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ABSTRAKT

Néazev: Piipadova studie amatérskych hract tenisu

Cile: Cilem bakalafské prace je hodnoceni miry zlepSeni tenisové techniky a piresnosti

tenisovych udert u predem vybranych amatérskych hraci tenisu.

Metody: Prvni vyuzitou metodou byla metoda ziskavani dat pomoci online ankety, pro ziskani
dil¢ich vysledk byla pouzita metoda pfimého pozorovani hraci pti tréninkovych jednotkach a
tieti metodou bylo testovani, které probihalo na zacatku a na konci tréninkového obdobi pomoci

,ITN On Court Assessment®.

Vysledky: Oba hraci zlepsili techniku 1 pfesnost svych tenisovych udert. U hrace €. 1 byla
presnost udert zlepsena o cely 1 level v testovani ,,JITN On Court Assessment™. Pti prvnim
testovani (na zacatku tréninkového obdobi) ziskal hra¢ 126 bodi, zatimco pii testovani na konci
tréninkového obdobi ziskal 172 bodid. U hrace €. 2 bylo zlepSeni piesnosti uderti mensi, pfi
prvnim testovani ziskal 162 bodt a pii testovani na konci tréninkového obdobi ziskal 175 bodii.
Technika tdert hrace €. 2 se zlepSila dvojnasobné. Hraci ziskali povédomi o hie tenis, znaji

zakladni pravidla hry a védi, jak by se mé¢li pohybovat na dvorci.

Kli¢ova slova: Tenisova technika, trénink, zlepSeni, tréninkové obdobi, ITN On Court

Assessment.



ABSTRACT

Title: A case study of amateur tennis players

Objectives: The aim of the bachelor thesis is to evaluate the degree of improvement of tennis

technique and accuracy of tennis strokes in pre-selected amateur tennis players.

Methods: The first used method was the data collection method using an online survey, the
method of direct observation of the players during training units was used to obtain partial
results and the third method was testing, which took place at the beginning and end of the

training period using the "ITN On Court Assessment".

Results: Both players improved their technique and the accuracy of their tennis strokes. Player
#1 improved his stroke accuracy by 1 whole level in the "ITN On Court Assessment". In the
first testing (at the beginning of the training period) the player scored 126 points, while in the
testing at the end of the training period he scored 172 points. Player 2's improvement in stroke
accuracy was less, scoring 162 points in the first testing and 175 points in the testing at the end
of the training period. Player 2's stroke technique improved twice as much. Players gained
awareness of the game of tennis, know the basic rules of the game and know how they should

move on the court.

Keywords: Tennis technique, training, improvement, training period, ITN On Court

Assessment.
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1 UVOD

V préci se zaméfim na ptipadovou studii dvou amatérskych hraci. Budu zjistovat, zda
se amatérsti hrac¢i mohou zlepsit za dva mésice ve svych tenisovych dovednostech.

Nejdfive si stanovym cile a tkoly této bakalarské prace.

Po stanoveni cilt a ukoli se zaméfim na teoretickd vychodiska préace, kde charakterizuji
tenis jako takovy, ¢ast pravidel, rozméry dvorce, tenisovou raketu, tenisovy mic¢ a strucné
predstavim tenisovou historii. Poté se budu vénovat kompletni tréninkové jednotce, rozcviceni
a jednotlivym priapravnym a hernim cvi¢enim na dvorci i mimo n¢j. Nebude chybét ani technika
tenisovych uderti, na které byl trénink z velké Casti zaméfen. Také piiblizim casté chyby,
kterych se hraci v tenise dopousti.

V posledni fadé se budu vénovat pribehu praktické ¢asti bakalaiské prace a samotnému
vyzkumu. Jako metoda vyzkumu bude pouZita metoda ziskavani dat v podob¢ online ankety,
kterou pfed zacitkem tréninkového obdobi hra¢i vyplni, metoda pozorovani v pribéhu
tréninkovych jednotek a z video zdznamu, a na zacatku i na konci tréninkového obdobi bude
provedena metoda testovani pomoci testi ,,JTN On Court Assessment”. Toto hodnoceni
vytvofené mezinarodni tenisovou federaci je celosvétoveé platné. Hodnocena je Ctyfmi testy
pfesnost uderll, a patym testem rychlost pohybu na dvorci. ,JTN On Court Assessment® je
urceno pro rekreacni 1 zavodni hrace.

Na toto téma jsem se rozhodla psat, protoZze je mi tenis velmi blizky a tato hra mé
neustale naplituje. JelikoZ jsem s tenisem nevyristala, jako vétSina mych spoluzékd, mam
zazity pocit, jak vSichni umi hrat tenis a ja se ho teprve musim naucit, abych si dokazala
s ostatnimi zahrat a bavilo to mé 1 je. Zajimalo mé¢, zda se 1 tzv. ,lajk* (dospély ¢lovek, ktery
se od mladi tenisu nevénuje) miiZze za kratkou dobu naucit hrat tenis tak, aby si hru uzival a
umél zahrat 1 Casove delsi rozehry. Tenis je velmi popularni sport, ale malokdo ho umi hrat
technicky spravné, mysleno efektivné.

