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Abstrakt

Nazev:

Rozvoj tenisové techniky

Cile:

Hlavnim cilem prace je analyzovat zédsadni faktory, které ovliviiuji rozvoj tenisové
techniky. Déle pak predstavit nejcastéjsi odchylky od optimalni tenisové techniky
véetné jejich moznych pfi¢in a nasledn¢ navrhnout piipadné korekce, které by

napomohly techniku optimalizovat.

Metody:

Na zakladé¢ analyzy dokumentl jsou piedstaveny zasadni faktory, které ovliviuji
tenisovou techniku. Konkrétni vybrané odchylky od optimdlni tenisové techniky jsou
rozpracovany na ¢asti zédkladnich uderti, ve kterych jsou uvedeny konkrétni odchylky,
jejich popis a pfi¢iny vzniku. Déle jsou navrzeny zplsoby korekce pro odstranéni
zminéné technické odchylky. Ty vychéazi z analyzy dokumentd a pozorovani z vlastni

minulé zkuSenosti.

Vysledky:

Vysledkem je rozpracovana podrobna analyza faktori, které ovliviuji rozvoj tenisové
techniky. Dale pak také vytvoreny seznam odchylek od optimdlni techniky s moZnymi
pfi¢inami a navrzené zplsoby jejich pfipadné korekce. Teoreticka vychodiska prace se
zaobiraji tenisovou technikou jako zasadnim faktorem ovliviiujici sportovni vykon

Vv tenise.

Klic¢ova slova: Biomechanika, cviceni, korekce, odchylka, uder



Abstract

Title:

Development of tennis technique

Objectives:

The main object of this thesis is to analyse the fundamental factors that affect the
development of tennis technique. Furthermore, this thesis presents the most common
deviations from the optimal tennis technique, including their possible causes, and

consequently suggests possible corrections that would help optimise the technique.

Methods:

Based on the analysis of documents, are present the fundamental factors that influence
tennis technique. Specific selected deviations are develop from the optimal tennis
technique on the parts of the basic strokes, in which the specific deviations, its
description and the causes are stated. Furthermore, methods of correction to eliminate
the mentioned technical deviations are proposed. This methods are based on the analysis

of documents and observations from our own past experience.

Results:

The result is a detailed analysis of factors that affect the development of tennis
technique. Furthermore, a list of deviations from the optimal technique with possible
causes and proposed methods of their possible correction. The theoretical basis of the
work deals with tennis technique as a fundamental factor influencing sports

performance in tennis.

Keywords: Biomechanics, exercises, correction, deviation, stroke
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1. UVOD

Technika je zédkladnim stavebnim kamenem drtivé vétSiny sportii. Bez dobie zvladnuté
techniky neni mozné se zamétovat detailnéji na taktiku, psychiku nebo kondici, protoze
jsou to v tomto piipad¢ jednoduSe az sekundarnimi faktory. Pokud hra¢ nebude umét
alespon prijateln¢ technicky zahrat potfebny uder, tak mu dokonald kondice a taktika
nevystaci. U tenisu to plati dvojnasob. Jak bychom mohli fesit taktiku a zdmér, kam by
mél hra¢ jednotlivé tidery sméfovat, pokud by to vibec nebylo v jeho repertoaru a
napiiklad forhend po lajné nebo stopbal pro zkraceni hry by nebyl schopen technicky
zvladnout? VSechny faktory, které jsou soucasti struktury sportovniho vykonu v tenise,
jsou bezesporu nesmirné diilezité. AvSak pokud neni hra¢ schopen zahrét tfikrat za
sebou mi¢ do dvorce tak, aby hra pokracovala, je pravdépodobné velmi predcasné
zabyvat se detailngji kondici. Psychické faktory, které v dnesni dobé rozhoduji zna¢nou
tenisu, by byly jen slozit¢ uplatnovany, pokud by hra¢ neovladal zéklady techniky,
protoze by se do téchto situaci jinak vibec nedostal. Je tak naprosto evidentni, ze faktor

techniky ma pro vykon sportovce nezastupitelnou roli.

Prestoze je technika nezbytné dilezitd pro navazani v dal$im vyvoji hrace, je zaroven
zadouci, aby byl jiz pro zacinajici hrace tenis zdbavou a nevytracela se z néj dnes Casto
sklofiovana samotnd hra. To byva nékdy slozZité, protoZe technickd narocnost vétSinou
neumoziuje u zacatecnikli zacit hrat ihned tenisové utkani v plném rozsahu, jednoduse
proto, Zze neudrzi mi¢ po del§i dobu ve hie. Proto se zacaly modifikovat podminky i
pravidla, aby pfedevs§im déti ziskaly moZnost mit jiz od Utlého v€ku pozitek ze hry.
Piikladem miiZze byt hra Low-T-ball, kterd umoZiiuje détem snadngjs$i zdsah mice a
nésledné jeho odehrani. Castym diivodem, pro¢ se déti vénuiji sportu, je primarné radost
ze hry a je dulezité tuto stézejni Cast neopomijet. Trenér by m¢l samoziejmé hrace ucit

novym dovednostem, je v§ak nezbytné, aby tento proces probihal v pozitivnim duchu.

S ucenim se novym dovednostem ptichdzi i fada nepfesnosti. Chyba je nedilnou
soucasti tréninkového procesu a ndasledného rozvoje hraCe. Tuto podstatu lze
demonstrovat i na bilém sportu. Chyba je neodmyslitelnou soucasti tenisu, a to at’ uz
hovotime o vysledku nepovedeného uderu, a tim padem mic v siti ¢i v zamezi, nebo

nevhodnému technickému provedeni. V tenise je hra¢, Castéji nez ve vétSin€ jinych
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sportll, konfrontovan s vlastni chybou. Jen stézi 1ze odehrat tenisové utkani bez jediné
chyby. I ti nejlep$i hraci v nékterych herné i vysledkové jednoznacnych zapasech
vytvoii v nékolika rozehrach chybu. Tyto nepiesnosti je vSak tfeba eliminovat na
minimum. O chybé v technickém provedeni nékterého pohybu, lze hovofit jako o
odchylce od optimalni techniky. Ta se mtze projevit hned n€kolika zplsoby, mezi které
patii v kratkém casovém horizontu napiiklad nepfesny uder mimo vyhrazené pole.
Z dlouhodobého hlediska se takova odchylka od optimalni techniky miize projevit i na
zdravotnim stavu hrace, a to napiiklad v momentu, kdy nejsou dodrzeny biomechanické
principy pohybu.

Z pohledu biomechaniky pohybu je tenis nesmirné narocny. Je tfeba zkoordinovat
komplikované. Také proto je Zadouci optimalizovat techniku provedeni jiz od utlého
veéku, protoze kazda naucend nepfesnost, muze pfinést znacné komplikace do
pozdéjsiho vyvoje hrace. Kdy a v jakém rozsahu se tedy zacit technice vénovat? To je
otazka, na kterou dostanete od riznych tenisovych expertii ¢asto rozdilnou odpovéd.
Proto si myslim, Ze je rozvoj tenisové techniky aktudlnim tématem a zaroven by tato
prace mohla byt pfinosna pro trenéry, kteti si stale chtéji v této oblasti rozsifovat

obzory.

Vsechny tyto dilezité faktory, ovliviiujici tenisovou techniku budou v praci podrobné
rozpracovany. Pro tenisové trenéry je zasadni prevadét teoretické poznatky do praxe,
coZz znamena konkrétni vyuziti pfimo v tréninkovych jednotkach. Proto budou
v posledni kapitole zminény 1 Casté technické odchylky od optimalni techniky a
pfipadné tipy pro trenéry, jak s témito nedostatky pracovat a popiipadé je korigovat.
odchylku zplsobuji a nikoliv disledkim, které jsou pouhou Spi¢kou ledovce. Neni
nezbytné, aby kazdy hra¢ porozumél vSem teoretickym poznatkiim a biomechanickym
principim, ale trenér by mél byt schopen tyto informace hraci predat elegantné piimo
na dvorci, napiiklad ve formé zajimavych pripravnych cviceni. Tato prace by tak ve
zdokonalovani techniky mohla pomoci jak trenériim, tak i hra¢lim tenisu, ktefi chtéji
poznat detailnéji problematiku technickych faktor. Rozpracované budou zasadni
faktory pro rozvoj tenisové techniky a prace bude doplnéna o Casté technické odchylky

od optimdlni techniky, jejich pfi€iny a pfipadné korekce.
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2. SOUCASNY STAV BADANI

Sportovni vykon v tenise se skladd z nc€kolika komponentd. Jednim ze zakladnich
faktorti ovliviiujicich vykon je pravé tenisova technika, kterd je zédkladnim stavebnim
kamenem pro piipadny pozdéjsi uspéch. O tenisové technice a jejim rozvoji je mozné
dohledat hned n€kolik domacich i zahrani¢nich zdroji a je zfejmé, ze pro celkovy
vykon hraje nezastupitelnou roli. Tyto publikace se casto zamétuji na idealni technické
provedeni, a to jak pohybu po dvorci, tak tfeba i1 jednotlivych uderti. O tom, jak by méla
vypadat idedlni trajektorie pti forhendovém tuderu nebo dalSich zdkladnich uderech se

muzeme docist hned v n€kolika raznych publikacich.

Posuzovanim spravnosti tenisové techniky zakladnich udert se zabyvala Hynkova
(2012), ktera hodnotila jednotlivé hraCe podle provedeni pohybu béhem uderu.
Vytvofila kvantitativni bodovou $kalu, podle které hodnotila kvalitu provedeni. Uder
byl rozdélen na tii faze, z nichz kazdé byla bodové ohodnocena. Podobné problematice
se vénovala také Skokanova (2019), ktera testovala tenisovou techniku a herni troven
dorostenek. Testovany byly ¢tyfi hracky, které byly nasledné porovnany a zafazeny i do
vykonnostnich kategorii. V téchto vyzkumech je pro objektivni zhodnoceni techniky
nezbytné s predstihem urcit kli¢ové body optimélni techniky. Hodnoceni spravnosti

technického provedeni vSak neni jedinou ¢asti rozvoje tenisové techniky.

Tenisova technika se musi neustdle piizpisobovat zrychlujici se hte. Ve starSich
publikacich (Homh, 1982) je optimalni technické provedeni uderu velmi striktni,
pfi¢emZ nejsou téméf Z4dné nuance tolerovany, a tudiz jsou povaZovany za chybné.
V moderni literatufe se vSak miZeme docist, Ze v pfipadé, kdy aplikovana technika
hréace nijak nelimituje, nemiiZze byt povazovana za chybnou. O své moderni poznatky a
zkuSenosti se d¢li Bolletierri (2017), ktery predstavuje vlastni pohled na idedlni
sportovni rozvoj tenisty. Dale pak uvadi podrobny popis jednotlivych pohybt pfi
kazdém uderu a vysvétluje, pro¢ je pravé tento zpusob pohybu zddouci. O idealnim
provedeni pohybu pojednavaji taktéz Crespo a Milley (2000 a 2003). K tomuto tématu
bylo vyuzito dalsi Siroké Skaly odborné literatury, doplnéné o nejnové€jsi poznatky
z védeckych ¢lankl, které mimo jiné i podstatu biomechaniky pohybu a piipadné

disledky v nerespektovani téchto zdkonitosti zdtiraziuji (Martin, 2020).
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O vyvoji tenisové techniky v priibéhu nékolika let pojednavé ve své praci Petrskovsky
(2015), ktery analyzuje jednotlivé zmény. Uceluje tak poznatky o tenisové technice od
dob, kdy se tenis zacal rozriistat az po soucasnost. Zminuje faktory, které vyvoj
techniky ovliviiuji, jimiz jsou naptiklad vybaveni ¢i pravidla tenisu. Podobnym tématem
se zabyva také Balik (2011), ktery mimo samotny vyvoj tenisové techniky a taktiky
doplnuje praci také o didaktické metody zamétené na tréninkové jednotky. Gregorova
(2015) se obecné zabyvala zdokonalovanim jednotlivych zakladnich tenisovych udert.
Vznikl tak sbornik prupravnych a hernich cviceni, ktery by mohl napomahat ke
zdokonalovani techniky. To, co uz tak snadno v publikacich nenalézame jsou odchylky
od optimalni techniky s jejich naslednym feSenim v praxi. Neni totiz snadné rozpoznat
hranici pfijatelnosti individualizace techniky, kterd hrace nijak nelimituje nebo mu
dokonce prospiva, od technické chyby, kterd hrace jakkoli omezuje. V ptipadé, ze je
hra¢ jakkoli limitovan vlastnim technickym provedenim, coz je nezadouci, lze

povazovat techniku za nespravnou.

Nedilnou soucasti jsou pak kapitoly o zptsobech drzeni rakety, kde se nékteré literatury
v poctu déleni nebo ndzvech rozchazi. Hohm (1982) rozliSuje dva zakladni typy drzeni
rakety, mezi které fadi bez zmény a se zmeénou drzeni. V tenisovém trenérském
manudlu Crespo a Miley (2000) uvadi pét zakladnich drZeni rakety. K moderni
problematice drzeni rakety vyjadfuje celd fada autori a ndzvy drZeni se mirn¢ odliSuji.
Rozdilné ndzvoslovi vyuzivd naptiklad 1 evropska terminologie oproti americké.
Schonborn (2006) zminuje, ze nejcastéji vyuZzivanym drZzenim na vrcholové urovni je
polozépadni drZeni. Né&které moznosti drZeni rakety pfedstavuji také autofi Stojan a
Brabenec (1999). Nazort na to, jak by méel hra¢ drzet spravné raketu je nékolik desitek a
v kazdé publikaci se do¢teme mirn€¢ odliSny ndzor na tuto problematiku. V principu se
vSak jednd o velice podobné Uchopy, které se 1isi predev§im v ndzvoslovi ¢i poctu

prezentovanych moznosti drZeni.

Schonborn (2006) uceluje obecné poznatky o moderni tenisové vyuce. Tenisova
technika by v Zadném ptipad¢ neméla byt vyucovana samoucelné, a proto povazujeme
za zasadni kapitolu o biomechanice pohybu, kterd vysvétluje z odborného hlediska
celkovou podstatu idedlniho provedeni pohybu. Mezi stézejni kapitoly tadi
biomechanické principy tenisu také Schonborn. Ve své dalSi publikaci s ndzvem
Optimalni tenisovy trénink popisuje Schonborn (2008) celkové pojeti tenisového

tréninku véetné faktorti jako jsou kondi¢ni, taktickeé a dal§i. Zminuje zde vSak mimo jiné
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také somatické faktory, které dopliiuje o konkrétni vyzkumy s pfesnymi hodnotami
vySky a vahy elitnich tenistli a tenistek. Ty spolecné se zvySujici se kondici hract a
hracek formuji moderni tenis. Obecné se faktorim ovliviiyjici vykon ve sportu vénuji
také Dovalil et al. (2009) a Peri¢ (2010). Problematikou posouzeni vlivl jednotlivych
faktorti na sportovni vykon piimo v tenise se v disertaéni praci zabyval Cernodek

(2012).

Vétsina z téchto praci vSak neptedstavuje tenisovou techniku z takového hlediska, které
by ucelilo poznatky o veskerych faktorech, které¢ tenisovou techniku ovliviuji, a
piredevsim pak o dalSich moznostech rozvoje techniky s ptripadnou korekci technickych
odchylek. Nezbytnou soucasti je pak biomechanické opodstatnéni optimalni techniky,
které je zasadni pro pochopeni systemati¢nosti ve vyuce tenisové techniky. Posledni
kapitolou jsou zkompletovany casté odchylky od optimélni techniky, a zde je
k dispozici ptehled konkrétnich korekci, které nedostatky koriguji nebo napoméahaji
k jejich odstranéni. V ptipadé, ze se v technice vyskytuji jednoznacné chyby, neni
moznost nahradit tuto slozku jinymi dovednostmi, a proto je potfeba tyto vyznamné
odchylky fesit korekcemi. V této praci se mimo jiné snazime pravé o uceleni Castych
odchylek v tenisové technice, zdivodnéni moznych pficin a pfedstaveni jednotlivych

moznosti reSeni.
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3. CILE, UKOLY A METODIKA

3.1. Cil prace

Hlavnim cilem prace je analyzovat zasadni faktory, které ovliviiuji rozvoj tenisové
techniky. Ddle pak pfedstavit nejcastéjSi odchylky od optimélni tenisové techniky a

nasledn¢ navrhnout piipadné korekce, které by napomohly techniku optimalizovat.

3.2.Ukoly prace

Na zékladé analyzy dokumentt predstavime zdsadni faktory, které ovliviuji tenisovou
techniku. Hlavni kapitoly bude tvofit biomechanika tenisu, tenisové technika, odchylky
od optimdlni techniky a dal§i. Konkrétni vybrané odchylky od optimdlni tenisové
techniky rozpracujeme na Casti podle jednotlivych uderti, ve kterych bude uvedena
konkrétni odchylka, jeji popis a pfi¢ina vzniku. Déle bude navrzen zptsob piipadné

korekce pro odstranéni zminéné odchylky.

3.3. Metodika

Jedna se o teoretickou praci, kterd ma deskriptivné-analyticky charakter. V praci jsme
se na zdklad¢ analyzy dokumentli zaméfili na téma rozvoje tenisové techniky. Na
zakladé odborné literatury jsme zpracovali teoreticka vychodiska, kde bylo hlavni
problematikou téma tenisové techniky. Pro zpracovani teoretickych poznatkli tenisové
techniky a faktord, které techniku ovliviuji, jsme vyuZili renomovanych zahrani¢nich 1
ceskych publikaci, které se touto problematikou detailné¢ zabyvaji. V kapitolach, ve
kterych hraje diileZitou roli vyvoj tenisové techniky v prib¢hu nékolika desitek let jsme
vyuzili plivodni starsi literatury, kterou jsme porovnavali s aktudlnimi poznatky dalSich
publikaci. Za pomoci zahrani¢ni literatury jsme piedstavili rizné pohledy na didaktiku
tenisové techniky. Dal§im kritériem pro vybér literatury byla aktudlnost, a to predevS§im
v dne$nim modernim pojeti tenisové techniky. Proto jsme pracovali taktéz s vysledky ze
zahrani¢nich odbornych a védeckych c¢lankd. Pii vybéru konkrétnich odchylek od
optimalni tenisové techniky jsme zohlednili jak nazory autort uznavanych publikaci

nebo trenéri, tak i vlastni zkuSenost a dalsi podnéty.
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4. DESKRIPRIVNE-ANALYTISKA CAST

4.1.Charakteristika tenisu

Tenis je hra, ktera sahé daleko do historie a je zafazovana mezi micové sitové sportovni
soucinnost pohybovych vzorcl s pouzivanim specialniho nacini, coz je v tomto ptipadé
tenisova raketa. HraCova manipulace s tenisovou raketou zdvisi mimo jiné na
senzomotorice, kterd vyznamné ovlivituje techniku. Tato sportovni hra se vyviji uz po
staleti a sni se méni i vliv jednotlivych faktori. Abychom zjistili faktory, které
ovliviiyji U€innost tréninkového procesu a vykonu hrace v utkani, je nutno vychazet
pfedev§im z rozboru hry, kterym ur¢ime nezbytné pozadavky specifickych pro tenis.
Soubor je sloZen z technického, taktického, pohybového a psychického hlediska,
prficemz je nezbytné uvazovat v souvislostech a vzijemném pulsobeni jednotlivych
faktor mezi sebou (Hohm, 1982). Tyto jednotlivé faktory se vzajemné ovliviiuji a ve

vrcholovém tenisu neni snadné urcit, ktery faktor ma jednoznaéné zasadnéjsi vliv.

