NOR 9 | 140 cm 5,00 cm 6,00 cm 19,60 s 19,00 s
NOR 9 | 130 cm 5,00 cm 7,00 cm 21,50s 20,60 s
NOR 9 | 140 cm -3,00 cm -3,00 cm 20,60 s 20,00 s
NOR 8 | 139 cm -7,00 cm -5,00 cm 19,70 s 19,60 s
NOR 9 | 130 cm -5,00cm | -3,00 cm 19,60 s 19,00 s
NOR 9 |154cm -8,00 cm -6,00 cm 21,10 s 20,50 s
NOR 9 | 138 cm 0,00 cm 3,00 cm 21,00 s 19,60 s
NOR 9 | 147 cm 0,00 cm 2,00 cm 19,00 s 18,50 s
NOR 8 | 150 cm 2,00 cm 4,00 cm 17,70 s 17,00 s
NOR 9 | 150 cm 2,50 cm 2,50 cm 19,80 s 18,60 s
NOR 9 | 145cm 2,50 cm 2,50 cm 18,30 s 18,00 s
NOR 9 | 147 cm 0,00 cm 1,50 cm 18,30 s 19,50 s
NOR 9 | 150 cm 4,00 cm 5,40 cm 17,80 s 18,00 s
NOR 8 | 150 cm 4,50 cm 5,40 cm 18,90 s 19,60 s
NOR 9 | 155cm -3,50 cm -3,50 cm 17,60 s 17,30 s
NOR 9 |138cm 5,00 cm 5,00 cm 21,00 s 19,50 s
NOR 9 | 150 cm 0,00 cm 3,00 cm 20,00 s 19,20 s
CZ 8 | 140 cm 0,00 cm 0,00 cm 23,04 s 22,98 s
CZ 8 | 145 cm 6,00 cm 7,00 cm 23,59 s 22,07 s
Ccz 8 | 140 cm 10,00cm| 10,00 cm 20,80 s 21,00 s
CzZ 8 | 130 cm 4,00 cm 4,00 cm 21,92 s 19,46 s
CZ 9 | 140 cm 9,00 cm 10,00 cm 22,40 s 21,56 s
CZ 8 | 139 cm 12,00 cm 12,00 cm 19,59 s 20,20 s
CZ 8 | 150 cm 13,00 cm 13,00 cm 23,40 s 22,60 s
CzZ 8 | 140 cm -1,00 cm 0,00 cm 20,56 s 20,00 s
CZ 8 | 145 cm 13,00 cm 13,00 cm 20,00 s 21,80 s
CZ 9 | 140 cm 9,00 cm 10,00 cm 23,00 s 2245 s
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CZ 9 | 150 cm 1,00 cm 0,00 cm 21,40 s 20,00 s
CZ 8 | 140 cm 12,00 cm 14,00 cm 20,40 s 20,50 s
Cz 8 [139cm 5,00 cm 5,00 cm 21,50 s 20,50 s
CZ 8 | 135cm 13,00 cm 13,00 cm 23,20 s 22,59 s
Ccz 9 |145cm 14,00 cm| 14,00 cm 21,89 s 20,38 s
Cz 9 | 146 cm 10,00 cm 8,00 cm 20,80 s 19,59 s
CZ 9 | 140 cm 14,00 cm 15,00 cm 22,20 s 20,00 s
CZ 9 |145cm 3,00 cm 5,00 cm 20,40 s 20,00 s
Cz 9 | 140 cm -3,00 cm 0,00 cm 21,20s 20,98 s
CZ 9 | 149 cm 9,00 cm 9,00 cm 20,00 s 19.98 s

10.5. Test flexibility

Tabulka 3 nam ukazuje naméfené hodnoty jednotlivych déti z Norska (NOR),
tak z Ceské republiky (CZ) u testu flexibility. D&ti mély vzdy dva pokusy.
Test flexibility 1 znamena méteni v prvnim mésici a test flexibility 2 je opakované
meéfeni v nasledujicim mésici. V Tabulka 4 jsou zaznamenana vSechna méfeni,
kde se porovnavaly jednotlivé vykony vSech probandi. V sloupci flexibilita je
rozdil zaznamendn nejvétsi dosazené zlepSeni zelenou barvou a nejvétsi zhorSeni
cervenou barvou. Probandi znorské skupiny s nejlepSim vysledkem dosahli
zlepSeni o 3 cm. Jednalo se celkem o dva norské probandy. U Nora nedoslo ke
zhoreni. V Ceské skupiné doslo ke zlepseni téZ o 3 cm, pouze u jednoho jedince,

avSak doslo zde ke zhorSeni o -2 cm u jednoho z probandd.