Do vyzkumu jsem se rozhodla zapojit dva amatérské sportovce, ktefi spolu vyrustali,

mnoho pohybovych aktivit délali spole¢né a jejich kalendaini vék je stejny.



2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA TENISU

Tenis fadime mezi sportovni hry, které charakterizujeme soucasnou cinnosti dvou
soutézicich druzstev nebo jednotlivcl. Druzstva nebo jednotlivci se snazi ovladnout jeden
spole¢ny predmét za neustale ménici se situace. Tenis je hran podle celostatné platnych pravidel
a kritériem vykonu je utkani. Sportovni hry mizeme rozd¢lit na tfi kategorie. Hry brankové,
sitové a palkovaci. Tenis patii do sitovych her, z diivodu cile hry, kterym je dopravit mi¢ pies
sit’ tak, aby soupef mi¢ nevratil zpét, nebo aby mu byly alespon ztizeny podminky pro vraceni
mice zpét pres sit’ (Lorge a Bruce, 2022).

Pti hie tenis nedochézi k osobnimu kontaktu soupetti. Hraci jsou od sebe oddéleni siti.
Hraje se na vyznaceném hfisti, tzv. tenisovém dvorci, do pfedem stanoveného poctu bodi.
Kazdaé hra ¢i sada zac¢ind podanim, ve kterém se soupefi sttidaji po ukonceni jedné hry (sady).
Kazdy set se hraje do Sesti gemi neboli her, neni-li feCeno jinak. Za stavu 6:6 hraci hraji tzv.
zkracenou hru, tika se ji tie-break (Linhartova, 2009). Utkani zen se nejcastéji hraji na dva
vitézné sety ze tii, kdezto u muzl na tfi vitézné sety z péti. Proto jsou Casto muzské zapasy
delsi. Body jsou udé€leny hraci nebo druzstvu, kdykoli soupet nedokéze spravné vratit mi¢ v
piedepsanych rozmérech hiiste.

Organizovany tenis se hraje podle pravidel schvalenych Mezindrodni tenisovou federaci

(ITF), svétovym fidicim organem tohoto sportu (Pravidla tenisu, 2010).

2.2 PRAVIDLA TENISU

Tenisova pravidla jsou velmi rozsdhla, a proto v této praci zazni vynatek ztéch

Kazdy bod je zahdjen podanim. Podava se stiidavé z pravé a z levé strany a cilem u
podani je trefit vyty€ené pole pro podani na soupetové strané dvorce tak, aby mél soupet co
nejvetsi problém s ptijmem daného mice (Gregorova, 2015). Podani maze byt spodni i horni.
Castéji se pouziva horni podani, protoZe mi¢ nabira vétii rotaci, pada rychleji a prudéeji doli a
podavajici ma tak vétsi Sanci, ze jeho soupet podani neodehraje. Hrac, ktery podava, musi stat
obéma nohama v klidu za zékladni ¢arou, mezi stfedni znaCkou a podélnymi ¢arami. Poté si
nadhodi mi¢ do vzduchu a udefi ho raketou jesté predtim, nez mi¢ dopadne na zem. Podani se
poklada za dokoncené v momenté, kdy hrad¢ svou raketou zasahne mic. Kazdy hra¢ ma dveé

podani, ale pouze v ptipad¢, ze prvni podani je chybné.
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Pti chybé v prvnim podéani hra¢ podani opakuje z mista ze stejné poloviny tenisového hfiste,
odkud ptivodné podaval. Jestlize podavajici udéla chybu i pii druhém podani, jedna se o tzv.
dvojchybu a soupet ziskava bod. Chybné podani je v mnoha piipadech zjevné. V piipadé, ze
mic neprojde pres sit’, dopadne na strané piijimajiciho mimo vyhrazené pole pro podani (aut),
nebo kdyz podavajici provede pokus o podani, ale ve snaze trefit mi¢ ho mine, promachne.
Jestlize podavajici hrac pii podani trefi stalé zafizeni (sloupek sit€) jedna se také o chybu, i
kdyz mi¢ dopadne kamkoliv. Vyjimkou je, kdyz mi¢ pii podani Skrtne o sit’ a dopadne do
spravného pole pro podani, potom je podani nazvano jako neplatné a opakuje se (Parsons a
Wancke, 2019).