Jankovsky (2002) zminuje, Ze tenis je jeden z nerozsifenéjSich sporti na celém svéte.
Dale tenis charakterizuje jako dynamickou hru, kde se neustadle méni soupeti v kontaktu
s micem, ktery je maly a velmi rychly. PfestoZe nelze v tenise rozdélit Uto€nou a
obrannou fazi hry naprosto pfesnou hranici, jako je tomu naptiklad v jinych sportovnich
hrach, miiZzeme o takzvanych Utocnych a obrannych usecich hry hovofit také. Hohm
(1982, s. 25) uvadi, ze ,, tenisové utkani je komplexni dynamicky systém, v néemz se stdle
ve vzajemné souvislosti uplatiuje celkova strategie, taktika jednotlivych hernich situact
a technika hry. Vlastnim prostiedkem boje se souperem je technika hry, tu je nutno
posuzovat jak z biomechanického hlediska, tak z hlediska taktické ucinnosti.“ Z téchto
slov je patrné, Ze je technika esenci tenisové hry. Nikdy by se vSak neméla vyucovat

samoucelng, ale méla by korespondovat s biomechanickymi zédkonitostmi.

Tenis ma nespocet vyhod, které plsobi na ¢loveka, a to jak z fyzického hlediska, tak i
psychicky. Jankovsky (2002) neopomiji napiiklad prostory, ve kterém je tenis Casto

provozovan, jez jsou piedevsim v letnich mésicich povazovany jako vhodné misto pro
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pobyt venku na slunci a Cerstvém vzduchu, coz plsobi na hrace blahodarn€. Zasadni
jsou také vlastnosti a dovednosti ¢lovéka, které jsou béhem této hry rozvijeny. Jsou jimi
naptiklad rychlost rozhodovani a reakce, viile, soutézivost, soustiedéni a dalsi.
Nezanedbatelnou vyhodou tenisu je fakt, ze 1ze hrat témét v kterémkoliv véku a ucastnit
se mohou jak Zeny, tak i muzi. Dale se hraje po cely rok a pfi omezeni pohybu,
naptiklad z diivodu vyssiho véku, lze vyuzit Ctyrhry.

Pravidla tenisu se stejné jako u ostatnich sportti s Casem vyvijela. Se zlepSujicim se
samotnd hra véetn¢ pravidel. Dnes je jiz mozné pravidla povazovat za pomérné stala.
Moderni doba se ostatné jako v jinych sportech projevuje v ramci vyuzivani modernich
technologii, které ale slouzi spiSe jako néstroj pro rozhodovani. Princip a zdkladni
pravidla hry jsou jiz po nékolik desitek let zachovany. Mezi zakladni pravidla patii
vymezeni velikosti dvorce, velikosti sit¢, raket i mi¢t a dal$i. Svou roli hraji

v neposledni fad¢ i povrchy, na kterych je sport realizovan.

4.1.1. Historie tenisu a techniky

Gillmeister (1998) uvadi ve své publikaci hned nékolik her, které predchazely dnesni
znamé hie tenis. Tou nejznaméjsi a nejcastéji uvadénou, kterd je zobrazena na obrazku
¢islo 1, je hra jeu de paume. Autor zminuje, ze tento zdznam hry patii mezi vibec
nejstarsi. Jiz diive se 1 v oblastech mimo Francii rozsifovaly hry, které pfedchazely této
znamé hite z Francie. Jankovsky (2002) zmituje, Ze podobné hry se pfiblizn€ ve stejném
obdobi rozvijely také v Italii a ve Spanélsku. Hohm, (1982) poznamenava, ze hry
s odrazenim nevelkého mice rukou byly znamy uz v antice. Postupem casu se hry
vyvijely a modifikovaly. Podobnou zdbavu s ndzvem trigon, ktera pfipominala dnesni
tenis, hrali Rimané jiz s vybavenim typu dfevénych palek. Pomérné rozsifenou a dlouho
provozovanou hrou v Italii byla v 11. stoleti gioco del pallone, kde se vyuZivalo

chranici pazi a hréla az ¢tyiclenna druzstva.
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Obr. 1 Nejstarsi obrazky hry jeu de paume (Gillmeister, 1998)

Hra jeu de palme se rozsifila na zamcich a hradech Francie. Byla prezentovana jako
kontrast rytifskych turnajii a i€astnila se ji pfedevsim Slechta. Zacala se vytvaiet vhodna
prostiedi v okoli zamkli a Casem i zastfeSené mistnosti, ur¢ené pro hru. Hrac¢i mic
nejprve odrazeli dlani a nasledné se vyuzivalo riznych typl dfevénych raket. Z tohoto
obdobi uz pochdzi i dnesni nazev tenis, kdy se pii zahdjeni vymény nahlas vyslovovalo
toto slovo s vyznamem "chytej". V Anglii se zacala hra pod timto ndzvem rozsifovat
v 15. stoleti. Dnesni slovo "servis" pochazi také jiz z této doby. Sbirat mice a rozehravat
vyménu bylo pro Slechtu nécim, ¢im opovrhovala, a proto se k této aktivité vyuzivalo
sluZebnictvo. Dnesni pocitani skore se taktéZ dochovalo ze starofrancouzstiny. Tento
zpusob pocitani bodd je v porovnani s ostatnimi sporty velice netradi¢ni. Vznikl ve
Francii, pocitalo se podle hodin, a ptestoze se provedlo n¢kolik zmén, systém ziistal

zachovany dodnes (Hohm, 1982).
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4.1.2. Struktura sportovniho vykonu v tenise

Znat strukturu sportovniho vykonu je zdkladnim pozadavkem ke kvalitnimu tréninku a
dosaZeni potiebné vykonnosti. Aby se mohl hra¢ nebo trenér hrace rozvijet, je tfeba znat
faktory, které nejvyrazn€ji ovliviiuji sportovni vykon. Dovalil et al. (2009, s. 14)
definuje organizovany sportovni trénink jako ,,7izené ovliviiovani vykonnostniho riistu
jedince s cilem dosdhnout takovych zmen, aby se zvySovala uroven trénovanosti
sportovce.” Déle pak uvadi, ze ¢ast vyvoje Clovéka determinuji vrozené dispozice, které
se ale z ¢asti mohou pfizptisobovat vnéjSimu prostiedi. Na obrazku 2 muzeme vidét

faktory, které ovlivituji obecny sportovni vykon podle Dovalila et al. (2009).

Faktory somatické
-

I ( ) 1
aukic 1
Faktory psychické \ O f

(psychika) A ’

Y aktory techmky
— s\__ —Jf\ (technika)

Faktory taktiky L

(taktika) Faktory kondiéni

(kondice)

Obr. 2 Schéma struktury sportovniho vykonu podle Dovalila et al. (2009)

V tomto modelu jsou cinitelem taktické, kondicni, technické, psychické a somatické
faktory. Na jmenované faktory se soustfed’uji mnohé vybery talentl a jejich spolecnym
znakem je také jejich mozné pozitivni ovlivnéni tréninkovym procesem. Somatickym

faktorim, které jsou charakteristické naptiklad vySkou a véhou jedince, neni v tenise
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vénovana az takova pozornost jako tfeba v basketbalu, protoze se v tenisové Spicce
vyskytuji hraci vyrazného somatického rozpéti. Pro pochopeni kondi¢nich faktorii je
vhodné zminit nekteré z charakteristik tenisového utkéni. Schonborn (2008) uvadi, ze
jeden tenisovy zéapas se u tfisetového utkani v primeéru pohybuje mezi 1,5 hodiny a
pétisetové utkani mize trvat 5 (i vice) hodin. Cisty ¢as, kdy je mi¢ ve hie, je viak
mnohem krats$i. Pfi turnajich hranych na travnatém povrchu tvoii jen 8 % casu herni
vytizeni. Na antukovych povrsich je tomu asi 30 %. Pomér herni zatéZze a odpocinku

v podobé€ pauz mezi vymeénami, gamy nebo sety je cca 1:4,4 u muzt a 1:2,6 u zen.

Dalsi autofi uvadi piimo pro tenis n¢kolik raznych schémat, kterd vymezuji sportovni
vykon. Jednim z nich, které¢ je zndzornéno na obrazku ¢islo 3, je Casto zminované
schéma sportovniho vykonu pro tenis od autori Grossera a Zintla (1994). Stejné tak i
Dovalil et al. (2009) uvadi faktory techniky, psychiky, taktiky a kondice. V ¢em se
v tomto piipadé nepatrné lisi jsou kromé somatickych faktord, které jsou hromadné
zahrnuty v celkovych podminkéch, vnéjsi podminky. Ty Dovalil et al. (2009) nezmituje
a v tenise zasadné ovliviiuji sportovni vykon jedince. Patii mezi né¢ napiiklad prostredi,
ve kterém hrac¢ vyrlsta a sportovné se realizuje. To zdsadnim zplsobem ovliviiuje
napiiklad hracovo finan¢ni zabezpeceni, a to jak tfeba z pohledu vybaveni, tak
predevsim moznost vyuzivat kvalitni trenéry v idedlni Cetnosti a dal$i nalezitosti s tim

spojené.
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Koordmaé Pohybove
schopnost dovednosts
TECHNIKA \
Motrvace, emoce, volni usili, Talent, somatotyp, zdravi

aj.

PSYCHIEA - CELKOVE PODMINKY
SPORTOVNI
I VYKON i
TAKTIKA VNEJSI PODMINKY

Senzomotoncke, kogmtrmi,
taktické schopnost

Zavod, vyzbroj a vystroj,
prostiedi, rodma, povolani,
trener

KONDICE

Vytrvalost Maxumal Rychlost Flexibilita
a rychla sila

Obr. 3 Struktura sportovniho vykonu v tenise podle Grossera a Zintla (1994)

Néekolik dalsich ceskych i zahrani¢nich autort pfedstavuje vlastni schémata, kterd se
zaobiraji problematikou vlivli na tenisovy vykon. Crespo a Miley (2003) uvadgji
faktory, které pak ovliviiuji samotnou hru v utkani. Radi mezi né tii zékladni prvky.
Prvnim z nich je sam hra¢, ktery ma vliv na hru pfedevsim svou vykonnosti neboli herni
urovni. DalSimi faktory, které jsou obecné zndmé a maji zasadni vliv na vykon
sportovce, jsou kondice, psychika, taktika a dalSi. Druhou ¢ast tvoti soupet, ktery stoji
na druhé strané dvorce. Ten zdpas ovliviiuje pomoci svych dovednosti a nuti hrace
adekvatné reagovat na jeho hru. Poslednim zakladnim faktorem, ktery pisobi pfimo na
utkani je prostredi, které pravé zmiiiuje 1 Grosser a Zintl (1994) jako vnéj$i podminky.
Ty jsou charakteristické svoji proménlivosti a jsou to naptiklad plsobeni povétrnostnich

podminek nebo ostatni vlivy, jako tfeba divaci a dalsi.

21



4.2. Biomechanika pohybu v tenise

Biomechanika je nezbytnou soucasti rozvoje tenisové techniky. Na jejich zakladech
stoji celd podstata vyuky techniky. Zkouma tenisové pohyby se zamérem je
optimalizovat z pohledu fyzikalnich a biomechanickych principd. Je podstatou pro
zkvalitnéni a zefektivnéni jednotlivych tenisovych tderti. Stojan a Brabenec (1999)
uvadi, ze pokud chceme docilit optimalniho pribéhu provedeni uderti, je nezbytné
nekteré biomechanické zéasady dodrzovat. I Crespo a Miley (2003) zminuji, ze
porozumeéni biomechanickym principiim je nezbytné pro zdokonalovéani techniky. Na
zéklad¢ analyzy jednotlivych udert je pak mozné optimalizovat jednotlivé pohyby a
pfispét tak k jejich zefektivnéni. Elliott a Reid (2008) zdlraziuji zasadni vyznam
biomechaniky na ptikladu podani, kdy za pomoci videozaznamii tento pohybovy vzorec
sledovali. Zminuji, Ze vyuziti technologii je pro dosazeni efektivity velmi dilezité, a to
od zacate¢nikil az po profesiondly, piicemz je v kazdé etap¢ vhodna jina forma vyuziti.
Pochopeni téchto zakonitosti ndm zaroven muze dat odpovéd’ na otazku, jaka technika

je opravdu optimalni.

K tomu abychom méli moznost identifikovat spravnou techniku a biomechaniku
pohybu se diive vyuzivalo kinematické analyzy. Zde byl vybran model, podle kterého
byl pohyb popsan a povazoval se za spravny. Pti vyuce dalSich hracu se tak vyuzival
tento model jako vzor. Vybrany model mél byt idealni prototyp hrace s dokonalou
technikou. Problém piedstavoval fakt, Ze tento systém analyzy pribéhu opomijel
samotné funkce a cile techniky a byl vyu€ovan samoucelné. Zarovenn bylo pouzivano
n¢kolik rozdilnych modela (hract), ¢imz byla vyuka nejednotnd, a navic si kazdy trenér
interpretoval spravnost pohybu odlisn€. Nebezpeci skyta v tomto pfipadé také to, Ze se
opomiji anatomicko-fyziologické rozdily a technika se nemuze individualizovat na miru

samotnym hra¢tim (Schonborn, 2006).

Proti proudu kinematick¢ analyzy, ktera vyuZzivala pouze jednoho idedlniho
modelového hrace, jde funkéni pohybova analyza. Vyhoda tohoto systému spociva
v objektivnim vyhodnoceni spravné techniky na zékladé¢ védeckych teoretickych
poznatktli. Jsou zakotveny jednotné poznatky, které jsou povazovany za vzorové. Po
vyhodnoceni biomechanicky a funkéné spravného pohybu nastava faze porovnavani se

svétovymi hraci, kde se vysledek ovétfuje. Tim jsou vytvotrena kritickd mista, kterd
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vyuzivaji v idedlnim pohybu vSichni hrac¢i a jsou tak nezbytnd. Zéaroven se otevira
moznost individualizace v momentech, kdy se ¢ast pohybu u hracu lisi. Dulezité je, aby
mira individualizace techniky negativné nezasahovala do samotného herniho projevu

(Schénborn, 2006).

Elliott et al. (2003) uvadéji, Ze optimalizace biomechaniky pohybu vede jednoznacné ke
zlepSeni vykonu a zaroven eliminuje riziko zranéni. Obdobné zavéry pak vyplyvaji z
vyzkumu Knudsona et al. (2004). Houdek (2019) uvadi, ze pokud se tenista ve
svych zacatcich nauci naprah s né¢kolika zbytenymi pohyby navic, mtze to v budoucnu
zpusobit velké problémy. Jak se hra postupem Casu a posunem napii¢ kategoriemi
zrychluje, nemusel by mit tento hra¢ v jednu chvili dostatené mnozstvi Casu na
provedeni vlastni techniky. Pokud by k tomu jest¢ nastoupil napiiklad na rychlejSim
povrchu, nestihne takovyto hra¢ tfeba viilbec pfed samotnym tiderem naptdhnout. To je
také diivod, pro¢ je technika povazovana za absolutni zaklad, pfestoze je dnes vnimana
¢aste¢n¢ jinak nez diive.

Mezi hlavni biomechanické principy patii podle Langerové a Hefmanové (2005) tyto
komponenty: rovnovaha, setrvacnost, opacnd sila, hybnost, elastickd energie a
koordinacni fetézec. Totozné déleni uvadi i Crespo a Miley (2003). Rovnovahou je
myslena predev§im ta dynamicka, na kterou ma zésadni vliv postaveni téla a hlavy pro
sméru za pomoci svalové kontrakce se prekonava klidovéa setrva¢nost. Opacnou silu
vyuzivdme v tenise pii odrazu od podlozky pro ndslednou pohybovou akci. Prepéti
svalll pfed samotnym Svihem rakety reprezentuje elasticka energie, kterd dodava tderu
potiebnou razanci. Koordinacnim fetézcem je pak mysSleno nacasovani pohybu
jednotlivych segmentt téla. O néco komplexnéji ¢leni biomechaniku tenisu Schénborn
(2006). Rozdéleni biomechanickych principd je v jeho publikaci Moderni vyuka
tenisové techniky strukturovdno na ¢asti, jez jsou rozvrzeny Vv nasledujicich

podkapitolach.

4.2.1. Pocateéni sila

Lidské télo je slozeno z mnoha propojenych ¢asti, pficemz jedna na druhou plsobi a

vzajemné¢ se ovliviiuji. To zpisobuje mimo jiné praci protilehlych svali neboli
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antagonistl. Pro zahrani biomechanicky idedlniho uderu s vysokou mirou razance je
nezbytné vyuzivat prepéti. Pfi pfipravé na Gder vznika misto, kde se kumuluje energie.
Ptiprava na zakladni uder se sklada z vytaCeni ramen, rotace bokii az po dolni koncetiny
a az v posledni fadé naprahuje tderova paze. Diky idedlnimu zapojeni vSech segment
téla, které se pohybu ucastni, se miize prepéti transformovat do svalové kontrakce. Tim
dokaze vyvinout tenista zadouci Svih. Excentrickou neboli brzdici silu predstavuje
v tenise samotny zavér naptahu, kdy jeho zpomalovanim vznikd piepéti ve svalech.
Pohyb neni provadén maximalni silou, ale musi byt v zavéru zpomalovan, aby
k naslednému zrychleni mohlo posléze dojit. Naésleduje vyuziti koncentrické
(zrychlujici) prace, kterd je nezbytnd pro zrychleni rakety pied a pfi zasazeni mice.

Kombinaci téchto dvou sil je sila reaktivni. (Schonborn, 2006).

Tato zjiSténi poukazuji na diive nespravné pojeti napfahu a provedeni pohybu, kdy se
spole¢n¢ povazovaly za jeden rovnomérné se zrychlujici pohyb. To vSak ve vysledku
nepiinaselo kyzeny efekt ve formé vytvoreného prepéti ve svalech. Na svalové prepéti
ma vliv i zplsob postaveni téla smérem k siti, o kterém budeme hovofit v samostatné

kapitole.

4.2.2. Princip protipisobeni

Dalsim dulezitym prvkem z pohledu biomechaniky je takzvany princip protiptisobeni.
Jedna se o zapojeni jednotlivych segmentu téla ve spravném poradi a ¢asovém postupu.
Pribéh napfahu a uderu se nesklada zuzavienych dil¢ich pohybll, ale z celkového
fetézce, ktery musi biomechanicky ide4ln¢ navazovat, aby mohlo vySe zminéné prepéti
ve svalech vlibec vzniknout (Schonborn, 2006). V praxi se v tenise jedna o to, Ze
tenisovy uder zapocind kontrakci dolni polovinou téla, pficemz nohy vytvaii tlak do
podlozky. Nasleduje zapojeni svalli horni poloviny téla a az v posledni fazi se aktivuje
pohyb segmenty paze. Témi jsou v pofadi ramenni kloub, loket a v posledni fadé¢
zéapesti, které mici dodava finalni parametry. Raketa je poslednim prvkem, ktery se
za¢ne pohybovat ve sméru tderu, a dokonce se pii zahajeni pohybu téla vpied pohybuje

opacnym smeérem, coZ zpusobuje odstiediva sila.
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4.2.3. Casova koordinace dil¢ich impulzi

V tomto principu jde o pfenos nebo nashromdzdéni dil¢ich impulzt. V manudlu Crespo
a Miley (2003) je tento princip charakterizovan jako koordinacni fetézec. Jedna se o
takzvany timing. Jednotlivé segmenty t¢la na sebe musi pfi provedeni pohybu idealné
navazovat, aby mohl byt vyprodukovén ten nejlepsi uder. Zasadni je zapojovani ¢asti
téla ve spravném pofadi a sidealnim nacasovanim. Pfi dokonalé posloupnosti
zapojovani jednotlivych segmentt téla se rychlost pohybu scitd. Jakykoliv nedostatek
v koordina¢nim fetézci mize zpisobit nedostateCnou razanci uderu. Nezapojeni
nékterého ze segmenttll a nasledné pretézovanim jiného, muze zpusobit i zranéni, coz je
jen jeden znegativnich dopadii nerespektovani idedlniho provedeni koordinac¢niho

fetézce.