10.6. Agility test

Tabulka 3 nam ukazuje jednotlivé namétené hodnoty v rychlostnim agility testu
u norskych a ¢eskych déti. Namétené hodnoty se udéavaji na setiny sekundy, proto
pii zlepSeni nameéfené hodnoty klesaji. I zde mely déti dva pokusy.
Agility test 1 (vstupni méfeni) je méfen na zacatku mésice fijen u norskych déti
au déti z Ceskych je méfen na zacatku mésice leden. Agility test 2 (vystupni méfeni)

je u Norskych déti méten na zacatku listopadu a u ¢eskych déti je méten na zacatku
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unora. V Tabulka 4 mizeme vidét rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim.

Nejvétsim rozdilem bylo zlepseni vykonu u norské skupiny déti u dvou probandu

a to o0 -1,50 s. Pouze jeden proband z norské skupiny se zhorsil v rozdilu o 1,20 s.

V Ceské skupiné nejlepSiho rozdilu vykonosti dosdhl pouze jeden proband

a to 0 -2,46 s. Tento jedinec dosahl nejlepsiho vysledku mezi obéma skupinami.

Pouze jeden proband z ceské skupiny se zhorSil o 1,80 s. V obou skupinich

muzeme pozorovat zlepSeni ve vystupnim méfeni a to z ditvodu, Ze probandi toto

méieni znali, vzajemné se motivovali a povzbuzovali a v neposledni fadé¢ méli

moznost se 1épe pfipravit tréninkem.

Tabulka 4 Vysledna tabulka: rozdil dvou méreni pred a po CZ a NOR

N Flexibilita | Flexibilita | Flexibilita Agility 1 | Agility 2 Agility
1 2 rozdil rozdil

NOR 5,50cm| 5,50 cm 0,00 cm 20,50 s 19,00 s -1,50 s
NOR 8,00cm| 8,40 cm 0,40 cm 20,00 s 19,60 s -0,40 s
NOR 5,00cm| 6,00 cm 1,00 cm 19,60 s 19,00 s -0,60 s
NOR 5,00cm| 7,00 cm 2,00 cm 21,50's 20,60 s -0,90 s
NOR -3,00cm| -3,00 cm 0,00 cm 20,60 s 20,00 s -0,60 s
NOR -7,00cm| -5,00 cm 2,00 cm 19,70 s 19,60 s -0,10 s
NOR -5,00cm| -3,00 cm 2,00 cm 19,60 s 19,00 s -0,60 s
NOR -8,00cm| -6,00 cm 2,00 cm 21,10s 20,50 s -0,60 s
NOR 0,00 cm| 3,00 cm 3,00 cm 21,00 s 19,60 s -1,40s
NOR 0,00 cm| 2,00 cm 2,00 cm 19,00 s 18,50 s -0,50 s
NOR 2,00cm| 4,00 cm 2,00 cm 17,70 s 17,00 s -0,70 s
NOR 2,50 cm| 2,50 cm 0,00 cm 19,80 s 18,60 s -1,20 s
NOR 2,50cm| 2,50 cm 0,00 cm 18,30 s 18,00 s -0,30 s
NOR 0,00cm| 1,50 cm 1,50 cm 18,30 s 19,50 s 1,20 s
NOR 4,00cm| 5,40 cm 1,40 cm 17,80 s 18,00 s 0,20 s
NOR 450 cm| 5,40 cm 0,90 cm 18,90 s 19,60 s 0,70 s
NOR -3,50cm| -3,50 cm 0,00 cm 17,60 s 17,30 s -0,30 s
NOR 5,00cm| 5,00 cm 0,00 cm 21,00 s 19,50 s -1,50 s
NOR 0,00cm| 3,00 cm 3,00 cm 20,00 s 19,20 s -0,80 s
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Cz 0,00cm| 0,00 cm 0,00 cm 23,04 s 22,98 s -0,06 s
CzZ 6,00cm| 7,00 cm 1,00 cm 23,59 s 22,07 s -1,52s
Cz 10,00 cm | 10,00 cm 0,00 cm 20,80 s 21,00 s 0,20 s
CzZ 400cm| 4,00 cm 0,00 cm 21,92 s 19,46 s -2,46 s
CzZ 9,00 cm| 10,00 cm 1,00 cm 22,40s 21,56 s -0,84 s
Cz 12,00 cm| 12,00 cm 0,00 cm 19,59 s 20,20 s 0,61 s
Cz 13,00 cm | 13,00 cm 0,00 cm 23,40 s 22,60 s -0,80 s
CzZ -1,00cm| 0,00 cm 1,00 cm 20,56 s 20,00 s -0,56 s
Cz 13,00cm| 13,00 cm 0,00 cm 20,00 s 21,80 s 1,80 s
CzZ 9,00 cm| 10,00 cm 1,00 cm 23,00 s 22,45 s -0,55s
CzZ 1,00cm| 0,00 cm -1,00 cm 21,40s 20,00 s -1,40s
Ccz 12,00 cm | 14,00 cm 2,00 cm 20,40 s 20,50 s 0,10 s
CzZ 5,00cm| 5,00 cm 0,00 cm 21,50's 20,50 s -1,00 s
CzZ 13,00 cm| 13,00 cm 0,00 cm 2320s 22,59 s -0,61s
Ccz 14,00 cm | 14,00 cm 0,00 cm 21,89 s 20,38 s -1,51s
CzZ 10,00 cm| 8,00 cm -2,00 cm 20,80 s 19,59 s -1,21s
CzZ 14,00 cm| 15,00 cm 1,00 cm 22,20s 20,00 s -2,20s
Ccz 3,00cm| 5,00 cm 2,00 cm 20,40 s 20,00 s -0,40 s
Cz -3,00cm| 0,00 cm 21,20s 20,98 s -0,22 s
CzZ 9,00cm| 9,00 cm 0,00 cm 20,00 s 19,98 s -0,02 s
Poznémka: ¢ervena barva znaci zhorSeni, zelena barva znaci zlepSeni