Pocitani je v tenise trochu neobvyklé. Po dokonceni rozehry je udélen tzv. ,.fiftyn“ (z
anglického slova fifteen = 15). V pfipadé€, Ze hra¢ vyhraje prvni rozehru (série idert od podéani
do t¢ doby, nez jeden z hrac¢li mic nevrati podle pravidel na soupefovu polovinu) ma 15, po
druhé rozehte 30, po tieti rozehie 40 a po Ctvrté rozehie ziskava jednu hru. Toto je samoziejmée
situace, kdy protihra¢ nevyhraje ani jednu rozehru. V ptipadé, ze ji ziskd, vznikaji rizné
kombinace (napft.: 40:30, 15:40, 30:15). Pokud je stav 40:40 nastava tzv. shoda. Poté musi hra¢
ziskat dv¢ rozehry za sebou, aby vyhral hru. Po prvni rozehte ziskava tzv. vyhodu (A:40) a po
druhé ziskava hru neboli gem. V ptipadé, ze hra¢ ziskéd rozehru a nésledujici rozehru ziska
protihra¢, smaze se a stav je znovu 40:40 (shoda). Hra musi byt ukonc¢ena dvéma vyhranymi
rozehrami za sebou jednim z hra¢t (Gregorova, 2015). O historii poc€itani bodli je zminka
v nasledujicich odstavcich.

Set neboli sadu ziskava hrac, ktery jako prvni vyhraje Sest her s rozdilem dvou bodi
(maximalné 6:4). Jestlize hraci hraji za stavu 5:5 a jeden z nich vyhraje dvé hry za sebou (7:5),
set je s rozdilem dvou her ukoncen. Mize ale nastat situace, ze stav je 6:6. V tomto piipad¢ se
hraje tzv. zkracena hra — tie-break. Tie-break se hraje pouze do sedmi bodii, po¢itdno normalné
od jedné do sedmi. Prvnim podéavajicim je hrac¢, ktery je na fad€ a podava pouze jednou. Po
ukonceni rozehry podava druhy hrac, ale jiz dvakrat za sebou. Pfi stavu v tie-breaku 5:5 musi
jeden z hraci vyhrat o dva mice (napt. 10:8). Po vyhie v tie-breaku ziskava hra¢ celou sadu, set

(7:6) (Linhartova, 2009).

11



2.2.1 H¥isté a vybaveni
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Tenisovy dvorec
Tenisovy dvorec ma obdélnikovy tvar a rovny
povrch. Je dlouhy 23,77 m a Siroky 8,23 m. Dvorec je

uprostied rozdélen siti zavéSenou ve vysce 0,914 m

23,77

(méfeno uprostied) a na okraji dvorce ma sit’ vysku 1,07
m. Pfi ¢tythie je pro hru vyuzivano postranni roz§ifeni. Sit’

musi mit oka tak mald, aby jimi nemohl mi¢ projit (Parsons

a Wancke, 2019). Tenisové dvorce maji razné povrchy,

kazdy z nich umoznuje jinou rychlost a vysku odrazu mice. 1097 m
Temi neib&nisimi t hit 3 . Obrazek I - Rozmery tenisového
femi nejbeznejsimi typy povrchu Jsou: dvorce (Linhartova 2009, s. 17)

e antuka — nejcastéji Cervend (k vidéni napt. na French
Open), zelena (hlavné v USA),
e tvrdy povrch — beton (Australian Open), potaZeny asfalt (US Open),
e trava — typicka pro britsky Wimbledon (Koromhazova, Linhartova, 2007).
Tenisova raketa
Tenisova raketa ma sva pravidla, ktera musi vyroba spliiovat. Tato pravidla byla uréena
az kolem roku 1976. Dnesni pravidla stanovuji, Ze uderova plocha rakety musi byt rovna a tvori
ji struny stiidaveé propletené nebo svazané v mistech kiizeni a pfipojené k rdmu rakety. Povrch
vypletu je jednotny a hustota strun ve stfedu rakety nesmi byt mensi nez na dalSich plochach.
Na strunach nesmi byt umistény z4dné pfedméty, kromé téch, které slouzi k ochrané rakety,
nebo tlumi nezadouci vibrace. Maximalni délka rakety je stanovena na 73,66 cm. Ram rakety
nesmi piesahnout celkovou Sitku 31,75 cm. Plocha vypletu nesmi byt delsi nez 39,37 cm a Sirsi
nez 29,21 cm (Parsons a Wancke, 2019).
Tenisovy mi¢
Tenisovy mi¢ je specificky, hrac¢i nemohou hrat s jakymkoliv micem. Mi¢ musi mit
jednotny plast, tvofeny z latkového potahu a Zluté, nebo bilé barvy. Zluté mice se zavedly
z divodu lepsi viditelnosti na barevné televizi. Ma-li mi¢ Svy, musi byt bez stehii. Mic
vyuzivany pro turnaje vazi mezi 56 az 59,4 gramy a musi mit odskok vyssi nez 1,346 m a nizsi
nez 1,473 m, pusti-li se voln€ na betonovy podklad z vyse 2,54 m. Mohou se objevit i barevné
tréninkové mice, které pouzivame naptiklad pro trénink nebo turnaje déti (Parsons a Wancke,

2019).
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2.3 STRUCNA HISTORIE TENISU

Jiz Rimané hrali podobnou hru dne$nimu tenisu, kterou nazyvali ,, Trigon®. Rimané byli
velmi hravi a hru Trigon hrali rukama nebo dfevénou palkou, ¢cimz odrazeli koZzené mice proti
sob&. Mice plnili suchou travou, zinémi i hadiiky (Lichner, 1985).