4.2.4. Zachovani impulzu

Zachovani impulzu neboli setrvacnost definuje prvni Newtoniv zakon, ktery tika, ze
téleso setrvava v klidu nebo v pfimocarém pohybu, dokud neni nuceno vné&jSimi vlivy
tento stav zménit. V tenisové praxi se jednd o zmény pohybu, které udéluje raketa
tenisovému mici. Totéz vSak plati pro samotné télo hrace, pii pohybu po dvorci.
Schonborn, (2006) uvadi, ze zasadnim predpokladem pro prenos impulzi je fakt, ze se
odehrava. Dale pak v této souvislosti také to, ze pfi samotném uderu se télo v idedlnim
ptipad€ nepohybuje vzad ani do strany. V praxi je mysleno to, ze k bliZicimu se mici by
se m¢&l hrac dostat v co nejkrat§im Case, aby mél nasledné dostatek casu svou pozici téla
stabilizovat ¢i dokonce umozZnit pohyb vpted proti mici. V modernim tenise vSak neni
Casto na takovéto postaveni dostatek Casu, a proto mohou hrac¢i kompenzovat toto
postaveni pfizplisobenim pohybu paze ¢i zpomalenim pohybu poslednim dlouhym
krokem, které ¢astecné stabilizuje télo hrace. V Zadném piipadée by se pii odehrani mice

nem¢l hra¢ pohybovat maximalni rychlosti, a to v Zadném sméru.

Schonborn, (2006) zminuje, Ze jeho vyzkum z roku 1991 dokazuje, ze 80 % vSech chyb

u mladistvych vykonnostnich hract zptisobi vychyleni z rovnovéahy béhem tderu. Ztrata
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rovnovahy je pfi¢inou zna¢ného mnozstvi Castych chyb, jako jsou napiiklad postaveni
hrace blizko nebo daleko od mice, pfili§ pokréena nebo natazend ruka a dal$i. Proto
bychom jako trenéfi méli Ipét na pfiinach jednotlivych chyb a nefeSit az jejich
dasledky, coz je v tomto pfipad¢ viditeIné nevhodné postaveni k mici. Pro rovnovahu je
zasadni postaveni nohou, a to jak pfi zédkladnim postaveni, tak i pfi samotném uderu.
Obecné se doporucuje postaveni minimalné na Sitku ramen, ale pii tiderech prevazné
v Casové tisni mizeme zaznamenat i mnohem $irsi postoj. Z biomechanického hlediska

je tak idealni postoj ten, ktery zajistuje optimalni rovnovahu, ¢ehoz docilime optimalni

Vv w

2%

klidovou setrvacnost.

4.2.5. Optimalni draha zrychleni

Z tyzikalniho hlediska by pro ud€leni mi¢i maximalni rychlost bylo nezbytné plisobit na
téleso po co nejdelsi draze a docilit tak maximalniho zrychleni. To vSak biologicka
podminka nevyzaduje, a naopak je z anatomického a fyziologického hlediska nezbytné
naptrah eliminovat na minimum, protoze jinak dochazi k pfepinani organismu. Proto je
zasadni tyto dva pozadavky idealné zkombinovat pro dosaZeni kyZeného vysledku
efektivity a udrzitelnosti. Pro optimalni drahu zrychleni je pak zasadni prace zapésti a

drzeni rakety, pro které je v praci vyclenéna samostatna kapitola.

Veskeré tyto zakonitosti o biomechanice pohybu je zésadni aplikovat do tréninkového
procesu. Bez téchto principil a zdkonitosti nelze dosdhnout optimélni tenisové techniky,
a tudiz ani maximalniho sportovniho vykonu, ktery je pravé technikou z Casti
strukturovan. Jak4 technika je tedy z pohledu biomechaniky optimalni? Podle Crespo a
Miley (2003) Ize za optimalni techniku povazovat tu, kterd umoziiuje hraci idedlné
kombinovat silu a kontrolu uderu, pficemZ minimalizuje rizika zranéni. Znalosti
biomechanickych zakonitosti pomahd trenérim k dokonalejsi diagnostice 1 korekci
techniky. Hlavnim poZadavkem je pak maximalizovat ucelnost a G¢innost udert. To
potvrzuji 1 Stojan a Brabenec (1999), ktefi mimo jiné dodéavaji, Ze pro dosazeni

optimalniho pribéhu pohybu je nezbytné biomechanické principy respektovat.
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4.3.Technika

4.3.1. Definice techniky

Abychom byli schopni o technice podrobnéji diskutovat, je nezbytné si nejprve ujasnit
vyznam tohoto slova. Tak jako u mnoha casto sklonovanych témat, maji i v tomto
piipadé rizni autoii Castecné rozdilny pohled na véc. Podstata véci je vSak témér vzdy
totoznd. Pravdépodobné nejobecnéjsi definice techniky je uvedena ve sportovné-
védeckém lexikonu a plati pro Sirokou skdlu sportovnich disciplin. Roéthig (1992) zde
uvadi, ze technika je specificky sled pohybt nebo ¢asti pohybt pii feSeni pohybovych
ukolii ve sportovnich situacich. Jedna se tedy o pohybové vzorce, které umozni jedinci
plnit poZzadovany cil, ktery miZzeme chapat v zavislosti na konkrétnim sportu odli$né.
Tato definice je aplikovatelna do Sirokého spektra riznych sporti a charakterizuje

techniku jako urcity zptisob pohybu pfi fesSeni pohybového ukolu.

Dovalil et al. (2009) definuje techniku jako zptsob feseni pohybového ukolu v souladu
s pravidly ptislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi
sportovce. Jejimi kritérii neni pouze samotny pribéh pohybu, ale i jeho Uspésnost.
Ptidava tak k obecné definici Rothiga vyznam pravidel. V momenté, kdy by uzivana
technika nekorespondovala s vymezenymi pravidly, dala by se povaZovat za chybnou,
coz dokladd nezbytnou dileZitost této c¢asti definice. Dale je zminéna i podstata
biomechaniky, ktera je podrobnéji rozpracovana uz v predeslé kapitole, kde je uvedena
celd podstata samotné biomechaniky pohybu a jeji neoddiskutovatelnd dulezZitost.
Osobité provedeni pohybu pak oznacujeme jako styl. Jednd se o individudlni pojeti
techniky konkrétniho sportovce. Zasadni vSak je, aby individudlni pojeti techniky
nevybocovalo z biomechanickych principl. Techniku popisuje také Peri¢ (2010), ktery
techniku formuluje jako zplsob provedeni poZzadovaného pohybového tkonu, pficemz

prab¢h piedstavuje usporadani pohybu v prostoru a Case.

Schonborn (2008) pfipomind, Ze ma technika slouzit jako prostfedek k ucelu, ale nikdy
ne samoucelné. Dokonalé techniky se nesnazime dosdhnout pro samotnou techniku, ale
pro vyssi cile, kterym je samotny vykon. V tenise neni mozné hovofit o jedné
standardizované technice, kterd je tou nejlepsi a idedlni. Vzdy je potieba respektovat
individualni potfeby a moznosti hra¢e. Cim je hra¢ zkusengjsi, tim vice na miru mu
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muze byt technika tvofena. To ovSem naznamena libovolny pribéh pohybu bez
jakychkoliv pravidel. Toto vyjadieni sméfuje uz spise k samotné tenisové technice, plati
vsak jednoznacné i pro sporty jiného druhu. Hlavnim sdélenim je fakt, ze techniku
bychom neméli vnimat jako cil, ale jako prostfedek, ktery nam k dosazeni cile
vyznamné pomaha. Jinak feceno, neu¢ime se techniku primarné proto, abychom hrali

efektné, ale proto, aby byla hra co nejefektivnéjsi.

K rozhodujicim kritériim techniky patfi obecné tucelovost a ucinnost. Konkrétné
muzeme techniku hodnotit podle jednoduchosti ¢i slozitosti, malého ¢i velkého poctu
dovednosti, standardnosti ¢i variability jejich provedeni a charakteru podminek.
Klasifikace ¢tyt skupin zakladnich typid techniky je naznaena pomoci charakteristik

odvozenych ze vztahu k jednotlivym typtim sportovnich vykonti podle Dovalila et al.

(2009):

Prvni skupinou je jednoduché technika, kterd pfimo urcuje trovenn vykonu. Sklada se
z cyklickych nebo acyklickych ¢innosti, kterymi jsou napiiklad béh nebo vzpirani.
Pocet dovednosti je maly a soutéZzni podminky jsou relativn¢ stalé. Technika
ptislusnych dovednosti je minimalné naruSovand vnéj§imi vlivy a mira variability je

mala. Mezi tyto sporty patii napiiklad behy, plavani, vrh kouli, stfelba pistoli a dalsi.

Do druhé skupiny spadé slozita technika, ktera obsahuje velké mnozstvi dovednosti
cyklického a acyklického charakteru, propojenych do ucelenych sestav. Provedeni je
zamé&feno na presnost a esteticky dojem, kde jsou soutéZni podminky relativné stalé a
naruSeni vn&jSimi vlivy je malé. Mezi takové sporty patii sportovni a moderni

gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody ¢i dalsi akrobacie atd.

Dalsi skupinu reprezentuje slozitd, pomémné standardni technika v cyklickém i
acyklickém provedeni, ktera se uplatituje v proménlivych podminkach soutézi (terén,
pocasi). V klicovych bodech se jedn4 o automatizovanou techniku, kterd je schopna se
oc¢ekavanym 1 neocekdvanym zménam vné¢jSiho prostiedi pfizpisobovat. Mezi tyto
sporty patii terénni atletické b&hy, béZecké lyzovani, kanoistika, horolezectvi a dalsi

discipliny, které vné&jsi prostfedi zna¢né ovliviuje.

Posledni skupinu tvoii sporty stechnikou, kterd se vyrazné uplatituje v otevienych
dovednostech a ve vysoce proménlivych podminkdch soutézi, mezi které patii aktivni
¢innost soupete. Hra¢ se pifi zvoleni spravného vybéru techniky Casto potyka s ¢asovou

tisni a svij vybér musi podminit komplikovanym situacim. Do této skupiny patii sporty
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upolové ¢i sportovni hry, mezi které patii i tenis. Tyto sporty kladou vysoké pozadavky
na kreativitu, percepci 1 kognitivni procesy. Sportovce c¢astecné ovliviiuje i vnéjsi

prostiedi.

Z této klasifikace je zfejmé, Ze tenis patii mezi technicky nejnaroc¢néjsi sporty. Jednim
divodem jsou pisobici vlivy vnéjsiho prostiedi, mezi které patii naptiklad vitr nebo
slune¢ni zéfeni, které mize v urcitych situacich vyrazné ovlivnit samotnou hru. Tenista
musi zaroven okamzit¢ reagovat na rychle ménici se situace a obecné ptisobeni soupete,
¢imz nemuze mit technické provedeni pro dalsi der jednoznacné pfipraveny predem.
Urcité taktické zaméry pro kazdy dals$i tder se hra¢ snazi pfipravovat a zvaZovat
pfedem, ale ty mu svou hrou soupet nemusi vitbec umoznit aplikovat. Tenis se hraje ve
vyrazn€é proménném prostiedi, na které pisobi hned nékolik faktort, jez ovliviiuji dalsi
pribéh utkdni. Pravé znacné proménné podminky patii mezi divody, proc€ je tenis tak

technicky naro¢nou hrou.

V koncepénim tréninkovém procesu se umérné s piibyvajicim vékem meéni i1 kladeni
dirazu na zdokonalovani techniky. U zacinajicich déti tvoii znacnd ¢ast tréninkové
jednotky pravé zminovand cviceni rozvijejici techniku. S nardstajicim v€kem, herni
kvalitou a vysokou technickou urovni se tento faktor ubira do pozadi a na vysluni se
dostavaji i dalsi slozky sportovniho vykonu. Je otdzkou, v jaké mife jednotlivé slozky

rozlozit do idedlniho poméru smétujiciho k idedlnimu rozvoji hrace.

4.3.2. Osvojovani dovednosti

Dovednosti a jejich osvojovani jsou podstatou a hlavni naplni sportovniho tréninku.
Patfi mezi stéZejni casti vykonu. Podle Perice (2010) je technickd piiprava cCast
sportovniho tréninku, kterd se soustfeduje na vyuku jednotlivych sportovnich
dovednosti a jejich zlepSovani. Dovednosti mizeme rozliSovat podle vlivii okolniho
prostiedi a proménlivosti. Za dvé zakladni rozdéleni povazujeme uzaviené a oteviené.
Uzaviené¢ dovednosti jsou charakteristické provadénim ve stilém a minimalné
proménlivém prostiedi. Typicky jsou to ukony, u kterych se hodnoti pfesnost a estetika
napiiklad ve sportovni gymnastice a dalSich podobnych sportech zamétenych na kvalitu
provedeni. Takovy nacvik probihé tréninkem dil¢ich Casti a ndslednym propojenim do

celku, kdy je stéZejni automatizace pohybovych ukonl. Do otevienych dovednosti
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fadime ty, které vnéjsi prostiedi ovliviiuje a sportovec je na zménu nucen reagovat.
Casto jsou to situace, které p¥imo ovliviiuje soupef svoji ¢innosti. Pravé sportovni hry
vcetné tenisu jsou charakteristické aplikaci téchto otevienych dovednosti. Vysoka
variabilita situaci je naro¢nd na senzomotorické i kognitivni procesy hrace a kreativita

¢1 motorika jsou zdkladnim predpokladem pro Gspésné feseni (Dovalil et al., 2009).

Naprosta vétsina tenisovych uderi patii do skupiny dovednosti otevienych, protoze jsou
vyrazné ovlivnény vnéj$im prostfedim. Faktorem, ktery nejvyraznéji ovliviiuje hru, je
soupef, a proto neni témeét zadny uder totozny s jinym. Vyjimku tvofi jedind uzaviena
dovednost aplikovatelna pro tenis, kterou je podani. Je to moment, kdy hra¢ uvadi mic
do hry a soupef nijak neovlivituje jeho zahrani. Je-li uz mi¢ uveden do hry, ve vSech
ptipadech ma pak hra¢ na druhé stran€ dvorce vliv na hru soupete. Je to jeden z divodi
pro¢ se na uder uvad¢jici mi¢ do hry klade uz né€kolik let takova dulezitost. Pii stalych
podminkach lze podani provadét jak pfi tréninku, tak i na dilezitych turnajich, a tudiz
by se dalo fici, ze je dokonale trénovatelny. Pokud nebudeme brat v potaz rychlost
odrazu mice po dopadu, tak na provedeni servisu nema vliv ani povrch, ktery je jinak
v pribéhu hry zasadni. Zaroven ma hra¢ na provedeni komfortni penzum ¢asu na rozdil

od dal$ich udert, kdy musi reagovat na rychlost uderti soupete.

vvvvvv

vvvvvv

zadouci si vytvortit jakousi strukturu, kterd bude rozdélena na dil¢i Casti, skrze které se
bude systematicky postupovat. Diivodem, pro¢ si vyclenit jednotlivé cile je to, ze se
hra¢ jen velmi slozité nauci celou komplikovanéjsi dovednost najednou beéhem jednoho
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tteba dodrZovat tyto kroky.
Zékladni kroky pii osvojovani dovednosti podle Perice (2010):

Prvnim krokem je pfedstaveni samotné dovednosti, které miizeme vytvaret popisem,
vysvétlenim nebo ukéazkou. V této fazi je potieba zaujmout a vysvétlit, pro¢ se danou
dovednost budeme ucit a kdy ji mize hra¢ vyuzivat. Po kratkém popisu dovednosti je
idedlni soubézné provadét ukazku idealniho pohybu spolecné s vysvétlenim. Vzdy je
lepsi kratka a ndzorna ukazka neZzli pfili§ podrobné popisovani pohybii do detailu. Pro

nasledné vyuziti v praxi je dilezité vysvétlit pro¢ a kdy danou dovednost pouZzit.
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Druha ¢ast navazuje demonstraci vybrané dovednosti. Ukazku nejprve provadime jako
trenéfi pfipadné jiny vzor v plné rychlosti, a to n€kolikrat po sob¢ pro ideélni piedstavu.
pohyby, které¢ jsou hraci schopni zvladnout v celku neni nutné d¢€lit na mensi pohybové
tiseky. Casto se miizeme setkat s rozdilnymi nazory na fizovani pohyb ¢ provadéni
v celku, a vétSinou zalezi na konkrétnim trenérovi ¢i individualité hrace. V dnes$ni dobé
se pro prvotni demonstraci ¢asto vyuzivaji 1 mobilni telefony a jind elektronicka

zafizeni, kterd mohou slouzit jako dokonald ukéazka pohybu.

Nasleduji zacatky nacviku dovednosti, které ptichazeji idealn¢ ihned po ukézce. Existuji
rizné metody, jak prvni nacvik realizovat a jeden z nich je naptiklad rytmizace pohybu,
kter4 usnadiiuje provedeni slozitéjSich pohybt, kterému muze jesté pfedchazet samotna
vnitini pfedstava dovednosti. Zprvu se muze stat, ze mira uspesnosti provedeni nebude
vysoka. Je vSak nezbytné dbat na stalou motivaci svéfence a o nedostatcich s nim
komunikovat. Na rychlost ufeni novych dovednosti méd zasadni vliv ptfedchozi

pohybova zkuSenost, kterd pozitivné ovlivituje motorické u€eni jednotlivce.

Po né¢kolika nécvicich dovednosti pfichdzi na fadu zpétna vazba a korekce chyb. Jen
s malou pravdépodobnosti se hraci podaii hned pii prvnim nacviku dokonalé provedeni
pohybu, a proto je nezbytné naucené pohyby korigovat. Pro dobré zvladnuti oprav je
vhodné se zaméfit na jeden hlavni nedostatek a ten se pokusit zdokonalit pomoci
konkrétnich rad. Neni Z&douci vyuZivat bezvyznamnych frazi ¢i pfilisSné emotivni
kritiky, ale mélo by se k chybé& pfistupovat s klidem a idedlné zacit pochvalou. Mira
instrukci a pokynti by méla byt pfiméfend a neméla by zahlcovat hrace. Opét zde plati
to, Ze v dnes$ni dobé je vhodné vyuZivat pro zdznam a naslednou ukdzku moderni
technologie a videozdznamy, které ukazuji chybu pfimo na konkrétnim hraci v danou

chvili a korekce se tak stava vyrazné€ ucinné;jsi.

Po korekcei se nadéle pokracuje v procvicovani a zdokonalovani dovednosti ke kterému
slouzi rtizné formy nacviku. V pocatcich této faze se hrac¢ vétSinou plné koncentruje na
provedeni a koordinaci pohybu. S pfibyvajicim poctem opakovani se dovednost
postupné automatizuje, coz v disledku umoziiuje sméfovat koncentraci na jiné aspekty,

nez je samotné provedeni pohybu, ¢imz mohou byt naptiklad taktické zaméry.