Déti z Norska se statisticky vyznamné liSily v podstaté ve vSech testech od déti

z Ceské republiky. Zatimco Geské déti byly flexibilngjsi, déti z Norska byly

rychlejsi. Nicméné& v testu flexibility se déti z Norska statisticky zlepSily

ve vystupnim méfeni v porovnani se vstupnim méfenim a navic se vyznamnéji

zlepsily i v porovnani s détmi z Ceské republiky (p = 0,036). Ob& skupiny se

statisticky vyznamné zlepSily v porovnani mezi vystupnim a vstupnim testem

v testu agility. Nicméné zména v agility testu mezi skupinami nebyla statisticky

vyznamna (p = 0,715). Vysledky této analyzy jsou uvedeny v Chyba! Nenalezen z

droj odkazi..
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Tabulka 5: Prumeérné hodnoty jednotlivych méreni a statistickd vyznamnost jednotlivych testii

Norové Cesi

(n=19) (n=20) p hodnota
Test flexibility vstupni (cm) |0,9 (4,5) 7,7(5,4) 0,001
Test flexibility vystupni (cm) |2,1 (4,3)* 8,1(5,2) 0,002
Zména vystup. -vstup. (cm) | 1,2 (1,1) 0,5 (1,1) 0,036
Agility test vstupni (s) 19,6 (1,2) 21,6 (1,2) <0,001
Agility test vystupni (s) 19,1 (1,0)* 20,9 (1,1)* |<0,001
Zména vystup. -vstup. (s) -0,5 (0,7) -0,6 (1,0) 0,715

testu

Poznamka: hodnoty jsou uvedeny jako primér (smérodatna odchylka); rozdily byly testovany

pomoci Mann-Whitney U testu; *statisticky vyznamné p<0,05, testovano pomoci Wilcoxonova

V nasledujicich krabicovych grafech mizeme vidét rozdily mezi vstupnimi

a vystupnimi testy Cechii a Nort.