O podobnych hrach jsou zminky i1 z Francie a z Italie ze 12. stoleti. Hry, s nazvem
»Pallone®, se odehravaly ¢asto u vyssich zdi nebo podél budovy. Hraci se rozbihali ze Sikmych
ploch zhotovenych z prken a odbijeli mi¢ nadhozeny spoluhracem do soupefova pole pomoci
dfevéného nebo kozeného chranice na predlokti. Soupefi mi¢ vraceli zpét a udery se stiidaly,
dokud mic neziistal lezet v jednom z poli. Rozméry htisté a stény se tidili podle poctu hraci.
Proti sténé se odpaloval maly tvrdy mi¢ pomoci zobakovité palky ,,chiestry* ptfimo ze vzduchu.
»Pallone* proti sob¢ hrali, stejné jako tenis, jednotlivci 1 dvojice. Rozdilem bylo, Ze mohla hrat
také Ctyiclennd az Sesticlennd druzstva. Kazda chyba se zapocitala jako bod pro soupete. Hra
koncila pti dosazeni 60 bodt (Parsons a Wancke, 2019).

Hra, kterd byla jiz velmi blizk4 dneSnimu tenisu se rozsitila z francouzské hazené ze 12.
stoleti a nesla nazev ,,Paume* (dlan). Pivodné se hrdla v mi€ovnach velkych 30x10 metri.
Micovny byly rozdéleny nejdiive ¢arou, pozd¢€ji provazem, a nakonec siti upevnénou ve vysi
bokd hract. O par let pozdé€ji se hra zacala hrat i venku. Ke hie se vyuzivaly malé rakety
ovalného tvaru s kratkym drzadlem. Tato hra dostala nazev ,,Jeu de Paume* (hra dlani). Pravidla
byla sepséna v Pafizi v roce 1509 (Parsons a Wancke, 2019).

Lorge a Bruce (2022) uvadi, Ze mezi 16. a 18. stoletim byla hra ,,Jeu de Paume* velmi
cenéna krali a Slechtici. Francouzsti hraci zac¢inali hru zvolanim slova ,,Tenez* (hraj!). Této
prastaré hie se brzy zacalo fikat ,,Real Tennis* ve Velké Britanii, ,,Royal Tennis* v Australii a
,»Court Tennis* ve Spojenych statech.

Dalsi vyvoj probéhl v Anglii, kde jiz dvorec nabyl pravouhlého tvaru a ndzev hry byl
zménén na ,,Lawn-tennis* (z anglického lawn — trdvnik). Zmizely boc¢ni sité¢ a postupné se
sniZzovala jeji vyska az na soucasnych 0,91m. Zaklad této hry se v podstaté nezménil. MiiZeme
tedy fict, Ze kolébkou dnesniho tenisu je Anglie. Postupné dochazelo také k tipravam ptivodnich
pravidel. Naptiklad bylo pfipojeno pravidlo, Ze podani se opakuje, pokud se mi¢ dotknul sité a
dopadl do spravného pole. Nazev tenis vznikl patrné z francouzského "tenez". Prvni anglicky
klub, ktery ptevzal hru s upravenymi pravidly byl All England Croquet Club. Reforma pravidel,
provedena jednatelem klubu Marshallem, byla dokon¢ena béhem jednoho roku a poté uz se

pravidla v podstaté neménila (Mrazek, 2015).
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V tenisu na rozdil od vétSiny ostatnich sportovnich her neexistuje mistrovstvi svéta,
proto se az do roku 1977 mistii svéta v tomto sportu nevyhlaSovali. Od roku 1978 jsou
vyhlasovani na zakladé postaveni ve svétovych Zebfi¢cich. Historicky prvnimi tenisovymi
mistry se stali Bjorn Borg a Chris Evertova, v juniorské kategorii pak Ivan Lendl a Hana
Mandlikova. NejvyznamnéjSimi turnaji se staly piivodni mezinarodni mistrovstvi Anglie, USA,
Francie a Australie, dnesni Grand Slamy: Wimbledon, US Open, French Open (Roland Garros)
a Australian Open. Dalsi turnaje se hraji pod zkratkami ATP Tour (muzi) a WTA Tour (Zeny)
(Parsons a Wancke, 2019).

2.3.1 Tenis v CR

Do Ceské republiky se tenis dostal z Némecka. Tenis se v zadném piipadé neomezoval
pouze na Francii a Britdnii. BEéhem 16. stoleti byl velice oblibeny ve vét§iné Evropy, zejména
ve Spanélsku, Italii, Svycarsku a Belgii. Existovaly také dvorce roztrousené po celém Némecku
1 po uzemi, jemuz se v té dob¢ fikalo Rakousko-Uhersko (Mikulicka, 2016).