Posledni fazi je opakovani dovednosti k dokonalosti. Zatimco v predeSlych fazich se

snazime podminky uzpulsobit tak, aby bylo provedeni snazsi, v této posledni etapé je
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tomu naopak. Cilem je novou dovednost nejen stabilizovat, ale naucit ji sportovce
aplikovat 1 v proménlivych podminkach. Trenér by mél hraci provedeni komplikovat
proménlivosti podminek, ¢imz pfipravuje svéfence do zapasovych podminek, kde miize
nastat nepieberné mnozstvi situaci, a to tfeba ve sportovnich hrach jako je tenis.
Podstatou je nenechat hrace stagnovat po dlouhou dobu na stejné Grovni, ale neustale

stimulovat novymi podnéty, které jsou pro hrace naro¢néjsi.

Timto zpisobem lze tedy dé€lit osvojovani novych dovednosti. Je ziejmé, ze se
jednotliva stadia mohou prolinat, coz je zadouci, a nelze vytvofit jednozna¢nou hranici
mezi nimi. Podstatna je vSak kazd4 z téchto casti, a to pfedev§im neustalé posouvani
herni urovné. Piestoze se ncktery hra¢ muze citit velmi sebejisté pfi realizaci urcité
dovednosti ve stalych podminkach, mohlo by se jednoduse stat, ze v zavodnim prostredi
pfi proménlivych podminkach nebude schopen dovednost idedlnim zptisobem provadet.
Dulezitou roli hraje v téchto ptipadech i psychické rozpolozeni hrace, které ovliviiuje
napiiklad nervozita z dilezitého utkani, vliv rozhod¢iho ¢i divaki a dalsi. V neposledni
fad€ je zdsadni tyto faze jiz v prubchu prolinat s kondi¢ni i taktickou ptipravou, které
komplexné tvoii sportovni vykon. Je tedy nezbytné vSechny tyto faktory ovliviiujici

vykon trénovat v souvislostech.

4.3.3. Faze technické pripravy

Technickd pfiprava je determinovana zdkonitostmi a principy z teorie motorického
uceni. Ma nékolik ¢asti, které se mohou navzdjem prolinat. U kazdého sportu se faze
mohou rizné lisit, ale princip zistdva vzdy stejny. Pro dokonalé zvladnuti vybraného
pohybového vzorce nesmi byt zadna cast vynechana (Dovalil et al., 2009). Mezi tyto

faze patfi: nacvik, zdokonalovani a stabilizace.

Nacvik

Prvni fazi ptipravy, kde se sportovec seznamuje s vybranym sportem, je nacvik. Tyka se
pfedevSim déti do puberty a obecné zalinajicich hrac¢l. Mimo sezndmeni s danym
sportem je pro tuto fazi typické osvojovani zakladi techniky. V tenise se hrac

seznamuje s raketou, mickem i pohybem po dvorci, uci se zdkladni techniku udera ¢i

zaklady pravidel. Do této faze patii zabavnd forma uceni v pfiznivych podminkach a
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dilezitou soucasti je motivace. Nacvik techniky dovednosti miZzeme provadét
komplexn¢é nebo analyticko-synteticky. Pii komplexnim nacviku provadime pohyb
v celku 1 s moznymi chybami a je vhodnéjsi pro déti. Analyticko-synteticky postup je

vhodnéjsi pro dospélé a je rozClenén na jednotlivé pohyby (Dovalil et al., 2009).

Zdokonalovani

Ve fazi zdokonalovani se hrad¢ snazi techniku vylepSovat. Trenér vyuziva rtizné typy
cviceni a je vhodné se zaméfit na vice smysli. Trénink se vice specializuje a technika se
propojuje i s potiebnou kondici. Cvi¢eni mizeme dé€lit na jednodussi a slozitéjsi,
pricemz slozitost zavisi pfedevsim na proménlivosti vnéjSich podminek (Dovalil et al.,
2009). V tenisovém tréninku se toto rozdéleni miize demonstrovat cvicenim z bloku,

které reprezentuje jednodussi formu a hraje se stale stejny uder nékolikrat za sebou. U

vvvvvv

Stabilizace

Hlavni tlohou této posledni faze je upevnit techniku na vrcholné trovni. Charakterizuje
se vysokym stupném spoluprace a komunikace mezi hraiCem a trenérem. Zakladnim

pozadavkem je automatizace a aplikace nauc¢eného v soutéznich situacich (Dovalil et

vvvvvv
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4.4. Tenisova technika

,, Technika dosahla vysokého standardu, pokud na jedné strané zahrnuje biomechanické
optimum a na druhé strané také respektuje individualitu jednotlivce, a predevsim pokud
je uspeésnd.“ (Schonborn, 2006, s. 16). Tento vyrok poukazuje na zasadni dilezitost
biomechanickych principii i uzpusobeni tenisové techniky piimo na miru hraci.
Individualizace se pifimo umérné stupniuje s pfibyvajicimi zkuSenostmi samotného
efektivita techniky. Také podle Langerové a Hefmanové (2005) by méla technika v
tenise odpovidat funkci, ¢imzZ v naSem piipad¢ rozumime taktiku. Nemélo by se stavat,
ze je technika vyuCovana samoucelné, ale ma byt vnimana jako prostiedek ke zlepSeni
sportovniho vykonu. Ostatné jak zminuje Crespo a Miley (2003, s. 71) slova Billie Jean
Kingové ,,Je jisté pekné mit hezky styl, ale jesté lepsi je uhrat bod* coz jednoznacné

koresponduje s pfedchozim tvrzenim.

4.4.1. Vyvoj tenisové techniky

Tenisova technika se vyvijela soucasné s ipravami pravidel a inovacemi ve vybaveni,
které byly pro tenis vyuzivany. V prvnich letech byl tenis zdlouhava a pomalé4 hra od
zékladni Cary, pfi niz se podavalo zespodu. Jiz od zahdjeni wimbledonskych turnaji
vSak obohacovali nejlepsi tenisté hru o nové technické prvky, kterymi piekvapovali
soupete. Jiz od zaloZeni velezndmého Wimbledonu (1877) uzival ve své hie prvni vitéz
tohoto turnaje voleje. Jak se hra vyvijela, pfibyvalo rliznych kreativnich feSeni jak
soupefe prekvapit. Volej a podani zna¢né zdokonalili bratfi W. a E. Renshawowi a
kromé& toho zavedli jeSte¢ sme€, kterou reagovali na vysoké mice pii hie na siti. Ruku
v ruce ndsledovaly udery jako lob a servis se silnou rotaci. Tyto technické novinky
vyvolaly odpor a vinu protesti konzervativnich Angli¢ant, a dokonce se 1 vazné jednalo

o zakazu udert jako jsou voleje a smece. (Hohm, 1982).

Nakonec byl prosazen nazor, Ze tyto udery maji své misto, a navic obohati celou hru.
Tenis se tak odklonil od stereotypnich vymén od zékladni ¢ary a zminéné rozhodnuti

celkové obohatilo hru. Utok v tenisu byl podpofen taktéZ pozménénim pravidel o vysce
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sit¢, ktera se snizila na 122 cm u stojani a 91 cm uprostied sit€. To umoznilo
agresivnéjsi a dynamictéjsi hru s razantngj$imi udery. Na ptelomu 19. a 20. stoleti
vystiidaly pomalé a dlouhotrvajici adery se spodni rotaci opa¢né udery s rotaci horni, a
nasledné i1 udery pfimé, které umozinovaly zasahovat mi¢ ve vétsi vysce. S prichodem
prudkém podani a dokonalé hie u sité. Mezi tyto hrace se mimo jiné fadil i Australan
Rod Laver, jenz je dnes tvafi slavného Laver Cupu, ktery mél premiéru v roce 2017
v Praze. K dalsi vyrazné zméné techniky dochazi v 80. letech 20. stoleti, kdy se nejlepsi
mladi hraci, jako jsou Jimmy Connors ¢i Bjorn Borg, prezentuji bekhendem obouruc.
Connors je zaroven prvnim tenistou, ktery s bekhendem obouru¢ vyhral Wimbledon
(Hohm, 1982). Obouru¢nym bekhendem zacina v dnesni dobé¢ ostatné i jeho vyuka. Pro

nejmensi hrace je takovy zptisob vhodnéjsi z diivodu pieneseni sily do uderu.

Diive se k vyuce tenisové techniky vyuzivalo modelového pohybu pii kazdém
jednotlivém tderu a ten mél hrac¢ detailn¢ napodobovat. Az po dokonalém zvladnuti
technického provedeni se nasledné zacalo pracovat na taktice (Crespo a Miley, 2000).
Dnes je tomu spiSe naopak nebo se na téchto faktorech pracuje soucasné. Jak jiz bylo
zminéno, tenisova technika se v moderni vyuce zaklada na biomechanickych principech
a taktickém zaméru. To byl zaroven impulz k vyznamnéj$i benevolenci
v individualizaci techniky. Pokud individudlni pojeti hrace koresponduje s vyse
zminénymi faktory, neni v dnesni dobé problém takovou techniku tolerovat ¢i dokonce

podporovat a nepovazovat ji za chybnou.

Houdek (2019) zminuje, ze se dfive technika vyucovala aZz zbyteéné podle jakéhosi
tenisového slabikafe. Pfili§ uzkostlivé se dbalo na strojové vytoCeni ramen, postaveni
bokem a vykroceni do tderu. VétSina trenéra ucila podle Sablony, ktera byla takzvané
spravna. Pfestoze jsou zaklady stdle ptiblizné stejné a stejn¢ dualezité, dnes uz tak
ortodoxni vyuka techniky neplati. Technika by méla byt primarné prostiedkem pro
dobry sportovni vykon. PredevSim u jiz herné vyspélych hract je tifeba didaktiku
techniky individualizovat. Dne$ni technika se stavd ponékud liberalngjsi a nékteii
pouze oteviené postaveni. Pfikladem muze byt Serena Williams, ktera hraje netradi¢né i
bekhend z otevieného postaveni, coz nebyva na okruhu WTA tak Casto k vidéni. Zaklad
je vSak stdle v jednoduchosti pohybu a zachovani maximalni efektivity uderu,

vychézejici z biomechaniky pohybu.
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4.4.2. Technika pohybu po dvorci

Pohyb po dvorci je zdkladni dovednosti k Gspésnému zvladnuti celkové tenisové
techniky. K dokonalému pokryti tenisového dvorce jsou nejcastéji vyuzivany tii
zékladni pohyby, kterymi jsou béh vpied, vzad a pohyb stranou. Z téchto pohybu je
sloZzen pohyb hrace po dvorci, béhem kterého zahrava jednotlivé udery a je tak zasadni
projevit dokonalou koordinaci svych pohybii. Idealni pozici pro reakci na soupettv uder
tvofi takzvané zakladni postaveni. Jak uvadi Hohm (1982) v kapitole prace nohou, tak
pii oekavani mice stoji hrac tésn¢ za zdkladni Carou v uzkém stoji rozkrocném celem
k siti. Véaha téla je na predni ¢asti chodidel, nohy jsou lehce pokréeny v kolenou a hra¢

je mirn¢ predklonén. Takovyto postoj umoziuje rychly start do vSech sméra.

V dnesni moderni technice se z divodu celkového zrychleni celé¢ hry modifikuje i
zakladni postaveni. Stoj rozkrocny byva €asto Sir$i neZ na $ifi ramen a v momenté, kdy
soupetici hra¢ udeti do mice, provadi hra¢ na opacné stran¢ dvorce takzvany split step.
Ten umoziuje diky vytvofenému svalovému piepéti okamzitou a rychlou reakci do
vSech smért a tvoti tak ptfechod mezi zdkladnim postavenim a naslednym startem na
mic. Prepéti ve svalech se vytvoii nadleh¢enim ¢i mirnym povyskocenim a ndslednym
dopadem na ptedni ¢asti chodidel. Pokud je to mozné, tak se split step provadi v misté

idealniho pokryti tenisového dvorce pro dalsi uder.

Nasleduje reakce na odehrany mi¢ soupefem a pfesun do mista, kde ma hra¢ v umyslu
uder provadét. Crespo a Miley (2000) uvadi, Ze jakmile dokoncuje hra¢ split step,
posouva blizs§i chodidlo smérem k mici a kifiznym krokem vyrazi vpted proti mici.
Tento Uhlopti€ny pohyb dolnich koncetin umoziiuje vytaceni ramen a zarovenl zacina
pohyb raketou vzad. Pii pfesunu k mici udrzuje hra¢ vzpiimené postaveni téla 1 hlavy a
nejkrat§Sim Casovém useku a zavisi pfedev§sim na reakci, délce a rychlosti kroki.
V pocatecni fazi jsou kroky del$i a ¢im blize je hra¢ u mice, tim kratsi kroky vyuziva
pro ziskani idealni pozice.

Dalsi fazi pohybu po dvorci popisuji Crespo a Miley (2000) jako tiderové postaveni a
prace nohou pied Uderem. V této fazi je zdsadni dynamickd rovnovédha. Ramena by
méla byt tésné pred tderem v ose s chodidly, aby byla poloha stabilni. Do této faze patii

také uderové postaveni, které je podrobné rozpracovano v dalsi kapitole. Zminim pouze
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zakladni typy postaveni, mezi které patii oteviené, polooteviené a uzaviené postaveni.
Tésné pied samotnym zdsahem hra¢ vykracuje smérem proti mi¢i pro pifeneseni
potifebné energie. Tento krok by nemél sméfovat prilis do strany, ale spiSe vpied nebo
po diagonale. Pro pfipadnou pohotovou reakci na mozny Spatny odskok mice je vhodné
nevykracovat vpied pfili§ brzy. Pro odehrani kvalitniho tideru je zdsadni kontrola
optimalni rovnovahy a t€zisté, které se pro ucinnou biomechaniku pfenasi smérem do

uderu.

Posledni casti podle Crespo a Miley (2000) je navrat do zakladniho postaveni, ktery je
nezbytny pro vcasnou pfipravenost na dal$i uder. Dilezitou roli zde hraje neustalé
sledovani mice a dobra anticipace, ktera umoznuje hra¢i odhadnout a predvidat zdmér
soupete. Rychly ndvrat do pozice umoziiuje vybusny odraz ze zadni nohy, kterad
v moment¢ dokonceni uderu udéla mirny tkrok stranou. Nésleduje pohyb stranou, ktery
se sklada z kfiznych krokli a ukroki stranou, takzvanymi side-steps. Tento zpiisob
pohybu po dvorci je vyhodny z pohledu ekonomicnosti a zaroven umoziuje neustale
postaveni smérem k siti, pro vyborny piehled o hfe. Navrat do pozice je zisadni
provadét neprodlené po dokonceni uderu, ale nikdy by nemél byt zapocat na ukor
nedokonceni ptedchoziho uderu. Hrac¢ se vraci do mista, které udava soupei svym
postavenim a moznymi variantami zahrani nadchdzejiciho tideru. Po névratu do pozice

provadi hra¢ opét split step, ktery je zasadni pro rychly start.

K idedlnimu pokryti dvorce se vyuziva hned nékolik zasad vyplyvajicich z moZnosti
soupete. V ptipad€, Ze se snazime zaujmout vhodnou pozici pro zakladni postaveni,
vychazime z moznych uhld, které je soupef schopen zahrat. Tim by mél hra¢ ziskat
misto, ze kterého bude v pfipadé zahrani maximalniho thlu vzdélenost k zahranému
mici stejné dlouhd na obé strany. Zarovein plati pravidlo, Ze ¢im bliZe u sité se tenista
nachazi, tim zmenSuje soupefi uhel. Pro nejvhodnéj$i postaveni na siti neni z vySe

zminénych divodl vzdy stied Sitky dvorce. Obecné mé pak pohyb po dvorci zésadni

vliv na herni vykon a vyrazn¢ ovliviiuje i samotnou techniku jednotlivych udert.
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4.4.3. Uderové postaveni

Stejné jako uderova technika se vyviji i zpiisob postaveni k mici pfi samotném uderu.
Pti kazdém odehrani mice je vyhodna jina pozice vzhledem k typu uderu i aktualni
herni situaci. Mezi zékladni forhendova postaveni zatazuje Crespo a Miley (2000) 4
typy, kterymi jsou: oteviené, polooteviené, pravouhlé¢ a zaviené (obr.4). Na tomto
rozdéleni se shoduje vétsina autort a postaveni pravouhlé je nékdy uvadeéno jako bocni.
Diive se vyuzivalo témér vyhradné jen zaviené ¢i pravouhlé postaveni. Dnes lze fici, Ze
postaveni nohou pfi uderu je velmi individudlni a zavisi na hernim stylu hra¢e ¢i na
herni situaci. Obecné se pifi Utocnéjsich situacich vyuzivalo dfive uzavienéjSiho c¢i
pravouhlého postaveni, zatimco pii defenzivé a nedostatku casu aplikoval hrac
modernégj$i polooteviené az oteviené postaveni. Pfestoze neni toto rozdéleni pravidlem,
urcité analogie lze v dneSnim tenise spatfovat. Stojan a Brabenec (1999) zminuji, ze
oteviené postaveni poskytuje naptiklad rychlejsi kryti dvorce pro ptipravu na dalsi uder.
S celkovym zrychlenim tenisové hry se v dneSni dobé mnohem cetnéji vyuziva
polootevieného ¢i dokonce otevieného postaveni i pro uto¢né udery, a to predevsim pro
forhend. Ptikladem mohou byt elitni hraci jako jsou Nadal, Federer nebo Djokovié, ale i

cela fada dalSich.

Oteviené Polooteviené Pravouhlé Zavrené

Ve 8 2 o

a®  p

Obr. 4 Moznosti postaveni pro forhendovy uder (Crespo a Miley, 2000)
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Tento obrazek ptredstavuje Ctyfi moznosti postaveni k mici pti forhendu, pokud se jedna
o hrace hrajiciho pravou rukou. Tmavé casti nakreslenych stop predstavuji, ve které
¢asti chodidel je pfenesena vaha téla pii zasahu mice. Hohm (1982) zminuje, ze uz v 80.
letech minulého stoleti vyuzivaji vrcholovi hraci Castéji otevieného postaveni, nez tomu
bylo dfive, a to predev§im pro vraceni podédni, na které neni nedostatek Casu. Zaroven
dodava, ze se diive tento zplisob postaveni povazoval za nespravny. To je v dne$ni dobé
jiz davno povazovédno za piezitek a je nemyslitelné, aby hracéi, piedevsim
v defenzivnéjSich pasazich vymeén, vitbec nevyuzivali otevieného postaveni. Langerova
a Hefmanova (2005) zminuji, ze v praxi je oteviené nebo polooteviené postaveni
v dnesni dob¢ nejhojnéji vyuzivanym, a naopak se spiSe zaviené postaveni povazuje za
chybné, coz mlze byt diskutabilni. I to ukazuje, jak se technika pomérné rychle vyviji.
Nelze vsak jednoznaéné tvrdit, Ze odehrani bekhendu jednoru¢ ze zaviené¢ho postaveni

je chybné a vzdy zalezi na konkrétni situaci.