Graf 11 zndzornuje vstupni a vystupni hodnoty pro Nory v testu flexibility, kde je
statistickd vyznamnost p = 0,001. Z toho vyplyva, Ze tento test pro Nory byl

statisticky vyznamny.
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Graf 11 Graficke zndzorneéni rozdilii ve vysledcich vstupniho a vystupniho testu flexibility u Norii

Graf 12 znézortiuje vstupni a vystupni hodnoty Cechii v testu flexibility, kde je
statistickd vyznamnost p = 0,094. Z toho vyplyvé, Ze tento test byl pro Cechy
statisticky nevyznamny. Dle Cohenova d, které je v nasem ptipadé d= 0,08, je

velikost efektu ,,velky* (Tabulka 1).
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Graf 12 Grafické zndzornéni rozdili ve vysledcich vstupniho a vystupniho testu flexibility u Cechii

Na krabicovém Graf 13 je dobfe znazornén rozdil ve vstupnim testu flexibility mezi
probandy z Norska a Ceské republiky. Norové zde dosahly ve vstupnich datech
horsich vysledki nezli probandi z Ceské republiky. Norové v testu dosahovali
vyznamn¢ hor$ich vysledku. Jak je rovnéz patrné z

Graf 11 pro Nory a z Graf 12 pro Cechy, vysledky v obou skupinach byly relativng
homogenni. Rovnéz ve vystupnim testu flexibility se probandi lisili, jak je dobfe
patrné

z Graf 14. Na rozdil od ptedchozich grafii v rozdilu mezi vystupnim a vstupnim
testem byly u probandii z Ceské republiky dvé odlehlé hodnoty (Graf 15). Jeden
proband se zhorsil v testu o 2 cm, zatimco druhy se o 3 cm zlepsil, jak miZeme

vidét na Graf 15.
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Graf 13 Grafické znazorneni rozdilii ve vysledcich vstupniho testu flexibility dle narodnosti
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Graf 14 Graficke zndzorneni rozdilii ve vysledcich vystupniho testu flexibility dle narodnosti
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Graf 15 Grafické zndazornéni rozdilu mezi vystupnim a vstupnim testem testu flexibility dle

ndrodnosti

Z Graf 13, Graf 14 a Graf 15 vyplyva dle vysledné hodnoty p, Ze jsou tyto vysledky
statisticky vyznamné. U Graf 15 dle Cohenova d, kter¢ je v naSem ptipade d= 0,64
je velikost efektu ,,stfedni (Tabulka 1).
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Graf 16 Grafické zndzorneni rozdilii ve vysledcich vstupniho a vystupniho testu agility u Norii

V ptedchozim krabicovém Graf 16 mulzeme vidét rozdily mezi vstupnimi
a vystupnimi testy agility u Nort. Statisticka vyznamnost p = 0,008 znaci, ze tento
test byl statisticky vyznamny. Dle Cohenova d, které je v tomto piipadé d= 0,45 je
velikost efektu ,,maly* (Tabulka 1).
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Graf 17 Grafické zndzornéni rozdilii ve vysledcich vstupniho a vystupniho testu agility u Cechii

V Graf 17 jsou patrné rozdily mezi vstupnimi a vystupnimi testy agility u CechiL.
Statisticka vyznamnost p = 0,009 znaci, Ze tento test byl statisticky vyznamny.
Dle Cohenova d, které je v tomto ptipadé d= 0,61 je velikost efektu ,stfedni‘
(Tabulka 1).
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Graf 18 Grafické znazorneni rozdilii ve vysledcich vystupniho testu agility dle narodnosti

V Graf 18 jsou patrné rozdily mezi vstupnimi daty v testu agility u Cecht a Nori.

Statisticka vyznamnost p <0,001 znaci, Ze tento test byl statisticky vyznamny.
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Graf 19 Graficke zndzorneni rozdilii ve vysledcich vystupniho testu agility dle narodnosti

Z Graf 19 jsou patrné rozdily mezi vystupnimi daty v testu agility u Cecht a Nori.