V Ceské republice, v Praze i na venkové, byl vybudovan velky po¢et mi¢oven. Dodnes
je dochovéna napiiklad mi¢ovna z doby Rudolfa II. na HradCanech, kterd se v soucasnosti

vyuziva na vystavy, koncerty a spoleenské udélosti (Caha, 2009).

2.3.2 Pocitani bodi

Pocitani bodu je v tenise velmi ojedin€lé a pochazi ze starofrancouzskych her. Ve 14. a
15. stoleti obihaly ve Francii stfibrné mince v hodnoté 60 sous a mensi 15 sous. UZ tehdy se na
kralovském dvofe potadaly turnaje o penize, ale misto statisicti dolard se hralo pouze o 15 sous
za 1 bod a za 1 hru byla nastavena hodnota 60 sous. Tteti bod ve hie se zkratil ze 45 na 40
(Kalova, 2007).

Jiné historické prameny jako zéklad pocitani uvadéji déleni dne na 24 hodin a hodiny
na 60 minut. Tehdej$i utkani se hrala do 24 her a kazda hra do 4 bod, které se pocitaly po 15
(Ctyfi ¢tvrthodiny). JelikoZ hodina nepiekroci 60 minut, nesmél byt pfekrocen ani limit 60 bod.
Ukézalo se, Ze za stavu 45:45, je potfeba k vitézstvi 2 bodid. Pfictenim 2 boda (15+15)
dochazelo k piekroceni 60, a proto se zacalo pocitat do 40. Utkani trvala ptili§ dlouho (do 24
her), kviili tomu se postupné zkracovala. Zkracovani trvalo az do doby, kdy jeden set koncil

poctem Sesti her, jako je tomu dodnes (Jandk, 2010).
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2.4 TENISOVA ROZCVICKA A PROTAZENI

2.4.1 Proc je rozcviceni dulezité?

Tenis je zndm svymi ndhlymi zménami sméru. Béhani doptedu, dozadu, do stran a
nesmime opomenout ani rotaci téla. Je dilezité provadét rozeviceni vzdy pred zahajenim
tréninku, nebo vétsiho pohybového zatizeni. Rozcviceni je tzv. ptipravou celého organismu,
rozproudénim krve a piedchéazi zranénim diky aktivaci pohybového aparatu pred zvysenym
pohybovym zatizenim (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

P¥i rozeviceni dochazi k:
e zahfati, uvolnéni a odstranéni nadbyte¢ného svalového napéti,
e aktivaci pohybového aparatu,
e uvolnéni a mobilizaci kloubni struktury,
e mobilizaci svalové skupiny,
¢ naladéni organismu na specifickou svalovou zatéz,
e prevenci zranéni,
e lepSimu drzeni téla a snizeni bolesti problémovych casti téla,
e zlepSeni celkové energie hrace na hfisti,
e prodlouzeni kariéry tenisového hrace (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).

Hrani tenisu zahrnuje praci mnoha svali. Mizeme zminit naptiklad bfiSni svaly a Sikmé
bfiSni svaly, ¢tythlavy sval stehenni, lytkové svaly, rotdtorovou manZetu ramenniho kloubu,
prsni svaly, bicepsové a deltové svaly, svaly ptredlokti, trapézovy sval, Siroky zddovy sval a
triceps. V kazdém sportu je dilezité znat zapojované a nejvice zatézované svaly, protoZe jediné
potom jsme schopni zamé&fit se na aktivaci konkrétnich vyuZzivanych svall v tréninku, ¢i zépase.

Nejvyuzivangj$im rozcvicenim (pfed tréninkem) je dynamicky strecink, ktery mize
obsahovat kardio cvi€eni (rozproudéni krve), skakani ptes Svihadlo, béhani, skakani pandka,
stinovani pohybu na tenisovém dvorci, dfepy, angli¢dky a mnoho dal$ich zpeviiovacich cvikd.
Déle zatazujeme mobiliza¢ni cviceni — krouzeni jednotlivymi kloubnimi spojenimi.

Naopak po tréninku nebo po zapase je nejucinngjsi volbou staticky strec¢ink. Rozdil ve
statickém protazeni je ten, ze neprovadime pohyb. U tohoto streinku setrvdvame nékolik
sekund, n¢kdy 1 minut v jedné poloze. Diky zavérecnému statickému strecinku se télo zklidni,
Achillovy Slachy, lytkovych a stehennich svali, ky¢€li, loktd, svalii ramenniho kloubu, hrudniku

a dalSich casti téla (Moody, 2021).
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Pro streCink je dobré vyuzivat pomucky, které jsou v dnesni dobé dobie dostupné.

Naptiklad masazni valce, gumové expandéry, tréninkové tyce, kloboucky (mety), Svihadlo,

gymball, overball, a dalsi.