Prestoze Hohm (1982) uvadi, ze rychlé tempo, v t&€ dobé, soucasné hry neumoznovalo
plnit pozadavek ,,star§i Skoly*, zauyjmout pfed kazdym tiderem pevny postoj, tak stdle
trva na zdkladnim pozadavku bo¢niho postoje ¢i vytoeni ramen do sméru uderu. Bo¢ni
postaveni se v dneSnich modernich manualech ¢i doporucenich uz nebere jako dogma a
jak uvadi naptiklad Houdek (2019), nékteti hraci kromé dnes jiz bézn¢ hraného
forhendu z otevieného postaveni zatazuji netradicné i1 stejné hrany bekhend, jehoZz
dikazem muizZe byt napt. Serena Williams. V ¢asové tisnivych situacich miZzeme pak
vidét 1 Rogera Federera hrajicitho jednoru¢/bekhend z otevieného postaveni. Martin
(2020) provedl vyzkum, jehoz otazkou bylo, zda vede oteviené forhendové postaveni
k Cast&jSim zranénim v oblastech kyc€le. Z vyzkumu vyplyva, Ze zatizeni této Casti téla
je v pozici otevieného defenzivniho postaveni o néco vyznamngjsi, a proto mize Castéji

dochézet k pfipadnému pietiZzeni a zranéni.
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4.4.4. DrzZeni rakety

Drzeni rakety koresponduje s hernim stylem hréace, a to pfedevsim s jeho specializaci na
urCité povrchy dvorct. Pfitom jsou pro urcité herni styly vhodna jednotliva drzeni
rakety. Stejn¢ jako dal$i prvky tenisové techniky se i uzivany uchop s ¢asem vyvijel.
wpravne drzeni rakety je jeden z predpokladii ucinnosti tenisovych uderii, nebot’ urcuje
uhel sklonu plochy rakety pri uderu, misto zasahu mice a umoziuje optimalni vyuziti
sily pri uderu.“ (Hohm, 1982, s. 47) Tato zakonitost pro sklon rakety viici podlozce
samoziejme stale plati, a to 1 pfesto, ze se zpusoby drzeni v dneSni dobé zasadné 1isi od
téch minulych nebo jsou minimalné doplnény o dalsi moznosti ichopti. Rozvoje dalsich
variant tichopu urychlil mimo jiné i pouzivany materidl vybaveni, ktery umoziuje
vyuziti silnéjsich rotaci. Drzeni rakety chapeme jako zpiisob uchopeni, které je zasadni
pro docileni spravné rotace, sily a kontroly (Applewhaite, 2003). O parametrech tderu
rozhoduje tichop rakety a uhel hlavy rakety pfi zasazeni mige. Casto si pii vybéru
vyuzivaného drzeni voli hrd¢ mezi razanci a mirou rotace, kterou chce mic¢i udélovat.
Stojan a Brabenec (1999) zminuji, Ze spravna technika uderu zacina pravé vhodnym

drZenim.

Variant uchopii je hned n¢kolik, a ne vzdy se vSichni autofi shoduji na nézvoslovi.
Hohm (1982) rozliSuje dva zédkladni typy drZeni rakety. Prvni znich je drzeni se
zménou pro forhend a pro bekhend neboli vychodni drzeni pro forhend a bekhend, kdy
hrad¢ mezi jednotlivymi tidery musi zménit drZeni rakety. Pfi tomto zplisobu mliZze hra¢
forhendové drzeni pouzit soucasné pro vSechny forhendové udery vcetné voleje, a
popfipad€ 1 pro pifimé podani. Vyhodou tohoto drZeni je vyuZziti optimalniho drZeni
rakety pro vSechny udery a nevyhodou muze byt nedostatecny ¢as pro zménu drzeni.
Druhym zplsobem je jednotné drZeni nazyvané také jako kontinentdlni, pfi kterém
tenista nemusi tchop ménit. To ovSem povazuje Stojan a Brabenec (1999) za nevhodné,
protoze je to pouze jakysi kompromis pro forhendové i1 bekhendové drZeni, ale ani pro
jeden z téchto tiderti neni optimalni, coz se 1 nasledné projevuje v kvaliteé udert.

Dnes, kdy hraci hraji pfevazné udery s horni rotaci, se jevi jako vhodné&jsi zplsob se
zménou drZeni, kterych je hned né¢kolik variant. S vyvojem technologii a materiala

umoznila kvalita raket pfendSet vétsi rotaci 1 razanci do odehraného mice, a zaroven

s tim se vyvijelo 1 drzeni rakety. Dal§im faktorem ovliviiujicim zptsob drzeni rakety je
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zajisté 1 herni styl hrace. Pokud se tenista prezentuje uto¢nym pojetim hry, ke kterému
vyuziva napiiklad razantni forhend, bude se spiSe priklanét k vychodnimu
forhendovému drZeni rakety. Naopak hrac¢i vyuzivajici extrémni topspin preferuji spise
zépadni tchop, jehoz piikladem je Rafael Nadal. Extrémni zapadni drzeni miize
v nékterych piipadech pfispivat az k pietizeni kloubnich spojeni hrajici paze, tudiz i
Cast¢jSim zranénim, a proto by se uchopy mély vyhybat extrémim, které neodpovidaji
biomechanickym principiim nebo fyzikalnim zakonitostem. Langerovd a Hefmanova
(2005) zminuji, ze disledkem potizi s technikou mohou byt projevujici se nezadouci
aspekty, a to at’ uz ptimo ve hie nebo i z hlediska zdravotniho. Piikladem mize byt
efektivita ¢i spiSe neefektivita hry, kterou reprezentuji slaba razance nebo chybéjici
kontrola uderti. Ze zdravotniho hlediska muize nevhodné¢ volena technika dospét

v nejzaz$im piipadé aZ ke zranéni hréce.

Obecné se k moderni problematice drzeni rakety vyjadiuje celd fada autori a nazvy
drzeni se odliSuji. Rozdilné nazvoslovi vyuziva napiiklad evropska terminologie oproti
americké. Schonborn (2006) zmifiuje, Ze nejcastéji vyuZivanym drZzenim na vrcholové
urovni je polozapadni drzeni. Zaroven pak doporucuje v priabéhu tréninkového procesu
sledovat vyvoj techniky drzeni u hrace, aby nesklouzéaval k zadné z extrémnich variant
drzeni. Déle podotyka, Ze jakékoliv extrémni drzeni je nevhodné, protoze omezuje
pestrost vyuzivanych udert a je méné efektivni. Langerova a Hefmanova (2005) uvadi,
ze uchop rakety je alfou a omegou. Je to zasadni Cinitel pro zvladnuti techniky. DneSni
vyuka jiz neni tak ortodoxni a umoznuje vétSi rozdily. Je vSak nezbytné, aby trenér
nenechal hrat svéfence s nevhodnym drzenim, protoze se takto zazity prvek velmi
slozité preucuje. Benevolence je v modernim tréninku zajisté na misté, ale nesmi zacit
hrace omezovat ptipadné extrémni drzeni. To by se mohlo projevit naptiklad sniZenim

variability hranych udert.

V tenisovém trenérském manudlu Crespo a Miley (2000) uvadi pét zakladnich drZeni
rakety. Uchop se popisuje pomoci umisténi zakladniho ¢lanku ukazovaku na plochach
rukojeti rakety. Hrany drzadla jsou popsany ¢isly od 1 do 8. Mezi uvedené zpisoby
drzeni patfi vychodni forhendové a bekhendové, kontinentdlni (jednotné), zépadni a
polozapadni forhendové. Plati vSak zakladni pravidlo, ze ¢im zapadnéjsi drzeni, tim je
hlava rakety vice ptiklopena k zemi. Schonborn (2008) poukazuje na diilezity faktor

pokréeni paZe, které ma zasadni vliv na horizontalni a vertikalni pohyb rakety. Cim je
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forhendové drzeni zadpadnéjsi, tim je pokrceni paze vEtsi, a tim padem umoziuje silnéjsi
horni rotaci, ale mensi razanci. Jak je zfejmé, jednotlivd drzeni jsou vyuZzivana pro
ruzné druhy uderit a kazdy uchop ma své vyhody i nevyhody. S tim koresponduje 1
stanovisko Bollettieriho (2017), ktery povazuje za zaklad individualizaci drzeni podle
potieb hrace a dalSich podminek. Také zmifniuje, Ze ptipadné zmény v drzeni by se mély

idedln¢ provadét mezi vékem jedendcti a Ctrnécti let hrace.

Jednotné drzeni Forhendové drzeni Bekhendové drzeni Zdpadni drzeni Obouruény bekhend

Obr. 5. Moznosti drzeni rakety podle Stojana a Brabence (1999)

Nézort na to, jak by mél hrac¢ drzet spravné raketu je nckolik desitek a v kazdé
publikaci se docteme jiny ndzor na véc. Nékteré moznosti drzeni rakety ukazuje obr. 5
od autorti Stojana a Brabence (1999). Je vSak ziejmé, Ze obecné je tato zalezitost velice
individudlni a u zavodnich hracu je stézejni to, co kazdému jedinci vyhovuje. Zasadni
vliv na zvoleni Gchopu hraje také herni styl, kterym se hra¢ prezentuje. Drzeni pak
ovlivituje 1 to, jaky uder ma hra¢ v umyslu zahrat. V neposledni fad¢ jsou to faktory
jako povrch dvorce, vyuziti rotace, vySka odskoku a dal§i. Drzeni rakety je tak

bezesporu jednim ze zékladnich podminek pro idealni zvladnuti tenisové techniky.

4.4.5. Parametry udert

Parametry tderti jsou vyrazné ovliviiovany drZzenim rakety, jeZ bylo zminéno v pfedeslé
kapitole. Tenisové tdery miZzeme hodnotit podle n€kolika zékladnich kritérii, kterymi
jsou smér, délka, vyska, rychlost a rotace. Tyto parametry zasadné koreluji

s realizovanou technikou 1 taktikou a zaroven se i navzajem ovlivituji. Pro variabilitu,
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ktera je v tenise zadouci, je dulezité, aby hra¢ ovladal rizné typy téchto parametri, a
tim plnil jeho takticky zdmér. Z pohledu techniky vyznamné ovliviiuje tyto parametry
naptiklad pravé vySe zminéné drzeni rakety. Kuptikladu s vyuzitim zépadniho drZeni

rakety bude hrac¢ ¢astéji vyuzivat silnéjsi horni rotaci, coz nasledné limituje razanci.

Crespo a Miley (2000) uvadi tyto parametry:
Smér

Smér letu mice je dan thlem mezi smérem, ze kterého mic prilétd a mistem, kam chce
hra¢ mic¢ umistit. Déle pak naklopenim hlavy rakety pii odehrani mice. Korigovat smér
1ze postavenim téla (oteviené ¢i uzaviené postaveni), zménou polohy casti paze nebo

zménou mista zasahu mice.

Vyska

Vyska hraného tderu je ur¢ena predevsim vertikdlnim tthlem rakety. Pfiklopeni hlavy
rakety nasméfuje mi¢ s horni rotaci dolti, zatimco odklopena hlava rakety bude mic
sméfovat vysoko nad sit. Opét zde hraje svou roli takticky zdmér. Vysoké mice se

vyuzivaji naptiklad pro lob, zatimco nizké slouzi vétSinou skrze razantni udery pro

zrychleni hry.

Délka / vzdalenost

D¢lka uderu je determinovana trajektorii letu mice, ud€lenou rychlosti a rotaci mici.
Pokud hra¢ vyuziva horni rotaci, mi¢ rychleji dopadne k zemi, zatimco tder se spodni
rotaci se déle vznasi a dopadne tak do vétsi hloubky dvorce. To plati v ptipadé, ze je
mici udélena stejna razance. Taktickym zdmérem byva drZeni soupete za zékladni
¢arou, kdy nema mozZnost vyuzivat vétSich Uhli €1 naopak piekvapit kratkym micem

pfimo za sit’.
Rotace

Zakladnimi druhy rotace jsou spodni, horni a bo¢ni, kterd je vyuzivana nejcastéji pro
podani. V pocatcich tenisového sportu se hralo téméf bez rotaci, nasledovalo obdobi
bekhendovych Copili a dnes pfevazuje rotace horni. Spodni rotace se vyuziva nejcastéji
ke zkraceni hry ¢i zmény rytmu vymeény. Rotaci ovlivituje draha Svihu, rychlost hlavy

rakety a jeji sklon pii zdsahu mice.
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Rychlost

Na prudkost mice plisobi nejvyraznéji Svih paze. Je vSak ovliviiovéana i dalSimi faktory,
kterymi jsou naptiklad rychlost ptilétajiciho mice nebo 1 moderni materidly vybaveni,
které umozni mici ud€lit veétsi razanci. Na rychlost hlavy rakety ma vliv drédha rakety
pfed a po zasahu mice, spravné nacasovani svalovych kontrakci, pfenos linearni sily

smérem vpted a dalsi.

Vsechny tyto parametry charakterizuji vysledny uder. Tenista by si mél uvédomovat
jejich vyznam a moznosti jejich vyuziti ve hie. Naptiklad zminénd rotace ma 1
z fyzikéalniho hlediska zasadni vliv na drédhu letu mice, a proto ji zmifiuji podrobnéji.
Hohm (1982) uvadi prvni moznost jako takzvany ptimy tder, kdy hra¢ neudé€luje mici
zadnou rotaci a dréha letu kopiruje balistickou kfivku. V praxi je vyprodukovani tderu,
ktery bude kopirovat balistickou kiivku, téméf nemozné zahrét, protoze vyslednym
pusobenim rakety na mi¢ vzdy alespon minimalni rotace vznika. Druhy ze zplsobu je
horni rotace, kdy rota¢ni sila pisobi smérem doli (tzv. Magnustv efekt). Opakem horni
rotace je pak spodni, kterd nuti mi¢ v tomto pifipadé¢ ve vzduchu stoupat. Ptfi uderu
s bo¢ni rotaci opisuje mi¢ na své draze oblouk. Tato rotace se malo kdy vyskytuje
samostatné a vétSinou je kombinovana s rotaci horni, a to nejcastéji pii podani. Obecné
plati nepfima imera, ze ¢im vétsi rotace, tim mensi razance (rychlost mice). Kazdy mic
po nasledném dopadu, s vyjimkou pomalych mict s rychlou spodni nebo bo¢ni rotaci,
ziskava horni rotaci. Tyto zékonitosti je vhodné mit na paméti a jejich vyhody vyuZzivat

V praxi.
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4.4.6. Technika jednotlivych tdert

Idealni technika musi byt podle Schonborna (2006) jednoduchd, ucinnd a Usporna.
Jednoduchost spociva v optimalizaci pohybu, ¢imz je mysSleno pfedevsim nezafazovani
zbyte¢nych pohybti navic, které¢ by jednoduchost narusovaly. Jednotlivé udery by mély
v uplatnéni jen tolika sily, kolik je nezbytné nutné. To je také jeden ze zdsadnich
faktort, které se objevuji naptiklad na turnajich, kde zdpasy trvaji 1 nékolik hodin. U
hraca, kteti vkladaji do kazdého uderu maximalni Usili se projevuje vyrazné rychleji
unava, coz nasledné ovliviiuje i vyvoj utkéni. To, co je pak vibec nejdilezitéjsi, je
ucinnost techniky v podob¢ uspésnosti. Funkénost techniky je zdsadnim ukazatelem
v celém tréninkovém procesu a primarné na tomto zdkladu se nad rozvojem techniky

uvazuje. Efektivita aplikované techniky je v tomto piipadé¢ klicova.

Jednotlivé udery mizZeme rozdélit podle n€kolika kritérii. Langerova a Hefmanova
(2005) zminuji, ze diive se jako zakladni typy tidert povazovaly ty, které se odehravaly
v blizkosti zékladni ¢ary, coz byl forhend, bekhend a podani. V dneSnim tenise se vSak
mezi zékladni dery fadi ty, které jsou Casto vyuzivané, a k t€émto Uderim se tak
pfidavaji jesté¢ voleje. Déleni zdkladnich uderii se ¢leni podle riiznych technickych
kritérii na pfimé nebo rotované, z ruky nebo proti ruce a dalsi. Mezi ty nejzasadnéjsi
z hlediska taktiky pak pravdépodobné patii d€leni na Gto¢né a obranné. Hranice mezi
témito typy neni n€kdy ostra a jasné definovatelnd, avSak pro zékladni rozdéleni je toto
¢lenéni uzite¢né. Dalsi déleni miZeme vnimat s ohledem na zpiisob odehrani, a to udery
hrané po dopadu nebo bez dopadu, mezi které patii smec a voleje. V nasledujicich
podkapitolach jsou charakterizovany zékladni tenisové udery, jejichz optimalizaci se

nasledné vénujeme také v kapitole korekci odchylek od optimalni techniky.

Podani

Podani je zakladni uder, ktery je mnoha trenéry povazovan za kli¢ovy. Crespo a Miley
(2000) povazuji za zasadni aspekty plynulost, jednoduchost, rovnovahu a spravné
drzeni rakety. Za podstatné dale pokladaji ndvaznost na biomechaniku pohybu a vyuziti
pohybového ftetézce, ktery dokazuje, Ze primarni sila vychézi z pisobeni dolnich

koncetin na podlozku. DrZeni rakety je individudlni a zaroven se li§i uchop pro prvni a
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druhé podani. Schonborn (2006) zminuje, Ze se obecné spiSe doporucuje kontinentalni
drzeni, ptfi¢emz hraci s vybornym podanim vyuZzivaji Casto i drzeni stfedni. Uchop se
muze taky ménit se zkuSenostmi hrace, kdy se zacateCnikiim doporucuje spise vychodni

forhendové drzeni.

Postaveni nohou pro podédni je opét Castecné individualni, ale jak uvadi Bollettieri
(2017), spicka predni nohy by méla smétovat piiblizné k pravému sloupku sité¢ pro
pravaky a k levému pro levaky. Zadni noha by pfitom méla byt v pfirozené poloze, coz
znamena piiblizné rovnobéznou polohu se zékladni Carou, pficemz jsou chodidla ve
vzdalenosti na $ifi ramen. V tomto momentu je raketa pred télem a dotyka se ji mic,
ktery je drzen druhou pazi. Existuji dva zpiisoby, které jsou vyuzivany pro zaujmuti
polohy dolnich koncetin pfi udeteni do mic¢e béhem podani, a to s piisunem zadni nohy
nebo bez pfisunu. Z vyzkumu Martin et al. (2012) vyplyva, Ze pro rychlejsi pfesun k siti
thned po podani je vhodné&j$i metoda bez ptisunu, zatimco pro udéleni vétsi razance je

vhodnéjsi podani s pfisunem zadni dolni koncetiny k ptedni.

Nésleduje nadhoz a naptah, ktery Crespo a Miley (2003, s. 80) charakterizuje slovy:
,0bé paze spolecné dolit a obé spolecné nahoru . To zajistuje plynuly pohyb a prechod
do uderové faze, ktera ziskava energii z takzvané smycky, vznikajici za t€lem hrace.
Nésledné se hra¢ prudkym Svihem dostava s raketou do maximalni vysky, kde probchne
zasah mice. Hra¢ dokoncuje uder pohybem zapéstim, ptfenesenim véahy téla vpred a
pohybem rakety Sikmo dolti, kdy se ihned po dokonéeni snazi hra¢ dostat do zakladniho
postaveni. Roetert a Groppel (2001) zminuji, Ze béZny muzsky servis 1éta rychlosti 190

az 210 km/h. Samotné rekordy jsou pak jesté o n€kolik kilometrii v hodiné rychlejsi.

Forhend

Forhendovy uder opét vychazi z biomechanickych principli, které formuji jednotlivé
pohyby pro optimalni efektivitu. Jako vyhodné drZeni pro zacatecniky povazuji Crespo
a Miley (2000) vychodni forhendové drzeni a s pokroky hraci ptipadné posouvat drzeni
blize k zapadnimu. V ptipravné fazi se vytaci ramena a hrac¢ provadi naptah po ideélni
draze. Postaveni nohou miiZe byt v z&vislosti na situaci ¢i potfebam hrace individuélni,
ale pfi vyuce zacatecnikl se ¢asto doporucuje bo¢ni nebo v pokrocilejsi fazi oteviengjsi
postaveni. Crespo a Miley (2003) uvadéji, ze 90 % forhendt hraji predni hraci
z otevieného postaveni. Pro samotnou uderovou fdzi je zadsadni dokonaly Svih, ktery

vyzaduje postupné zapojeni vSech Casti téla, ucastnici se pohybu. Draha rakety pii

46



bézném forhendu s horni rotaci je vedena smérem vpied zespoda nahoru. Bollettieri
(2017) zminuje dilezitost nehrajici paze, ktera je zasadni jak pro razanci, tak pfedevsim
pro rovnovahu. Samotny Svih pak kon¢i s raketou za ramenem, popiipad¢ nad hlavou u
hraca, ktefi vyuzivaji vEétsi horni rotace, jejimz piikladem miize byt naptiklad Rafael
Nadal. Takto dokonceny tider zpomaluje automaticky pohyb paze a zaroven eliminuje

zranéni.