Statisticka vyznamnost p <0,001 znaci, Ze tento test byl statisticky vyznamny.
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Graf 20 Grafické znazorneni rozdilu mezi vystupnim a vstupnim testem testu agility dle narodnosti

Z dalSich krabicovych graft je dobie znazornén rozdil ve vstupnim agility testu
mezi probandy z Norska a Ceské republiky. Cesi dosahovali v agility testu
vyznamné horSich vysledkl ve vstupnich datech (Graf 18). Oproti tomu Norové
byli v agility testu o pozndni lepsi. Jak je rovnéZ patrné, vysledky v obou skupinach
byly relativn€ homogenni. Ve vystupnim agility testu se probandi lisili, jak je dobte
patrné z Graf 19. Graf 20 zachycuje, Ze rozdily mezi vystupnim a vstupnim testem
byly u probandt z Norska dvé odlehlé¢ hodnoty. Jeden proband se zhorsil v testu
01,2 sadruhy 00,70 s.
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11.Diskuze

Cilem této diplomové prace bylo porovnani tréninkové piipravy v Norsku
a v Ceské republice. Jsou zde znatelné rozdily. Norské postaveni piipravy
je mnohem vice benevolentni a systém trénovani je zaméien na zvySovani
vykonnosti az kolem 18. roku. Jak uvadi Augestada & Bergsgarda (2007), Norové
kladou vétsi diraz na postupné navySovani a prechod ke specializaci je postupny
a pozvolny. Oproti tomu Ceska republika se vice zaméfuje na ranou specializaci,
kde je sport vice vykonové orientovany. V mnoha zemich nejen severskych,
ale 1 staty smérem na zapad a jih od nds, se snazi kalendain¢ nastavit trénovani tak,
aby déti do véku 13—14 let mohly délat béhem roku vice sportt. Benefitem je jednak
vetsi sportovni gramotnost populace, ale také velké mnozstvi sportovnich
schopnosti, které 1ze vyuzit v pozdéjsim véku, ale 1 jako transfer do dalSich sporta.
Mnoho trenérti i ambicidznich rodici se domniva, Ze rané specializace je to nejlepsi
aneb jak se fika ,,¢im diiv zacnes, tim diive budes lepsi®. OvSem ranou specializaci
se zvysuje pravdépodobnost fyzického a psychického opotiebovani. Jednostranna
sportovné-specifickd zatéZ zaméfend pievazné jen na vysledky, mize mit velmi
negativni dopad na nedostateCny rozvoj zdkladnich pohybovych dovednosti,
unavove zranéni, ¢asné vyhoteni v dospélosti ¢i pred¢asny odchod do ,,sportovniho
dichodu®. Vénovat se vice sportim v mlad$im Skolnim véku vede nejen k lepSimu
porozuméni a moZznosti vybrat si v budoucnu z vétsi Skaly sportovnich aktivit,

ale 1 k vétsi zdatnosti jedince.

Z ptehledu o rané specializaci a tréninku odpovidajicimu vyvoji se dle literatury
zda byt vhodnéjsi cesta k dosaZzeni Spickového sportovniho vykonu tou méné
zaméfujici se na jednostrannost, protoze diky pfistupu k dlouhodobé koncepci
sportovniho tréninku déti ziskdvaji Sirokou zakladnu motorickych dovednosti
a zkuSenosti, které posléze vyuziji pro budouci specializaci ve sportu, kterému se
budou vénovat prioritné. Nejen tento pfistup umoziuje mladym sportovciim
fyzicky, ale i psychicky vyzrat. Déle sniZuje riziko zranéni nejen zplsobené
jednostrannosti sportu, ale 1 neimérnou zatézi na mlady organismus a diky tomu
piipravi sportovce na budouci aktivni Zivot. Je velmi zasadni si uvédomit pozitivni
a negativni aspekty ran¢ specializovaného tréninku a tréninku odpovidajicimu

vyvoji. Oba pfistupy k dlouhodobé koncepci sportovniho tréninku mohou byt
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aplikovatelné, jak ve sportech, u kterych je typické dosazeni vrcholovych vykond,
tak ve sportu jiz pred dospélosti, mezi které patii naptiklad gymnastika nebo sporty,
u kterych je dosazeni Spickové urovné az v dospélém véku, jako naptiklad sportovni

hry ¢i atletika.

Ankety, které byly zodpovézeny norskymi a Ceskymi trenéry nam poskytly
informace o podrobnéjSich detailech v tréninkové jednotce a zaroven o povédomi
tenisovych trenéri o kompenzac¢nich cvicenich. V Norsku nam na anketu
odpovédélo 8 tenisovych trenérdi a v Ceské republice nam odpovédélo
25 tenisovych trenérti. Déle jsme vytvofili anketu pro vrcholové sportovce,
kde jsme zjistovali jejich sportovni piipravu v détstvi. Jednalo se o anketu
zaméfenou na ranou a viestrannou specializaci v Ceské republice. Anketa byla
poslana emailem a odpovéd’ jsme obdrzeli od deseti vrcholovych tenistek z Ceské

tenisové reprezentace.