2.4.2 Zasobnik cviéeni

Rozcviceni mizeme provadét bez pomicek i s pomickami, Casto pfiddvame mic

s raketou. Mic€ a raketa jsou hlavnim vybavenim pro tenisové hrace, a proto je neopomijime ani

vvvvv

2.4.2.1 Ukazka cviku pro rozcviceni hrdce

1)

2)

3)

Seznameni s micem — hazeni tenisového mice o zem / o zed, chytani do dlani,
pfendavani z ruky do ruky, hazeni za zady, proplétani mezi dolnimi koncetinami.
Atleticka abeceda — liftink, skipink, ptedkopéavani, zakopédvani, odpichy, posko¢ny klus
stranou.

Mobilizace hlezenniho kloubu — skékani po jedné noze ptes ¢aru, snozmo, poskoky

zkiiZzmo.

Ke vSem skokovym cvi¢enim mize byt pfiddno pripravné cviceni s raketou a s miem,

noseni mice, odbijeni mice, hdzeni a chytdni mice.

4)
5)

6)

7)

8)

9)

Mobilizace ramenniho a loketniho kloubu — krouzeni kloubu s raketou 1 bez rakety.
Skoky pres svihadlo — snozmo, stfidavé pravd a leva noha, vajicko, na jedné noze,
doptedu, dozadu.

Rotace trupu.

Zpeviiovaci cviceni — chlize po Ctyfech, podpor na piedlokti lezmo, podpor na predlokti
lezmo na jedné ruce bokem, podpor na piedlokti lezmo vzadu, kliky, diepy, vzpor
leZzmo, vzpor leZmo na jedné ruce bokem, hry ve dvojicich.

Koordinacni cviceni — atleticky Zebitik — poskoky po jedné noze, poskoky snozmo, vzad
a vpred, otocky, pouziti kloboucktl — pfeskoky a jednoduché zmény sméri.

Stinovani pohybii — stinovani tderti — forhend, bekhend, podani, volej, sme¢ (Koskuba,

2012).

2.4.2.2 Ukazka protahovacich a uvolnovacich cvikii

Protahovaci cviceni je provadéno pomalu, ve stabilnich polohdch. Nekmitame,

neSvihame, ani nepérujeme. Protahovani je dalezité provadét po kazdé tréninkové jednotce,

nejlépe kazdy den. Diky pravidelnosti protahovani se zvétSuje rozsah pohybu. Protahovaci

16



cviky provadime s vydechem, diky kterému snizujeme svalové napéti ve svalech (Vagner,

2016).

Spravné protaZeni ma své vyhody:
e prevence zranéni,
e urychleni regenerace,
e pomoc pii rehabilitaci,
e zvysuje efektivitu svaloveé prace,

e zvySuje vnimani vlastniho téla (Véagner, 2016).

ProtaZeni svalu kréni patere a zad:
e protaZeni kréni patete,
e protaZeni svalll horni ¢asti zad,
e protazeni svalti podél patete,

e protazeni svall v oblasti beder.

Lats
Middle Back

Traps

Biceps

M Secondary muscles M Other muscles W Main muscles

B Main muscles [l Secondary muscles Il Other muscles I Main muscles | ] "—Wdiw muscles [ Other muscles
Obrazek 2 - Protazeni trapézového Obrdazek 3 - Protazeni trapézového Obrazek 4 - Protazeni Sirokého
svalu na ctyrech (Extrifit, 2019) svalu ve stoji (Extrifit, 2019) svalu zadového a predlokti (Extrifit,

2019)

W main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles

Obrazek 5 - Protazeni Sirokého
svalu zadového a velkého
hyzdového svalu (Extrifit, 2019)
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ProtaZeni hornich koncetin:
e protazeni ramenniho kloubu,
e protazeni predlokti,

e protazeni tricepsového svalu.

Obrazek 6 - Protazeni pletence ramenniho |
(Bozdech, 2019)

S —

Obrdazek 7 - Protazeni predlokti

(Thegripstick, 2019) Obrazek 8 - Protazent
tricepsového svalu

(Strecink, 2010)

Protazeni svalu v oblasti hrudniku a bficha:
e protazeni prsnich svald,

e protazeni pfimych a Sikmych bfiSnich sval.

Serratus

Abdominal
Abdominal Oblique

[
Pectorals '*‘
W Rectus Abdominis

B Main muscles [ Secondary muscles [l Other muscles W Main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles W Main muscles [l Secondary muscles [ Other muscles
Obrazek 9 - Protazeni velkého Obrazek 10 - Protazeni brisnich Obrazek 11 - Protazeni Sirokého
prsniho svalu a deltovych svali svalu (Extrifit, 2019) svalu zadového a svalit bricha
(Extrifit, 2019) (Extrifit, 2019)
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Protazeni svalii dolnich konéetin:
e protazeni svalil predni strany stehna,
e protazeni svall zadni strany stehna,
e protazeni lytkovych svala,

e protazeni svall bérce.