Bekhend

Pro bekhendovy uder plati podobné mechanismy jako pro forhend. RozliSujeme
jednorucny a obouru¢ny bekhend, pticemz ma kazdy z nich svoje specifika. Jednorucny
bekhend vychazi zpravidla z uzavienéjSiho postaveni a je vyuzivano z velké c¢asti
vychodniho drzeni. Crespo a Miley (2003) zminuji, ze u hract vyuzivajicich bekhend
obouru¢ je drzeni velmi individudlni, ale zarovenn doporucuji vychodni bekhendové
nebo kontinentalni drzeni, pfi¢emZz druhou ruku hra¢ ptiklada tak, aby byl uchop
pohodlny. Déle autofi pfedstavuji dv€ moznosti napfahu. Prvni z nich je veden nejprve
smérem dolti, ¢imz vytvati pohyb ve tvaru pismena ,,u* a druhy je klasicka smycka. At
uz hra¢ vyuziva jedné ¢i druhé varianty, je zdsadni, aby byl naptah zakoncen takzvanou
zamcenou polohou, Ze které vychazi nasledny §vih. Obouruény bekhend vyzaduje pro
pfeneseni energie do mice véEtsi rotaci celého téla a zdsah mice provadi hra¢ pred télem.
V ptipadé¢, Ze tenista hraje bekhend jednoruc, je zdsah mice jesté vice posunut dopiedu a
nasledn¢ hra¢ dokoncuje pohyb protazenim propnuté paze v lokti smérem vpied a
vzhiiru. Bollettieri (2017) vysvétluje, ze elitni tenist¢ dokazi svlij navrat do pozice
zahdjit jiz v rdmci pfirozeného protaZeni uderu a zarovenl podotykd, Ze na navrat do
pozice ma hrac jen tolik Casu, kolik trva let mic¢e k soupefi, a tim padem se musi tim

rychleji vratit, ¢im zahraji razantnéj$i uder.

Volej

Volej je uder hrany pfed dopadem na zem obvykle v blizkosti sité ¢i stfedu dvorce.
Proto hra na siti vyZaduje pfi zakladnim postaveni vyS$§i polohu rakety nez pii hie od
zakladni ¢ary. Zakladni pozice by podle Bollettieriho (2017) méla byt ve vzdalenosti
2,5 az 4 m od sité, v zavislosti na moZznostech soupete. Dal§im rozdilem je pfedevSim
niz8i penzum casu, které ma hrac¢ k dispozici pro reakci a provedeni uderu. Proto je zde
zména oproti Uderiim od zakladni Cary, a to v ndpfahu, ktery je téméf vynechan a
vyuZziva se pfedevsim vyto€eni boktli a ramen. Pro drZeni rakety je podle Crespo a Miley

(2003) vhodné drzeni kontinentdlni, které umoziuje zahrani forhendového 1
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bekhendového voleje bez nutnosti zmény v drzeni. Zasah mice je ptfed télem vétSinou
s mirn¢ otevienou hlavou rakety a protazeni uderu je vyrazné eliminovano, coz
umoziuje rychlejsi ndvrat do zakladni pozice. Pfi hie na siti je podstatné vhodné volit
idedlni misto pro postaveni na dalsi tder, které ovliviiuje misto, ze kterého odehrava

soupet svlj prohoz nebo lob.

Dalsi

V predeSlych odstavcich bylo piedstaveno néckolik zakladnich tuderd. Variant
jednotlivych udert je hned nékolik a kazdy z nich by byl provadén mirn¢€ rozdilnou
technikou. Pro zakladni charakteristiku nam tento jednoduchy popis prib¢hu uderu
vystaci, protoze budou v dalSich ¢astech jednotlivé faze tideru zminény. Mezi neziidka
vyuzivané udery, které prozatim nebyly zminény patii napiiklad lob, ¢op, stopbal,
halfvolej, smec a dalsi. Ke konci mladSiho Skolniho véku by mél mit hra¢ vSechny tyto
udery ve svém repertoaru a dale je uz pouze zdokonalovat. Je tieba dbat na spravnou
korekei, protoze pokud se hra¢ nauci nespravnou techniku, tak se v pozdé€jsim véku

velmi slozité preucuje.

4.4.7. Faze tenisového uderu

Tenisové Udery lze rozdélit na jednotlivé ¢asti charakteristické urCitou funkci, ze
kterych se celkovy pohyb pro zasah mice sklada. Schonborn (2008) zmituje, Ze stejné
jako ostatni sporty ma 1 tenis 3 hlavni faze, ze kterych je sportovni pohyb slozen. Jsou
jimi piipravna, hlavni a zavérecna faze (obr.6). Kazda z téchto ¢asti je nize podrobnéji
rozpracovana v konkrétni navaznosti na tenisovy uder. Stojan a Brabenec (1999)
popisuji tder jako ekliptickou smycku, ptic¢emz je u riznych uderit mirn€ rozdilna. Dale
dodavaji, Ze idealni uder je plynuly, rytmicky a zrychlujici se. To plati v pfipadég, ze se
nejednd napiiklad o stopbal, kdy se pohyb raketou témét zastavi. Obecné lze fici, Ze
zminéné analogie plati pro vétSinu uderd hrajicich od zakladni cary, ale nejsou
pravidlem pro vSechny. Je tfeba zminit, Ze pfipravné fazi predchazi zékladni postaveni a
split step, o kterych jiz byla fe¢ v predchozich kapitolach. Mezi faze, které piimo

ovliviuji vysledny ader, patii pfitom pouze prvni dvé€, a to naptah a zasah.
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Obr. 6. Faze tenisového uderu Stojan a Brabenec (1999)

Pripravna faze (ndapiah)

Pro ideélni naprah je stézejni vhodné skloubit fyzikalni zakonitosti, které fikaji, ze po co
delsi dobu sila pasobi, tim razantnéjsi tider bude a fyziologickou podminkou. Na druhou
stranu je nezbytné dbat na fyziologické zakonitosti zatéze, které naopak vyzaduji napiah
zkracovat z diivodu, aby se svalstvo az pfili§ neptepinalo (Schonborn, 2006). Proto je
dalezité najit kompromis mezi témito faktory. U déti se doporucuje provadét spise
s menSim rozsahem pro presnéjsi zdsah mice. S narustajici kvalitou hrace je pak mozné
napfah optimalizovat a popfipad¢ individualizovat podle potieb hrace. Nikdy vSak
nesmi obsahovat pohyby navic, které nejsou nezbytné pro idedlni provedeni.

Disledkem by byl nedostatecny cas pro provedeni celého nauceného pohybu a pii hie

na rychlém povrchu by hra¢ nemusel stihnout ptipravu na tder dokoncit.

Hohm (1982) uvadi, Ze pohyb paze s raketou by mél byt pfed zasahem mice plynuly a
nasledné postupné zrychlovat. Déle potvrzuje, Zze u zacatenikli se doporucuje kratsi
napiah, nebot umoznuje presnéjsi zdsah mice. Stejn¢ tak vyuzivaji i zdvodni hraci
krat§siho naptahu, pokud hraji na rychlejsSim povrchu a maji méné cCasu na jeho
provedeni. Stojan a Brabenec (1999) zmifuji, Ze samotny napfah zacind zpétnym
vyto¢enim horni ¢asti trupu, béhem kterého jiz zacina Gprava drzeni. Navazuje zapojeni
bokti a dolnich koncetin, a az nasledn¢ se zapojuje pohyb hrajici paze. Tato navaznost je

zéasadni pro dodrZeni koordina¢niho fetézce. Schonborn (2008) vysvétluje podstatu této
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faze v nashroméazdéni energie potiebné pro tider a mimo jiné i v uplatnéni idedlni

rovnovahy, kterou hra¢ nezbytné potiebuje pro stabilizaci v momenté zésahu.

Hlavni faze (zasah)

Zasah mice je nejdulezitéjsi faze tenisového tderu, a to i prestoze trva kontakt rakety
s micem pouze 0,003-0,005s. Dotyk mice si diky receptorim uvédomime az po
samotném odehrani, a tudiz nemdme jiz pfi zdsahu moznost let nijak ovlivnit
(Schonborn, 2006). To je divod, pro¢ jsou nezbytné pohyby, které hra¢ uskuteéni pied
odehranim. K udéleni zamyslenych parametri uderu je zasadni poloha hlavy rakety, na
kterou maji vliv veskeré prechozi pohyby. Samotny zasah mice je tak az vysledkem

vSech pfedchozich pohyb, které vychazi z principi biomechaniky.

Hohm (1982) zminuje, Ze v okamziku uderu je dalezité preneseni vahy smérem vpied,
¢imz zajistime piesnéjsi, ekonomictéjsi a prudsi udetfeni mice. Nasledné uvadi, ze by se
m¢l uder provadét spiSe Svihem nez silou. Stojan a Brabenec (1999) vSak dodavaji, ze
kazdy pohyb pottebuje silu a jediny orgén, ktery ji vytvaii, jsou svaly. Pro samotny §vih
je tedy zéasadni prepéti svalstva, které vznika v pfipravné fazi. Zapojeni jednotlivych
segmentll ve spravném pofadi vytvaii vysledny Svih, ktery by mél byt nejrychlejsi
v bodu zasahu mice. Hlavni faze ideru tak zacina vyuzitim piepéti ve svalech dolnich
koncetin a pfes rotaci trupu, ramen a néasledné hrajici paze pokracuje az k zapésti, které

mici dodava vysledné parametry.

Zavérecnda faze (protaZeni uderu)

Funkci faze protaZeni definuje Schonborn (2008, s. 37) jako ,, ekonomicky a anatomicky
optimalni zabrzdeéni pohybu.* Faze protazeni je disledkem vyprodukované energie a ve
vysledku jiZ nema Zadny vliv na parametry zahraného uderu. Pfesto se zpiisob
zakonceni uderu nekdy vyuziva pro hodnoceni spravnosti techniky. Ta se mtize hodnotit
napiiklad podle vysledné pozice rakety Ci lokte hrajici paze, a mlize tak upozornit na
pfipadné technické nedostatky. Stojan a Brabenec (1999) zminuji, ze protaZeni pfi
forhendu a bekhendu zarucuje idedlni drahu a ekonomicnost pohybu a nikdy by nemélo
byt opomijeno ¢i hra¢i znemoziovano. S dokoncenim této faze se hra¢ vraci do
zékladniho postaveni. Je zjevné, ze s vyuzitim rozdilné rotace budou mit predevsim
uderova faze a protazeni jiny prabéh. Piikladem muze byt bekhend se spodni rotaci
v porovnani s bekhendem s rotaci horni. Pfi jednotlivych typech uderti se mohou

jednotlivé faze lisit, ale vzdy se budou v jisté podobé¢ uplatiovat.
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4.4.8. DalSi vlivy na techniku

Vliv povrchu na techniku hry

Tenis se v dnesni dob¢ hraje na rtiznych povrsich, a to jak v haléch, tak i na otevienych
dvorcich. Mezi ty nejznaméjsi a nejCastéji vyuzivané se fadi trava, antuka a beton. To
jsou také povrchy, na kterych se poradaji nejvetsi svétové turnaje, Grand Slamy. I
technika je ovliviiovana tim, na kterém povrchu se nachazime. Jankovsky (2002)
nékteré povrchy fadi mezi pomalej$i (antuka), stfedné rychlé (syntetické povrchy) nebo
rychlé (trava). Zalezi pfitom predevSim na tvrdosti a hladkosti povrchu dvorce.
V dnes$ni dobé se Casto v odbornych publikacich nachazi zminky o tom, Ze travnaté
povrchy naptiklad na Wimbledonu jsou pomalejsi nez betonové. Podle Blaua (2017)
vsak stale vychazi, ze na Wimbledonu, kde se hraje na travnatém povrchu jsou rozehry
nejkratsi.

Na povrchu dvorce zavisi také odraz mice po dopadu, ktery je zdsadni pro aplikaci
vlastni techniky. Na pomalych povrSich se mi¢ odrazi do vétsi vysky, zatimco na
rychlém povrchu ma tendenci k charakteristickému smykovému proklouzavani a
niz§imu odrazu. To ovliviiuje rychlost hry, a tudiz i ¢as na ptipravu jednotlivych udert i
pohybu po dvorci. Na rychlém povrchu musi hra¢ reagovat rychleji, pohybovat se
pomoci kratSich krokd. Pfi pifipravé na jednotlivé udery je tenista Casto nucen ke
zkraceni naprahu (Hohm, 1982). Na tvrdém povrchu je pro dokonalé postaveni k mici
hra¢ nucen ke krat§im kroklim, které ho dostavaji do idedlni pozice pro zahrani uderu.
Takzvané doklouzavani k mici, namisto poslednich n¢kolika mensich krokd, bylo diive
na betonovych povrsich nemyslitelné. V dnesni dobé€ jiZ mame moznost u elitnich hract
sledovat 1 tuto formu pfesunu a postaveni k mic¢i. Tento zpisob je enormné ndrocny na
svalovy aparat a pro vyvarovani se piipadnému zranéni je zasadni jak pfipravenost
svalového aparatu, tak 1 technika provedeni. Z vyzkumu Martina (2016) vyplyva, Ze na
betonovych povrsich dochazi Castéji také ke zranénim ¢i bolestem kloubnich spojeni a

povrch dvorce tak ovlivituje hrace a jejich techniku 1 timto zptisobem.

Vliv vybaveni na techniku
Z historického pohledu ovliviiuje techniku nejvice vyvoj samotné tenisové hry. V prvni
fadé¢ je to neustdlé zrychlovani hry, coz zptsobuji pfedevSim nové technologie a

materidly raket (Houdek, 2019). S vybavenim, které¢ bylo pouzivano v diivéjSich dobach
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nebylo ani fyzicky mozné udélit mici takovou razanci, kterou dostava v dnesni moderni
hte. Totéz se d€lo s rotaci, kdy nebyl materidl pro silné horni rotace uzpiisoben. Zasadni

roli zde hraji technologie tenisovych raket, vypletl, ale v neposledni fad¢€ 1 micu.

Tenisové rakety prosly od dob pocatku tenisu zdsadnim vyvojem. V pribchu let se
menily tvary raket, ale také materialy, ze kterych se vyrabély. Jankovsky (2002) uvadi,
ze k zasadnimu vyvoji raket zacalo dochazet od Sedesatych let 20. stoleti (obr.7).
Ptredchéazela tomu nejprve obména dievénych raket za kovové a nasledné uz za dnesni
moderni materiély jako jsou graﬁt, titan a dalsi materialy. Ty v kombinaci s modernimi
materiali je pfedevSim nizkd hmotnost v kombinaci s ovladatelnosti a dlouhou
zivotnosti diky pevnosti materidlu. Kromé& druhi materidlt maji rakety i1 dal$i znaky,
mezi které patii napiiklad velikost hlavy rakety, celé¢ rakety nebo drzadla ¢i celkova

hmotnost a vyvazeni rakety.

Vyvoj rakety

7999
oy

Vyvoj tvard raket

—0 —OQ =)
=) =< =O

Obr. 7. Vyvoj tenisovych raket (Jankovsky, 2002)
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Vyraznou roli hraji také vyplety, jejichz material prochazel stejné jako rakety vyvojem a
dodnes se vyuziva hned nékolik variant. Crespo a Miley (2000) dé€li zakladni typy strun
na prirodni a umélé. Kazda z téchto variant ma své vyhody 1 nevyhody. Mezi zékladni
vyhody piirodnich vldken patii ptedevsim jejich herni vlastnosti, kterych s umélymi
vlakny nelze dosédhnout. Nevyhodou muize byt vysoka cena, zZivotnost ¢i nachylnost
k vysoké vlhkosti a zménam teplot. Vyplet vSak nelze hodnotit pouze podle materiald,
ze kterych jsou struny vyrabény, ale také podle jejich napnuti. Mirou napéti strun
ziskava raketa diametraln¢ odlisné vlastnosti, a proto je tento faktor tfeba neopomijet.
Cim v&tsi je napéti ve strunach, tim ma hra¢ vétsi kontrolu nad mi¢em, ale zaroveti se
snizuje maximalni moznd razance. Pfi nizkém napéti je tomu naopak. V neposledni radé
je nezbytné dodrzovat tenisova pravidla, kterd o vypletu tikaji naptiklad to, Ze struny

nesméji byt nikde zdvojené.

Posledni soucasti vybaveni, kterou zmifiujeme s ohledem na ovlivnéni techniky jsou
mice. Vybér tohoto vybaveni hraje zasadni roli pro ideélni rozvoj hrace. Jankovsky
(2002) uvadi, ze typy mica, které jsou uréeny pro turnaje velké ¢tyrky, Davis cup ¢i Fed
cup jsou kazdy rok vydavany mezinarodni tenisovou federaci. Mimo jiné jsou
parametry a vlastnosti mic¢i vymezeny pravidly. To jsou mice, se kterymi se podle
pravidel v CR hraji zavodni utkani od kategorie mladsich zaka dale. Pro mladsi tenisty
se vyrabi specialni mice, které maji privétivejsi vlastnosti pro hru déti. Téchto typt je
hned né¢kolik, od molitanovych mict pfes mice Cervené a oranzové az po zelené.
Applewhaite (2003) uvadi, Ze s témito typy mickd se déti snadnéji nauci zakladnim
taktickym 1 technickym dovednostem. Zasadnim rozdilem vlastnosti mice je predevS§im

24 rv o L4

niz§i hmotnost a tvrdost mi¢i, coz umoziuje 1 diky niz§imu odskoku snadnéjsi udefeni.