Dle vyzkumu provedenému u homogenni skupiny tenistli ve véku 8-9 let v norském
klubu OTK a v ¢eském klubu Pala & Vizner jsme zaradili agility test a test
na flexibilitu. U agility testu jsme vyuzili pavouci test a u testu flexibility byl pouzit
V sit test. Testovani bylo pro vétSinu probandi velmi pfijemné zpestieni tréninkové
hodiny. Testy byly provedeny u norskych hracii na zacatku mésice fijna a druhé
méteni bylo provedeno na zac¢atku mésice listopadu. U Ceskych hraca bylo méfeni
provedeno na zacatku mésice ledna a druhé kontrolni méfeni bylo provedeno
na zacatku mésice unora. V tréninkovych jednotkach hrac¢i méli specifickou
rozcviCku, kterd se vzdy zaméfila na zahtati, protazeni a aktivaci svalovych partii
pfed tréninkem. Jednalo se o cviky béh, cval stranou, skoky, ¢lunkovy béh,
protazeni dolnich koncetin, protazeni hornich koncetin, vydrz ve vzporu apod. viz
Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.. Po tréninkové jednotce méli hraci uvoliovaci a
protahovaci cviky
na bederni oblast patefe, dolni a horni koncetiny viz Chyba! Nenalezen zdroj o
dkazi.. Tyto cviky se projevily pro norské déti celkem piinosné dle vysledkt
meéfeni. Dle ptipravy norskych hraci v tenisovém klubu OTK se pted tréninkovou
jednotkou nevyuzivaly tolik protahovaci a zpevilovaci cviCeni a na konci

tréninkové jednotky dochazi pouze ke kompenzaci jednostranné zatéze na zaklade
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hry nedominantni paze. Trenéti v OTK se spiSe zaméfuji na zahiati a poté
koordinaci.

V prvnim méfeni flexibility prokazal proband znorského klubu pramérné
az podprimérné hodnoty a ceSti tenist¢ na tom byly ve srovnani s norskou
skupinkou o poznani 1épe. Jejich hodnoty se pohybovaly vice v kladnych cislech,
nez je tomu u norské skupinky, kde hodnoty dosahovaly zapornych ¢isel. V druhém
méieni u norské skupiny doslo k vétsimu zlepSeni, nez je tomu u Ceské skupiny.
U ceskych probandt doslo ke zlepseni pouze o 0,5 cm a u norskych probandt doslo
ke zlepSeni o 1,2 cm. Celkovy primér obou zemi byl 0,8 cm. Naméfené hodnoty
nam poskytly informace a potvrdily, Ze norsti tenisté pii vyuziti predtréninkovych
a potréninkovych cvikli dosdhly lepsich vysledkii. Naopak tomu je u ceskych
tenistil, ktefi méli jen malou zménu, jelikoz ¢eskd skupinka na tento typ tréninku
s predtréninkovymi a potréninkovymi cviky byla zvykla. Na druhé strané troven
flexibility muze byt ovlivnéna druhem sportu, ktery déti provozuji.
Limitem pro flexibilitu jedince je fakt, Ze flexibilita jedince je v prib&hu dne znacné
variabilni. Tento fakt, jsme se snazili limitovat tim, ze jsme test mé&fili ve stejnou
hodinu po zafazeni zahrati celého organizmu s naslednym zpevnénim a protazenim

svalovych partii.

U agility testu byli norsti tenisté o pozndni rychlejsi nez cesti tenisté. U norskych
déti byly vtomto testu ocekdvané primémé az nadprimérné vysledky,
a to vzhledem k tomu, Ze pohybova aktivita déti v Norsku je vys§i nez v Ceské
republice. Je to ddno norskym zakonem, ktery udava, ze déti do 10. roku véku se
maji vénovat vice sportim zdroven. D¢ti, které se pravidelné vénuji pohybové
aktivit¢ 3 a vice hodin tydné dosahuji vétSinou primérnych az nadprimérnych
hodnot. Dle rychlostniho testu pro norské probandy mizeme vidét, ze v prvnim
méteni byly Norové rychlejsi nez ¢eska skupinka tenistti, ale naopak pii druhém

méteni se Ceska skupinka zlepSila o - 0,63 s.