Quadriceps
Rectus Femoris

W Main muscles W Secondary muscles [ Other muscles M Main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles W Main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles
Obrazek 12 - Protazeni predni Obrazek 13 - Protazeni predni Obrazek 14 - Protazeni hamstringii
strany stehna ve stoji (Extrifit, strany stehna v klece (Extrifit, ve stoji (Extrifit, 2019)

2019) 2019)

Il Main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles M Main muscles [l Secondary muscles [l Other muscles A =
Obrazek 15 - Protazeni Obrdazek 16 - Protazeni ljtkovych Obrazek 17 - ProtaZent
hamstringii vieze (Extrifit, 2019) svalii (Extrifit, 2019) predni strany bérce

(Fyzioklinika, 2011-2022)
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2.5 TECHNIKA ZAKLADNICH TENISOVYCH UDERU

Tenis je velmi pestra hra a provedeni udertt mize byt velmi rozdilné. Kazdému hraci
vyhovuje jind technika. Elitni hra¢i vyuzivaji odliSnou techniku hry tak, aby jim co nejvice
vyhovovala.

Velmi dilezity je stabilni zakladni postoj, ktery by mél znat kazdy tenisovy hra¢ a mél
by ho umét zaujmout po kazdém odehraném mici. Zékladni postoj je znamy prvky, jako je
naptiklad Siroka opora dolnich koncetin, nizké tézisté, rovnovaha spiSe na Spickach chodidel a
zpevnénd zada. Diky tomuto postaveni Casto rozezname elitni a rekreacni tenisové hrace
(Parsons a Wancke, 2019).

Rozdily mohou byt i v drzeni rakety, kazdému hra¢i mize byt ptijemny jiny uchop.
Zpusobu, jak mi¢ odehrat, je nespocetné. Diky tomu muzZe byt hra velmi kreativni a kazdy zépas
ma jiny prubéh.

Provedeni uderi rozdélujeme do nékolika fazi:

e zakladni postaveni,

e pfiprava na uder,

e naprah,

e 7zasah,

e protazeni,

e navrat do zdkladniho postaveni.
Jankovsky (2002) je takového nazoru, ze kazda z téchto fazi na sebe navazuji a nelze, abychom
pfi hie jednu z fazi vynechali, s ¢imZ pln€ souhlasim. Jestlize se hra¢ neumi stabilné postavit,
nevyuZzije potencial uderu, ktery by mohl s pevnym a stabilnim postojem ziskat vétsi rychlost a
piesnéjsi smer.

U kazdého z tenisovych udert si popisSeme doporucené drzeni rakety, iderové postaveni

a jednotlivé faze udert.

2.5.1 Forhend

Podle Bollettieriho (2001) je nejobvyklejsi forhendové drzeni rakety vychodni a
polozapadni. U vychodniho drzeni smétuje dlan doptedu a funguje dobte jak na vysoké mice,
tak 1 na nizké. Také umoziuje udé€leni rotace a razance. U polozapadniho drzeni dlan smétuje
dopiedu a nahoru. V dnesni profesionalni hie je polozapadni drzeni bézné a nabizi velké
moznosti pro udé€leni rotace a razance, predevSim vys v uderové zong.

RozliSujeme tfi nejCastéjsi uderova postaveni. Oteviené postaveni, kde je vaha

pfenesena na zadni Cast téla a dolni koncetiny 1 boky jsou rovnobézné vyrovnany se zakladni
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carou. V otevieném postaveni je mozno zahrat vSechny typy tderti. Bo¢ni postaveni, do kterého
se dostaneme tim, ze z otevien¢ho postaveni preneseme vahu dopiedu a palec u predni nohy
sméiuje k siti. Bo¢ni postaventi je Casté pii pouziti agresivniho forhendu. Poslednim postavenim
Zavtené postaveni nabizi omezené moznosti uderu (Tenisovy blog, 2020).

U forhendu rozliSujeme tii faze. Fazi naptrahovou, iderovou a fazi protazeni uderu. Je
dalezité¢ vSechny faze znat a technicky je zvladat, abychom ptedesli turazim a mic letél tam,
kam chceme a potfebujeme. Naprah musi byt nacasovany tak, abychom méli dostate¢ny prostor
na odehrani uderu. Levé rameno smétfuje smérem k siti a vaha je prenesena na pravou nohu.
Leva ruka udrzuje rovnovahu téla a mifi smérem k mici. Smér mice hra¢ ovliviiuje v uderové
fazi, ale dilezitou roli hraje i faze protazeni uderu, kterd kon¢i nad levym ramenem (pro

pravaky) (Koromhdzova, Linhartova, 2008).

Obrazek 18 - Technika forhendu (Scholl 2008, s. 30-31)

2.5.2 Bekhend

U bekhendu se zamétujeme zejména na spravny pohyb dolnich koncetin, na na¢asovani
pohybu a vedeni rakety. Pro sprdvné nacasovani pohybu pro zasaZeni mice potiebuje hrac¢
hbitost a jeho pohyb by mél byt co nejvice efektivni, aby télo zbytecné neztracelo energii.