Mezi nejdilezitéjsi faktory pro vybér vybaveni patii ve€k hrace, pohlavi a také
zkuSenosti a dovednosti spojené s tenisovou hrou. Podle téchto Cinitelii nasledné volime
pfislusnou raketu a dalsi vybaveni. Zasadni je neustale pfizplisobovat vybaveni progresu
hrace. Vybér vhodného vybaveni je zéasadni i z pohledu pietéZovani organismu a
vyhnuti se ptfipadnému zranéni. V neposledni fad¢ je dllezité neopomijet takeé
individualni potteby hrace, které by se predevsim se zvySujici se vykonnosti hra¢e mély

stale vyrazné&ji zohlednovat. VSechny tyto vySe zminéné faktory ovliviiuji hru tenisty.
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Typy hraca

DalSim Ccinitelem, ktery ovliviiuje hracovu techniku, je jeho herni styl. Ty zdkladni
d€lime na Gtocné a obrané hrace a ptidat mizeme jest¢ takzvaného net rushera, ktery
Casto vyuziva hry na siti. Podle herniho stylu hrace se bude odvijet i aplikovana
predevsim udert s velkou razanci, a to v€etné podani. Tenisté vyznavajici spiSe obranny
styl preferuji z velké ¢asti tidery se silnou horni rotaci, které¢ diky svym vlastnostem
umoziuji jistou hru. Je vSak nutné zminit, ze hraci, které bychom mohli povazovat za
typické obranare, se dnes ve vrcholovém tenise témét nevyskytuji, a i tito hraci umi
velmi dobfe vyuzivat Uto¢nych udert. Je vsSak ziejmé, ze i herni styl ovliviiuje
vyznamné technickou slozku. Hracuv styl, ktery preferuje, se muize odvijet i od
samotné¢ho somatotypu hrace. Pfikladem mohu byt vysoci hré¢i, ktefi budou povétSinu
uptednostiovat uto¢né&jsi pojeti hry, zatimco mensi a pohyblivéjsi hra¢i mohou, diky

vybornému pohybu po dvorci, tihnout spiSe ke stylu obranare.
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4.5. Didaktika a diagnostika tenisové techniky

4.5.1. Didaktika tenisové techniky

Rozvoj tenisové techniky Ize vnimat 1 z pohledu pedagogického procesu. Je vhodné
vyuzivat riaznorodé didaktické principy jako jsou nézornost, postupnost, pfimétenost,
uvédomélost ¢i systemati¢nost a k nim i odpovidajici metody. K obecnym podminkdm
osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti patii ucelena koncepce pfipravy,
kterd je zalozena na uspofddani vybranych postupl. Dale pak aktivita sportovce a
trenéra, kterd prameni ze spolecnych cilti. Trenér by mél mit odborné znalosti pro fizeni
sportovniho tréninku a bezpochyby i dostacujici herni vykonnost. Znalost idedlni
techniky a uméni ji aplikovat je pro trenéra a pro rozvoj hrace zdsadni. K fadnému
zvladnuti technické pfipravy je nutnd vysokd Urovenl pfipravenosti sportovce.
Nezbytnou soucasti jsou také vrozené dispozice, jako je tfeba mira talentu a uroven

motorické docility (Dovalil et al., 2009).

Féaze technické ptipravy jsou rozebrany v jedné z ptredeslych kapitol, a tak se jimi jiz
v této kapitole nebudeme podrobné vénovat. Je vSak zaddouci zminit, Ze do didaktiky
techniky patfi fdze nacviku, zdokonalovani a stabilizace. Tyto ¢asti se mohou jednotlivé
prolinat, ale Zddn4 z nich by neméla byt upozadéna nebo dokonce vynechana. Lehnertz
(1996) uvadi, ze by vyuka techniky méla byt od zacatku charakteristickd rtiznorodosti a
komplexnosti. To je zédkladnim stavebnim kamenem pro ptipadny uspéch, a to uz u
mladSich hraca, které je nezbytné pfipravovat pro samotnou hru vSestranné. Jiz od
samotné¢ho zacatku je dulezité v ptipravé hraci propojovat koordinacni, kondicni i
taktické prvky. Zaroven tak hrace pfipravujeme na promeénlivé zadpasové podminky, pii

kterych je nutné adekvatné reagovat.

Technické provedeni tderd by mélo odpovidat dnesnimu pojeti hry. Langerova a
Hefmanova (2005) uvadeéji, ze cilem pti didaktice techniky je docilit moderni tenisové
techniky. Je vSak nezbytné dbat na individualni potfeby jednotlivych hract. Diive se
technika vyu€ovala v zadsadé podle jednoho .spravného" vzorce, ¢emuz je dnes jiz
davno zapomenuto. Zohlediiuji se vice individualni potfeby a schopnosti hraca.

Zpisobi jak docilit splnéni kritérii moderni tenisové vyuky je celd fada. Obecné se
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doporucuje na samotnych zacatcich technické ptipravy zaméfit se na vyuku obvyklé
techniky a s ¢asem techniku pro hrace individualizovat. Neni nutné, aby hral kazdy hrac
podle ucebnicové dokonalého vzorce, ale je nezbytné fidit se biomechanickymi
zasadami. V piipadé, ze tomu tak neni, by mél trenér ptipadné odchylky korigovat, aby
nedochéazelo k vaznéjsim chybam. Bollettieri (2017) zminuje, ze korekce a modifikace
techniky je nejvhodnéjsi provadet ve véku mezi deseti a Ctrnécti lety. Mimo samotné
korekce techniky a jiné modifikace je zddouci vyuzivat tréninkového planu a postupovat
v rozvoji hraCe systematicky. V jedné z jeho dalSich publikaci Bolletiieri (2001) pak

popisuje vyvoj hrace v tenisové akademii vCetné didaktickych nalezitosti.

4.5.2. Metody technické pripravy

Metod, jak danou tenisovou dovednost hrace naucit, je hned nékolik. Peri¢ (2010)
rozdéluje metody na uceni v celku nebo po ¢astech a metody koncentrace a distribuce.
Metody uceni v celku a po Castech maji tfi rizné kombinace. Prvni z nich je metoda
v celku neboli syntetickd, kdy je cely pohyb trénovan bez rozdé€leni na ¢asti. Vyuziva se
pro zvladnuti jednoduchych dovednosti nebo pro ty, které by se jen obtizné rozdélovali
na dil¢i ¢asti. Druhym zplsobem je analytickd metoda, kterd rozdéluje pohyb na dilci
¢asti. Timto zpusobem se Casto vyucuje napiiklad podani, protoze miize byt pfi
osvojovani celkovy pohyb pfili§ obtizny. Posledni metodou je analyticko-synteticka,
ktera spojuje nezavisle na sobé naucené dovednosti v celek. Existuji samoziejmé
situace, kdy je moZzné pouZit rizné postupy. Soucasné postupy upfednostiiuji predev§im
jednoduchost. Vybér konkrétni metody pro nauceni dovednosti voli trenér a mél by mit

prehled o vyhodach a nevyhodéch jednotlivych mozZnosti.

Gallwey (2014) pridava dalsi zajimavy pohled na uceni tenisu s filozofii Inner game of
tennis, kdy pohlizi na vyuku tenisové techniky jako zalezitost, kde neni nutné dbat na
kazdy nepatrny nedostatek, ale podstata je v pozitivnim mySleni. Trenér nezahlcuje
sveéfence zbytecnymi instrukcemi o korekci techniky, ale soustfedi se spiSe na celkovy
pohyb a jeho jednoduchost a uvolnénost. Je to myslenka, kterd se snazi v co nejkratSim
casovém horizontu naucit i zacatecnika, aby se dostal do delSi vymény a mohl mit tak

pozitek ze hry. Jako dilezit¢ povazuje uZzivani adekvatnich vyzev pro naucené
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dovednosti. Ve velké mife se zaméfuje na mentalni strdnku tréninkového procesu a

snazi se riznymi metodami docilit Zadouciho vysledku.

Dalsi metodické postupy, které se tykaji uz konkrétnéjsich situaci, rozdéluje Crespo a
Miley (2000) na statické a dynamické. Statické postupy se Casto roz¢lenuji na jednotlivé
faze tenisového uderu, coz umoziuje detailngj$i zaméfeni se na jednotlivé ¢asti pohybu.
Slouzi ptedevsim ke zdokonalovani piedstavy o idealnim technickém provedeni uderu
¢1 pro korekci technickych nedostatkii. Na druhou stranu ale nerozviji vnimaci a
pozorovaci schopnosti v kombinaci s pohybem po dvorci. K tomu mohou byt pouzity
prave postupy dynamické, kde je principem aplikace naucenych dovednosti do samotné
hry. Cilem této metody je, aby se hraci dostavali do vymén a zdokonalovali tak
komplexni dovednosti v ndvaznostech. Tyto formy je zddouci kombinovat a ¢astecné
prokladat takzvanym stinovanim uderti, které hraci idealizuje pfedstavu o dokonalém
pohybu. Pokud hra¢ zvladne techniku uderu bez mice, zvysSuje pravdépodobnost prenést

tuto dovednost i do samotné hry.

V tréninkovém procesu je vhodné vyuzivat statické i dynamické metody, pfi€emz je tém
dynamickym ptihodné poskytovat o néco vétsi prostor. Pii vyuzivani dynamické
metody by mél trenér pocitat s tim, ze technicka slozka ideru nemusi byt dokonala, ale
hra¢ touto formou ziskdva a zdokonaluje dal$i dovednosti potfebné k celkovému
vykonu. Idedlni moznosti, jak zaclenit dynamické postupy do tréninku je mini-tenis,
ktery umoZznuje détem zaZit tenisovou hru jako takovou a zprostfedkovava détem radost
ze hry jiz vtenisovych zacatcich. Hra¢i mohou zacinat s vyménami na kratkou
vzdalenost, kdy mezi sebou nemusi mit ani sit. Nasledn¢ zaCinaji hrat ptres sit’ a
postupné se vzdalenosti prodluzuji az dospéji ke hie na celou délku dvorce. V idealnim
pfipadé¢ vyucuje trenér pohyb pii Uderu jako celek. AZ v momentu, kdy svéfenec
nezvladd komplexni pohybovy vzorec, je vhodné pohyb rozfazovat (Crespo a Miley,
2000). Zmeé osobni zkuSenosti vyplyva, Ze neni vhodné hrace pftiliS zatéZovat
nadbyteénymi detaily, pokud to neni nezbytn¢ nutné. Jednodussim zplisobem pro

pochopeni je vyu€ovat techniku v celku a ptipadné nedostatky korigovat aZ nasledné.

Dulezitou soucasti tréninkového procesu je zplsob, ktery trenér vyuziva k predani
informaci svym zaktim. Crespo a Miley (2003) udavaji, ze pro vétSinu hraca slouzi jako
nejefektivnéjs$i zpsob predani informace praktickd ukazka. Zminuji, Ze 83 % informaci
pfijima hra¢ vizudlnim vjemem. Zbylou ¢ést informaci ziskdva tenista prostfednictvim

sluchovych nebo kinestetickych vjemil. S védomim téchto poznatkli by mél trenér
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zvazovat cCetnost jednotlivych metod, které vyuziva. V zadném ptipadé by tedy nemélo
zdlouhavé vykladani teoretickych poznatkll prevladat nad praktickou ukdzkou, ktera

disponuje daleko lepSimi vysledky.

4.5.3. Diagnostika tenisové techniky

Diagnostika tenisové techniky se zameétfuje na identifikaci pfi¢in u technickych
odchylek. Crespo a Miley (2003) pohlizi na diagnostiku a korekci jako na pfiilis
negativni pojmenovani, které by mohlo samotného hrace negativné ovliviiovat a
ptiklani se spiSe k vyuzivani pojmi jako hodnoceni a zdokonalovani techniky. Pozitivni
pfistup k rozvoji techniky povazuji jako zdsadni faktor pro motivaci sportovce.
V modernim tenise je dilezité nejen nemit zddnou limitujici slabinu, ale vyuzivat
predevsim své zbrané. Zaméfeni se na silné stranky tenisty je v dneSnim modernim
tenisovém tréninku primarnim cilem a velk4 ¢ast trenérli ji povazuje za zasadnéjsi.
Houdek (2019) dodava, Ze primérnymi tdery Grand Slam nelze vyhrat, ale skvélym
servisem ano. To je také filozofie, kterou dnes vrcholovi tenisté Casto upfednostiuji a

snazi se své prednosti dopracovat k dokonalosti.

Zasadnim faktorem pro diagnostiku techniky je jeji pfijatelnost, kterou Crespo a Miley
(2003) definuji jako stupenn tolerance. Pokud odchylky od idedlni techniky hrace
dlouhodobé¢ limituji, pak danou techniku nelze povazovat za piijatelnou, a je tieba na
chybé bezpochyby pracovat. Zakladnimi prvky pfijatelnosti techniky je konformita a
efektivita. Konformita je Gizce propojena s biomechanickymi principy, které predstavuji
ucelnost uderu. Efektivita predstavuje konecny vysledek neboli vykon, tedy to, je-li
technika uc¢inna. Pokud jsou tyto prvky naplnény, je nadbytetné¢ hraCovu techniku
jakkoli upravovat a trenér by se mél korek¢énich technik spise zdrzet. Jestlize vSak jedna
z téchto slozek schazi, pfistupujeme k opravam a naslednému zdokonalovani uderu. U
zaCinajicich tenisti je vhodné se zaméfovat na technické provedeni, zatimco u

zavodnich hracl zaméifujeme pozornost spise k samotnému sportovnimu vykonu.

Dovednosti kazdého trenéra by méla byt schopnost rozpoznavat pficiny chyb od
disledkt. Pfi pfipadné korekci urcitého pohybu je zasadni feSit pravé pficiny, které
chybu zptsobuji a nikoli naopak. Zaméteni se na disledky lze povazovat za povrchni a

nefesi hloubku problému. Vysledek aplikované techniky miliZze mit totiz pficiny

58



v taktice, kondici €i psychice, a proto je nezbytné pohlizet na piipadné chyby
komplexné. V neposledni fad¢ je tfeba neopomijet nejen to, na ktery nedostatek se
zamg¢fit, ale také kdy. Obecné lze za vhodné obdobi pro korekci odchylek povazovat
delsi voln¢jsi periodu, ve kterém se hra¢ neucastni vyznamnych turnaji. Korekce
zazitych navykl, maze trvat delsi dobu, a proto je vhodné doptat hraci dostateény Cas

pro adaptaci a pteneseni nové dovednosti do zadvodnich situaci.

4.5.4. Diagnostické metody v tenise

Pro zjiSténi a pozorovani nedostatkll v technice jednotlivych uderti, pohybu po dvorci ¢i
jakékoliv jiné pfic¢iny limitujici vykon, se vyuziva hned né€kolik metod. Jejich moZnosti
se vyvijely v case i1 s pribyvajicimi pfilezitostmi za pomoci modernich technologii.
Neoddiskutovatelné¢ vyznamnou roli zde hraji naptiklad videozdznamy, které se
v dneSni dobé nevyuzivaji pouze k analyze herniho stylu budouciho soupefe na
turnajich, ale tfeba 1 pro samotny technicky rozvoj hrace. V minulosti nebylo pro
trenéry pfiliS dostupné pofizeni videozaznamu piimo v tréninku, natoz vyuziti této
formy okamzité zpétné vazby tfeba ihned na tenisovém dvorci. DneSni moderni
technologie, a pfedevSim tedy mobilni zafizeni s kvalitnimi fotoaparaty a
videokamerami, skytaji nepieberné mnozstvi moznosti a funkci. Casto dnes trenéii
vyuzivaji videozdznamil pro natoCeni svéfence piimo pii hie, kde se technicky
nedostatek objevuje. Nasledné jej maji s hraem mozZnost neprodlené analyzovat, dokud
je situace v Zivé paméti, a diskutovat nad ptipadnym zdokonalenim pohybu. Drtiva
vétSina dneSnich modernich aplikaci umoZiluje zpomaleni ¢i zastaveni zaznamu
stézejniho momentu, coz je také velkym piinosem. Tyto momenty, kdy ma hrac
moznost sam sebe vidét na zdznamu, jsou nesmirné¢ cenné a doporuCuje se je
neopomijet. Je-li to tedy jen trochu mozné, urcité by tato metoda méla byt zatazena do

tréninkovych jednotek pro rozvoj tenisové techniky.

Mezi dal§i metody muzeme tadit napiiklad pozorovani, které je zakladnim nastrojem
kazdého trenéra. Tuto formu vyuZiva trenér v podstaté nepfetrZit€ a stavi na ni pfi
zpétné vazbé€. Existuje také metoda, kterd se nazyva vymeéna roli. Slouzi pro uvédoméni
si nékterych technickych nedostatki samotného hrace. Princip spociva v tom, ze se ze

svéfence stavd na urCity moment trenér a z trenéra naopak hra¢. Hra¢ se ndsledné
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pokousi vnimat pfipadné chyby v trenérové€ technice, ¢imz si nasledné sam dokaze 1épe
uvédomit, kde mize on sdm délat chybu. Trenér md moznost tuto metodu vyuzit
k zamérnému prehravani a zvyraznéni konkrétni technické odchylky svétfence, kterou

chce odstranit a upozornit na ni samotného hrace.

Vyznamnou roli v diagnostice tenisové techniky hraje hned nékolik faktordi. Prvnim
z jmenovanych muze byt pocet svéfenc, ktefi se t€astni tréninkové jednotky. Pokud se
jedna o trénink individudlni, pak je zadouci vyuzivat naptiklad nékteré z vyse
zminénych metod. Jestlize se vSak jednd o skupinovy trénink, nabizeji se i
modifikované varianty s vyuzitim hodnoceni samotnych hracd. Na dvorci se mohou
kuptikladu vytvotit dvojice, které se koriguji navzajem, a piipadné pozoruji technické
nedostatky hra¢e na druhé stran€ dvorce. Dal§i moznosti je tieba zorganizovani trojice
hract jako dvou aktivnich pfimo na dvorci a jednoho sledovatele, ktery upozoriiuje na
nedostatky jednoho hrace. Piikladem mutize byt optimalizace v€asn¢ho napiahu, kdy
pozorovatel sleduje, zdali v momenté preletu mi¢e nad siti jiz hra¢ na druhé strané
dvorce zahajuje naptah. Pokud tomu tak neni, mize upozornit vizuilnim gestem

zvednuti paze, Ze tomu tak nebylo a naptah tak nebyl v€asné zapocat.

Vhodnou alternativou je podle Crespo a Miley (2003) metoda fizeného objevovani, kdy
se snazi trenér navadét hraCe otdzkami tak, aby byl hrac¢ schopen vlastni chybu
rozpoznat a umél ji v dalSich pokusech napravit. Mimo jiné se tak rozviji hracova
nezavislost na trenérovi, kterou je v né€kterych zapasech nezbytné uplatiovat. Proto aby
trenér rozpoznal odchylku od optimalni techniky je diilezité vyuzivat pohledii z riznych
uhld a vzdalenosti. Kazdé pozorovaci misto totiz nabizi rozdilné moznosti. Z vétsi
vzdalenosti ma trenér piileZitost pohlizet na jednotlivy tder jako na komplexni pohyb,
zatimco z bezprostiedni blizkosti se nabizi zamé&fit se na detaily. Stejné tak lze vyuZzivat
odli$né thly pohledu. Nejcastéji rozliSujeme pohled pfedni, bo¢ni a zadni, pficemZz ma
kazdy z jmenovanych jiné pfednosti. Nezbytnou soucasti diagnostického procesu je také
systemati¢nost, jejiz soucasti je jak nacasovani vybranych korekci, tak 1 zplsob
odhalovani nejzasadnéjSich chyb. Pro zaznamenéavani technickych odchylek existuje
nepieberné mnozstvi archii. Pro zdznamy chyb zutkdni lze vyuZivat nejriznéjsi
aplikace na zakladé jichz lze nasledné vyhodnocovat klicové momenty a situace, kdy se
chyba vyskytuje opakované a po vyhodnoceni se na korekci zaméfit v tréninkovém

procesu.
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4.6. Nejcastéjsi technické odchylky a jejich korekce

vewr

k Castym pohybovym nedokonalostem. Nékteré odchylky od optimalni techniky v tenise
vSak nemusi vzdy znamenat piimo chybu. Technika je u kazdého vice ¢i méné
specificka a zadny hra¢ nema naprosto identickou techniku s jinym hraéem. Za chybu
povazujeme technickou odchylku az v pfipadé, Ze limituje samotny vykon. V tom
piipadé je to nezadouci jev a pristupujeme pak k jeji opraveé. Roetert a Groppel (2001)
rozliSuji dva typy chyb. Jednou znich je chyba, kterd je zplsobena Spatnym
rozhodnutim hrace, a to naptiklad pifi zvoleni uderu, ktery ma minimalni Sanci na
uspéch. Druhou je pak chyba, ktera se fadi pfimo do technického provedeni samotného
uderu, a pravé o té budeme pojednédvat v této kapitole. V této kapitole se vénujeme
konkrétnim technickym odchylkdm, které jsou povazovany za velmi Casté¢ a byly
zvoleny na zékladé vybrané literatury a vlastnich zkusSenosti. Vzdy je uvedena

charakteristika zminéné odchylky, jeji ptiiny a konkrétni korekéni cviceni.