V naSem piipad¢ dochazelo pti druhém opakovani ke zlepSeni vyslednych hodnot
u obou testll. Pouze u tfech jedinci doSlo ke zhorSeni. Jelikoz testy se provadély
dvakrat a s malym mési¢nim odstupem, tak zména v méfenich nebyla tak velka,
ale 1 tak se projevené testovani promitlo, jako pozitivni na zdklad¢ cviceni,

ktera se béhem tréninkové jednotky zafazovala. Limitaci pro agility test je,
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ze ve druhém meéfeni byla nejen snaha o pfekonani prvniho vykonu, ale i fakt,
ze probandi vyuzivali jiz naucené dovednosti z pfedchoziho méteni.

Déle bychom si méli uvédomit, ze nynéjsi pohybova aktivita déti je vedena
ambiciéznimi rodi¢i. Ti se Casto snazi vést d€ti jednostrannym zaméfenim a
potlacuji tak détskou volbu ke sportu a lasku, jenz by si mlady sportovec k danému
sportu mé&l najit sam. Kolar (2002) ve svém c¢lanku zmituje, ze u déti v pribéhu
ontogeneze dochdzi k automatickému zapojovani svalli a upeviiuje se spravné
drzeni t¢la. Posturdlni aktivace svalstva a vyvoj spravného drzeni téla je presné
naasovany a tim je dokoncovan morfologicky vyvoj jedince. Zafazenim
adekvatniho po¢tu kompenzacnich cviceni jiz u déti (od 10 let) lze predejit moznym
komplikacim, zpiisobenym jednostrannou z4tézi, ¢i nepfiméfenym tréninkem.
Dle Kaplana & Valkové (2009) 1ze vyuzit atletiku predevsim u déti pied pubertou.
Atletika upevnuje zakladni pohybové struktury, jako je chiize, b¢h, skoky a hody
nepostradatelné pro realizaci dalSich sportovnich ¢innosti a sportovnich odvétvi.
Do jisté miry atletika, ale 1 jiné sporty mohou kompenzaéni cviceni nahrazovat
(dopliiovat). Atletika je u€innym prostfedkem k odstranéni jednostranného zatizeni,
jelikoz svym obsahem a charakterem se vyznamné podili na v§estranném rozvoji
déti a mladeze. Je zasadni, aby trenéii témto svalovym dysbalancim pfedchézeli
s vyuzitim kompenzacnich cviceni a zamezili tak pfed¢asnému ukonceni sportovni

kariéry.
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12.Zavér

Cilem diplomové prace bylo zjistit vliv dvou rozdilnych tréninkovych pfistupi
(norského a Ceského) zamétenych na flexibilitu a agilitu u vykonnostnich tenist
v zakovské kategorii. DalSim cilem bylo zjistit vliv kratkodobé intervence
zaméfené na rozvoj flexibility a porovnat jeji uCinek na obé skupiny.
Studie se zucastnily déti ve véku 8-9 let z Norska a Ceské republiky. Kromé toho
byly zjistovany rozdily v tréninkové praxi pomoci ankety, kterou vyplihovali
osloveni trenéfi. U provedenych testi byla provedena analyza dat z namétenych
hodnot. Opakovanym méfeni byl zjistén staticky vyznamny rozdil ve vysledcich

kratkodobé intervence mezi skupinami déti z Norska a Ceské republiky.

Zjisténé poznatky se vztahuji k v€kové kategorii chlapci ve véku 8-9 let.
Zda by vysledky byly stejné i u star§i populace, je stile otdzkou.
Nicméne¢ se 1ze domnivat, ze by zde mohl byt podobny pozitivni trend. Dtlezitym
zjisténim do sportovni praxe je skutecnost, ze pozitivnich vysledkd bylo dosazeno
v relativné kratkém casovém useku, pokud je cviceni realizovano pravidelné
a systematicky. Je proto pravdépodobné, Ze aplikaci ndmi realizovanych terénnich
testd, spolu s jednoduchou intervenci, mize byt dosazeno zkvalitnéni tréninkového

programu.

Zajimavé a pro praxi dileZité jsou zjisténé poznatky z vSestranného ptistupu Nori
ke sportu. Komplexnéjsi pristup norskych trenéri ptispiva k vyssi pohybové
gramotnosti v porovnani s détmi z Ceské republiky, kde se piistup vice podoba rané
specializaci. Je to dano tim, Ze Norové nemaji specializaci na jeden urcity sport
az do veéku 10 let a trenéfi upiednostiiuji diferenciaci do jednotlivych specializaci
az od 18. roku. Timto pfistupem jsou déti vedeny k vSestrannému rozvoji
pohybovych schopnosti a k osvojovani si vétSitho mnoZstvi pohybovych dovednosti
v porovnani s détmi z Ceské republiky. Tradiéni Sesky piistup, kde dominuje rana
specializace a zaméfeni na vyssi vykon vede spiSe k budouci stagnaci vSestranného
rozvoje. Z tohoto divodu by vsestranny ptistup Nort ke sportu, predev§im diraz
na rozvoj individualnich potieb ditéte a ziskani velkého mnozstvi pohybovych

zkusenosti, mohl byt inspiraci pro trenéry v Ceské republice.
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Zaveérem bychom chtéli poukédzat na problematiku flexibility a pohyblivosti u déti,
kterd je v dneSni dobé aktudlnim tématem. Z divodu snizené pohyblivosti
v mladsim Skolnim véku dochazi ke Spatnému drzeni téla a vzniku svalovych
dysbalanci, coz mize mit negativni dopady na cely pohybovy aparat v pozdéjSim

veku jedince.
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Priloha 6: Rozcvic¢eni

Zahrati:

1x rozklusani kolem kurtu
1x cval stranou L/P strana kolem celého kurtu

Clunkovy béh 4x 10 m

DT: 5 min

ProtaZeni:

Diep tinozny, Spicky vpied a paty na zemi. L/P strana s vydrzi 30 s.

Stoj na pravé (levé), skrémo levou (pravou) vzad, pfitazeni bérce k hyzdim,
rukou se pfidrzovat sit€. Vydrz 30 s na L/P strana.

Stoj na pravé (levé), skrémo levou (pravou) krouzeni v kycelnim kloubu,
ruce se drzi sité. PO: 10x L/P strana.

Stoj rozkro¢ny, predpaZit spojit prsty a rotace trupu za L/P pazi. PO: 10x
L/P strana.

Stoj rozkrocny, predklonit dlané opfit o sit’. Protazeni velkého prsniho svalu
s vydrzi 30 s.

Podiep rozkro¢ny, vaha vpiedu. Protazeni lytkového svalu L/P. Vydrz L/P

strana 30 s.

DT: 10 min

Posileni:

Vyskoky do podiepu. PO: 10x

Skoky snozmo pies tenisovou lajnu. Vpied, bokem, po L/P noze. PO: 15x.
Vzpor na predlokti a vydrz 20 s.

Vzpor vzadu lezmo a stiidavé zvedame L/P nohu. PO: 10 x L/P noha.
Kliky. PO: 20 x

Vzpor na L/P boku. Pravd/ leva paze v upaZeni a s vydechem paze se

zasouva pod trup. PO: 10 x L/P strana.

DT: 5 min



Ptiloha 7: Po tréninkové jednotce
Uvolnéni

e Vzpor kle¢mo, mirn€¢ rozkro¢ny. Provést vyhrbeni a prohnuti patete.
Uvolnéni bederni patefe. PO: 15x.
e Stoj. Umistény micek pod ploskou nohy a krouzivymi pohyby uvoliovat

chodidlo L/P nohy. PO: 20 x L/P noha.
Protazeni

e Stoj rozkrocny, piedpazit predlokti vzhiru. Opacna paze pritahuje prsty
dlani vzhtiru k té€lu. ProtaZeni flexori ptedlokti: PO: 10x L/P paze.

e Stoj rozkro¢ny. Proplést prsty pod L/P kolenni jamkou a vytahovat hrudnik
vzhiiru. Protazeni vzpfimovacu patete. PO: 10x L/P strana.

e Stoj zkiizny prava (levd) noha vpied, uklon vpravo (vlevo) paze
v prodlouzeni trupu se zachyti o sit’. Vydrz 15 s na kazdou stranu. Protazeni

trupu.

DT: 5 min
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