Cast technickych odchylek patii mezi takové, které se dotykaji hned n&kolika riiznych
tenisovych uderti. Zna¢nou ¢ast z nich pak ovliviiyji 1 kondiéni faktory, které se mohou
podepsat zejména na samotném pohybu po dvorci. Vznikaji tak nedostatky spojené se
zakladnim postavenim a naslednym pfesunem do pozice, ze které je idealni mic¢ odehrat.
S tim souvisi problém s optimalnim nacasovanim ndaptahu, ktery vysledny zasah
predurcuje k tispéchu ¢i netispéchu. Dal§im z ptikladi mize byt tfeba nevhodny zplsob
drZeni rakety pro konkrétni uder, které jizZ vyznamné determinuje technickou slozku hry.
Pro kazdého hrace pfedstavuje vhodné drZeni tenisové rakety mirné€ rozdilné varianty,
ale opét musime pomyslet na urcité mantinely, které vymezuji pfijatelné zpisoby
uchopu. Schonborn (2006) uvadi, Zze pokud hra¢ sklouzne k nékterému z extrémnich
zpusobu drzeni rakety, omezuje svoji variabilitu a kvalitu tiderd. Podstatné je hledani
pficin problému. Napftiklad pfili§ pokréena paZze v bod€é zasahu mice se milize fadit az
mezi disledky a musime jit jesté o néco dal, abychom zjistili pravou pficinu. Tou miize
byt tieba Spatny odhad na mi¢. Zaroven by bylo vhodné néktera korekéni cviceni vyuzit
pro optimalizaci vicero nedostatkli, pfi¢emz je dilezit¢ dbat na systemati¢nost a
posloupnost. Mezi udery, které podrobnéji zmiintujeme patii forhend, bekhend, volej a

podani.
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4.6.1. Forhend

Nedokonceni neboli tlumeni Svihu snizuje razanci uderu. U zacéateCnikii je casto
zpusobeno obavami ze zahrani mic¢e za zékladni Caru namisto toho, aby mici udélili
siln¢j8i horni rotaci. Na obrazku ¢islo 8 je zachycena technickd chyba ve fazi protazeni
uderu, pficemz raketa nekon¢i po odehrani mice v pfirozené pozici. Na vedlejSim
obrazku 9 je zndzornéno vhodné zakonceni posledni faze uderu, kdy konci raketa za

zady hrace a loket hrajici paZze mifi do sméru letu mice.
Mozné pficiny:

- obavy z prilisné délky uderu

- pocit mensi pfesnosti pii provedeni Svihu po celé délce drahy

Korekéni cvicéeni:

zduraznéni horni rotace

po odehrani smétovat loket do sméru letu mice

zakoncit protazeni uderu s raketou za zady

pfeneseni vahy téla proti mici

Obr. 8. Nedokonceni Svihu Obr. 9 Protazeni uderu
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P1ili§ pokréend paze limituje razanci uderu. Existuji rizné miry pokrceni hrajici paze,
ale opét by méla mira pokrceni €i natazeni paze odpovidat biomechanickym principtim.

PtiliS pokréend paze miize byt zpisobena nedostatecnou vzdalenosti hrac¢e od mice.

wrwe

Mozné pticiny:

- chybny odhad na mic¢
- probé¢hnuti uderu (chybi faze stabilizace)

- pocit vetsi presnosti s pokréenou pazi

Korekéni cviceni:

hazeni a chytani mice po odskoku
- provedeni celého pohybu bez mice s diirazem na optimalni thel v lokti
- rychly pfesun do mista uderu

- uder v optimalni vzdalenosti od mice po vhodné nahraném mici trenérem

Pozdni néaptah ¢i celkova pfiprava na uder zpiisobuje opozdény Svih a tim padem
zasazeni mice v nevhodném misté. Nedostate¢né¢ vcasny ndptah mulze byt ovlivnén

pomalou reakci hrace nebo tieba nedokonalym odhadem situace.

wrwe

MozZné pfiCiny:

- pomald reakce hrace na mic
- nespravny odhad letu mice
- pocit dostateného mnozstvi ¢asu

Korekéni cviceni:

- starty na mi¢ do riiznych smért
- provadét naprah v momentu pieletu mice nad siti

- vyuzit metody bounce-hit, kdy hra¢ verbaln¢€ oznamuje dopad a zasah mice
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Bekhend

P1ilis vysoky napirah neni z biomechanického hlediska az takovym problémem. Jedna se
ale o zbyte¢ny pohyb navic, ktery parametrim uderu nijak pozitivné nepfispiva a
zaroven prodluzuje pfipravu na zasah mice. Pozdni zapoceti Svihové casti tderu pak
znamena zasah v nevhodném bodg¢, a tudiz nepfesné umisténi mice. Na obrazku ¢islo 10
je zndzornéna chyba ve fazi naptahu, kdy raketa opisuje ptilis dlouhou kiivku, zatimco

na vedlej$im obrazku ¢islo 11 je tato chyba eliminovana.
Mozné pfi€iny:

- vetsi naprah mize dodavat pocit vétsi razance

- nevhodny navyk z minulosti
Korekeni cvicent:

- néacvik pohybu s raketou bez mice
- umisténi pfedmétu do oblasti nevhodného naptahu

- vétsi kadence nahravanych mica

Obr. 10. Ptili§ vysoky naptah Obr. 11. Vhodna vyska naprahu
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Nevhodna poloha hlavy rakety pii zdsahu mice zapficiiiuje nedostatecnou nebo naopak
ptiliSnou vysku odehraného uderu. Pokud je hlava rakety pti ideru s horni rotaci pfili§
sklopena k zemi, pak mi¢ konc¢i v siti, zatimco s otevienou hlavou rakety smérem

vzhiru a pfidanou razanci kon¢i mic¢ v zadmezi za zakladni Carou.

wrwe

Mozné pficiny:

- nedostatecné uvédomeni polohy rakety
- obavy ze zahrani mice do sité

- nevhodné drzeni rakety
Korekéni cviceni:

- sledovat pohyb rakety bez zasahu mice
- ddraz na horni rotaci s nacvikem u sité

- optimalizace drzeni rakety se zménou drzeni

Probéhnuti uderu je ¢astou chybou zacateéniki, kteti nevyuziji idealné dostate¢ného
mnozstvi ¢asu pro piesun do mista zasahu mice a dobihaji k nému na posledni chvili.
Tim jsou rozhozeny ptedevSim stabilita hrace a koordinaéni fetézec. Ten umoZiuje
potiebné prepéti ve svalech a v tomto ptipadé¢ by nemohl byt vhodné aplikovan. Pro
dostate¢nou razanci je pfed samotnym uderem zasadni setrvat v momentu, kdy jsou

svaly v pfepéti pfipraveny na zahéjeni Svihu.

Mrwe

Mozné pti€iny:

- nepresny odhad na mi¢
- nepochopeni faze stabilizace
- pozdni reakce na letici mic

Korekéni cvideni:

- zastavit v misté uderu diive, nez by bylo vhodné ho odehrat
- vychylovani hrace z tderového postaveni s vyuzitim pomucek (stabilizace)

- zdokonalovani startu na mi¢
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4.6.2. Volej

Velky néptah pii voleji neni z ¢asovych divodu piili§ realizovatelny. Hra¢ ma na siti
jen zlomek casu, ktery by mél bézné pti hie od zakladni Cary, a proto je nezbytné
pfipravit raketu do pozice co nejrychleji. To se provadi pomoci vyto¢eni ramen a
vykroceni vnéjsi nohou kiizem, coz nasledné dostava raketu do ideélni pozice pro zasah
mice a neni tfeba naptah zvétSovat. Na obrazku ¢islo 12 je zobrazena chyba pfili§

velkého naptrahu, zatimco na vedlej$im obrazku ¢islo 13 je raketa v optimalni poloze.

Mrwe

Mozné pri€iny:

- Uumysl udélit mic¢i vétsi razanci

- zédména napiahu od zakladni ¢ary
Korekéni cviceni

- rychlejsi kadence nahravani mict (bez moznosti naprahu z diivodu ¢asové tisné)

- umistit za hrace predmét, do kterého nesmi udefit

Obr. 12. Nevhodné rozsahly naptah Obr. 13. Vhodna pozice
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Postaveni ¢elem je pro volej nevhodny z nékolika divodi. Hra¢ ma mnohem mensi
dosah a zaroven neni schopen udélit mi¢i takovou razanci, kterou by mohl dodat

pusobenim celého téla.

wrwe

Mozné pticiny:

- hraciv dojem snadnéjsiho provedeni

- nedostatecné rychlé reakce pro vytoc¢eni bokem
Korekéni cviceni:

- ndcvik s raketou bez mice
- nahravat mic¢e do vétsi vzdalenosti od hrace (nutnost zvétsit dosah)

- snizit rychlost nahravaného mice

Nevhodné poloha hlavy rakety pifi zdsahu mice je vyrazné limitujici. Vyznacuje se
predevsim nezaddoucim pohybem drzadla uvnitt dlané hrajici paze a vychylenim hlavy

rakety z idealni pozice. To nésledné znamena nasmérovani mice nespradvnym smérem.

Mrwe

Mozné pti€iny:

- slabé zapésti
- nedostatecné pevny stisk drzadla
- neadekvatni velikost rakety ¢i tvrdost mict

Korekéni cviceni:

- posilovani zapésti s vyuzitim pomicek
- zdokonalovani a kontrola pevného uchopu

- Kontrola vhodného vybaveni
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4.6.3. Podani

Neptesny nadhoz mice miize nastat hned v nékolika ohledech. Prvnim parametrem
muze byt vyska, kterd se odviji od vySky hrace a bodu zasahu mice. Ten by m¢l byt pro
dostate¢nou razanci udefen v co nejvyssim bodé¢, ¢imz miliZze soupeii vytvofit potize pii
vraceni miCe zpét na druhou stranu dvorce. Druhym aspektem je smér, kterym je
nadhoz veden. Mirny nadhoz stranou se nékdy vyuziva pro zahrani podani s bo¢ni
rotaci, zatimco smér vpted a vzad je kliCovy pro podani pfimé nebo s horni rotaci. Stale
vSak plati ur¢itd hranice, kterou by nemél nadhoz ptekraovat. Pfi neptesnych
nadhozech pftili§ vzad konc¢i vétSina pfimych podani v zdmezi. Nadhoz ptesprilis vpied

pak sméruje zahrany mi¢ velmi blizko k zemi, a tudiz casto do sité.
Mozné pficiny:

- prilis pokréend paze v lokti (obr. 13)
- nespravny pohyb pazi pii nadhozu

- nevhodné pfeneseni vahy téla
Korekéni cviceni:

- provadét samotny nadhoz podél stény a popiipadé mifit na cil (obr. 14)
- nadhoz chytat zpét do nataZzené paze

- nadhazovat mi¢ se zaméfenim na spravné pieneseni vahy téla

Obr. 13. P1ili§ pokrcena paze Obr. 14. Korekce nadhozu podél plotu
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Chyb¢jici smycka za zaddy hrace je zdsadnim biomechanickym nedostatkem, bez
kterého nema servis Sanci na uspéch. Timto bicovitym pohybem ziskdva raketa
kinetickou energii, kterd je nasledné pienesena do zasazen¢ho mice. Bez tohoto pohybu

neni mozné ud¢lit mici potfebnou razanci a uz v zddném piipad¢ rotaci.

wrwe

Mozné pticiny:

- neporozumeéni smyslu smycky
- pohyb je pfilis slozity

- obavy z nepiesného umisténi

Korekéni cvideni:

znovu vysvétlit podstatu smycky

- trénovat jednoduchy hod mi¢kem

- nacvik pohybu po jednotlivych ¢astech

- v prubéhu smycky se dotknout raketou zad

- uder do zavésSeného mice

Chyba nohou je mimo technickou nedokonalost také vymezena pravidly, a proto se
nckteré prestupky tykajici se postaveni nohou nevymezuji pouze skrze techniku.
Pravidla se v pribéhu let ménila, ale dnes jsou jiz ustalena a fikaji, Ze nesmi byt pii
podani vyuzito béhu ¢i chiize. Mirny pohyb nohou je povolen, pfi¢emZ se v momenté
zasahu mice nesmi ani ¢asti chodidla dotykat Zadné z ¢ar. K nejcastéjsi chybé nohou

dochazi pravé zminénym preslapem zakladni ¢ary, coz €ini podani nezdafenym.

wvrwe

MozZné pfiCiny:

- nepfesny nadhoz
- nedostate¢na stabilita

- nevhodné prvotni postaveni
Korekéni cviceni:

- trénovani pfesnosti nadhozu
- zdokonalovani vhodné opory vii¢i podloZce (snaha o vychyleni hrace z pozice)

- zaujmout vZdy nejprve vhodné postaveni
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5. ZAVER

Tenisova technika je aktudlnim tématem a stézejnim faktorem celého sportovniho
vykonu tenistl i tenistek. V této praci byly zpracovany zakladni faktory, které rozvoj
tenisové techniky ovliviiuji. Mezi prvni kapitoly patfi charakteristika tenisu a struktura
sportovniho vykonu v tenise, na kterou navazuje kapitola biomechaniky tenisu.
Biomechanické principy jsou pro tenisovou techniku dalezitymi ¢initeli, které ji vyrazné
ovlivituji a mél by na n¢ byt kladen znaény diraz. Jestlize neodpovida uplatiiovana
technika biomechanickym principim, mize byt povazovana za chybnou. Je vSak
dualezité rozpoznavat odchylky, které jsou piijatelné a vznikaji takzvanym individuélnim
pojetim techniky hracem, od téch, které jiz vykon hrace né&jak limituji. Ne&které
odchylky od optimalni techniky, které vznikaji z divodu pfizptisobeni konkrétnimu

hraci, mohou byt dokonce zadouci.

V jakém ptipadé€ Ize tedy techniku povaZovat za optimalni? Pokud je technika v souladu
s biomechanikou pohybu a je zaroven G¢inna, pak mize byt povazovana za pfijatelnou
¢i idealni. V opacném prtipadé, ze vyskytujici se odchylky hrace jakkoli omezuji, a to
napiiklad i v moznostech vyuziti riiznych typt uderd, je nezbytné odchylky korigovat.

wewvr

rozvoje tenisové techniky aktualni a zasadni pro kazdého hrace. S tim je ovSem spojeno
1 mnozstvi chyb, které ptichazi a tenista se s nimi musi vyrovnat. Chyby se totiz v tenise
nevyhybaji ani tém nejlep§im hrac¢im svéta a hrace je tak nutno pfipravit i
z psychického hlediska, a to naptiklad 1 pfi korekcich v tréninku. Chyba totiz nemusi
vzniknout pouze z nedokonalého technického provedeni, ale také naptiklad nevhodné
zvoleného Uderu. Je nezbytné udrzovat hraCovu motivaci na vysoké urovni, a 1 proto

neni vhodné korigovat hned nékolik chyb najednou.

Zasadni je také spravny vybér konkrétniho nedostatku, ktery v dany moment
nejvyrazngji limituje hru jedince, a pouze na ten se zprvu zamefit. Neni podstatné ménit
kazdy detail, ktery neodpovidé idedlni uc¢ebnicové technice, ale kvalita trenéra spociva
praveé v tom, ze dokéaze vybrat nejzadsadné€jsi odchylky a ty korigovat. Formovat hracovy
odchylky od optimdlni techniky je nutné pouze v piipadé, jestlize limituji samotny
vykon nebo neodpovida biomechanickym principim. V opa¢ném piipad€ by technicky

rozvoj hrace nemé¢l byt nijak vyrazné korigovan.
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Kromé dodrzovani biomechanickych principti ovliviiuji tenisovou techniku i dalsi
faktory, kterymi jsou tfeba drzeni rakety, pohyb po dvorci, iderové postaveni a dalsi
prvky, ze kterych se sklada vysledny uder. Mimo tyto prvky jsme se vénovali i
didaktice a diagnostice techniky, bez kterych by ke korekcim jen slozité mohlo dojit.
Z pocatku je nezbytné pifipadnou odchylku nejprve odhalit, k ¢emuz slouzi zminéna
diagnostika. V této kapitole jsme popsali jednotlivé zpiisoby, kterymi diagnostika
hracovy techniky muze probihat. Mimo klasické metody miizeme tadit dnes velmi
populdrni vyuzivani videozaznamii, které maji nesmirné vyhody. V dnesni dobé¢ je tato
metoda velmi dobfe a snadno dostupnd s vyuzitim mobilnich telefonti ¢i dalSich zatizeni
a sveéfenec ma moznost si ihned po odehrani prohlédnout vlastni uder, coz enormné
zvySuje moznost ke zlepSeni. Z didaktického hlediska pak vnimame jako zésadni a u
nckterych trenérh Casto opomijeny fakt, ktery tikd, Ze je nejvhodnéjsi se zameftit vzdy

pouze na jednu nejzasadnéjsi chybu.

Pro rozvoj tenisové techniky byly pfedstaveny dalsi stézejni kapitoly, které pojednévaji
o osvojovani technickych dovednosti a fazich technické ptipravy. Mezi jednotlivé faze
technické ptipravy patii nacvik, zdokonalovani a stabilizace. Tyto faze jsou detailnéji
rozepsany v prislusné kapitole a vyjadiuji, jak podstatné jsou pro samotny technicky
rozvoj hrace pii osvojovani novych dovednosti. Jednotlivi trenéfi by si nasledné¢ méli
zvolit vlastni filozofii, které véfi a s pomoci naucenych teoretickych poznatkii a
vlastnich zkuSenosti tuto cestu aplikovat. V tenise je vSak také nezbytné dbat na

individuality a ¢aste¢né prizpisobit vyukové metody samotnym hracim.

Predstavena byla také optimalni technika jednotlivych zakladnich tudert, ze které
muzeme vychazet pii diagnostice a ptipadné korekci. Pro takové vymezeni techniky je
dilezité wurcit klicové body celého pohybu. Tato takzvana idedlni technika je
v jednotlivych kapitolach opodstatnéna faktickymi diivody, a to primarné z jiz zminéné
biomechaniky pohybu. Je nutné si vSak uvédomovat, Ze samotnou ideéalni technikou
tenista utkani nevyhrava. Technika tak neni cilem, ale nastrojem, a slouzi k dodrZeni

taktiky.

Casté odchylky od optimalni techniky jsou zpracovany v posledni kapitole, kde je u
kazdého ze zédkladnich tenisovych udert uvedena néktera z Castych odchylek. Tyto
odchylky a jejich korekce byly sjednoceny na zéklad¢ reSerSe literatury ve spojeni

s vlastni zkuSenosti. Tato kapitola nabizi pohled na casté technické odchylky, se
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kterymi se vétSina trenérti ve své praxi potykd, a zaroven poskytuje konkrétni cviceni

pro korekei.

V¢érim, ze néktefi trenéii by v této praci mohli najit odpovéd’ na otazky, které si kladou
pii vyuce techniky. Uceluje totiz poznatky o komplexnim rozvoji tenisové techniky a
odpovida na otazky, zjakého divodu k odchylkdm dochézi. Prace mize napomoci
k hleddni symptomt technickych odchylek, které bychom jako trenéti méli u svych
sveéfencti hledat. V neposledni fadé mohou cCtenafi objevit i konkrétni odchylky, se
kterymi se u svych hrach, poptipadé sami u sebe, potykaji, pficemz jim posledni

kapitola zaroven poskytuje mozné zpusoby piipadnych korekci.
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