Bekhend mizeme hrat jednoruc, nebo obouru¢. Rozdil v uderech je ocividny z nazvu
obou uderti. Pro nauceni a presnéj$i umisténi mice je jednodussi bekhend obourug, a také ho
hraje vice svétovych hraci tenisu. Na druhou stranu, bekhend jednoru¢ piedstavuje vétsi zbran,
protoze je to uder necekany a miZe pfi ném dochazet k vétsi rotaci mice.

Nejsiln€jsi podporu zapesti, u bekhendu jednorué, poskytuje polozapadni drzeni, coz
zabraiiuje tomu, aby uder pfi zdsahu mice selhal. Naopak vychodni drzeni se dnes vyuziva pro

udery se spodni rotaci a pro stopboly, zkracené tidery. U bekhendu je dulezité sousttedit se na
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reakci prvniho kroku, pevné, ale ne kiecovité drzeni konce rakety, na bod zdsahu a na spravné

protazeni uderu nad hracovo pravé rameno (v piipade, ze hrac je pravak) (Bollettieri, 2001).

vpred zahajuje pohyb, za¢ina rotaci bokl a ramen vpied. Bod zasahu by mél byt pied télem a
v ose stfedu hrudniku. Pfi uderu protazeni by méla byt iderova paze napnutd a ma sméfovat

smérem k cili tderu (Parsons a Wancke, 2019).

Obrazek 20 - Technika bekhendu obouruc (Scholl 2008, s. 52—53)

2.5.3 Podani

Podani je uder, kterym hrac¢ uvadi mi¢ do hry. Je to uto¢ny tuder a povazuje se také za
umét synchronizovat pohyby jako nadhoz mice, pohyb dolnich koncetin, prace pazi, rotace
trupu a dalsi pohyby, které si hra¢ pti podani ¢asto ani neuvédomuje.

V prvni fadé je dilezité naucit se nadhodit mi¢. Nékomu se to muze zdat smésné, ale
spravné nadhozeni mice je zakladem pro tenisové podani, a jen malokdo zvladne mi¢ nadhodit
tak, aby letél do spravné vysky a délky od téla. Podle Bollettieriho (2001) by mél mi¢ vyletét
alespoil 30 cm nad horni hranu rakety pii zdsahu mice. Hra¢ se snazi svou raketou udefit mic¢
ve spravny cas a pod spravnym uhlem. Jelikoz se tenis hraje pfes sit’ a pro podani je urcené
pole, do kterého se hra¢ musi strefit, je dulezité raketu naklonit tak, aby zasahla mic¢ ve

spravném thlu a mic letél ptes sit’ do vymezené ¢asti dvorce.
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Bollettieri (2001) pfirovnava tenisové podani k podani baseballovému. Podle tabulky, kterou
uvadi Bollettieri ve své knize vypada tenisové podani takto:

e pifedni noha ned¢la zadny krok,

e ramena se naklanéji do polohy, kde jejich osa smétuje k bodu zasahu,

e uderovy loket sleduje vzestupnou drahu v ose s bodem zéasahu,

e uderova ruka se do zasahu narovnava.

DrZeni rakety se piiklani k drzeni bekhendovému. V ptipad¢, ze bychom raketu pfti
podani drzeli forhendovym drzenim, mohli bychom se, z divodu velké pronace ptedlokti a
rozséhlého pohybu zapésti, zranit. Proto forhendové drzeni u podani nevyuzivame.
Nejjednodussi je tedy, v zacatcich stenisem, zkouSet pii Gderu podéni drzeni rakety
kontinentalni. Jestlize chceme mic¢i dodat vétSi rotaci, mizeme své kontinentalni drzeni
posunout smérem na bekhendovou stranu, coz ndm zméni thel sklonu rakety.

Nadhoz neni vzdy stejny, preferovany bod uderu se méni podle druhu podéni.
sam potiebuje. U nadhozu ma hra¢ umistén mic¢ v ruce mezi prsty a palcem. Ruka je v lokti
témer napnuta a dlan se rozevird v momenté, kdy hra¢ dostane mic na uroven oc¢i. Mi¢ by mél
letét alespon 20 cm nad pozadovany bod zasahu, z diivodu, ze hra¢ mi¢ zasahuje az poté, co
klesa dold. Na spravném postaveni u podani se po celou dobu pohybu podili rovnovéaha dolnich

koncetin (Parsons a Wancke, 2019).

Obrazek 22 - Technika uiderové faze a faze protazeni pri podani (Scholl 2008, s. 78—79)
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2.5.4 Volej

Volej je uder, kterym chceme dostat soupete do obrany. Tento uder je odliSny od
bekhendu a forhendu z ditvodu udeteni mice ze vzduchu jesté pred dopadem na zem. U voleje
neni ¢as na napiah rakety. Hra¢ musi jednat rychle, vytocit trup a ramena na stranu k leticimu
mici a nastavit raketu tak, aby dostal mi¢ pfes sit’ tak, jak chce.

Zakladnimi voleji jsou forhendovy a bekhendovy volej. Dulezitou roli hraje pohyb
dolnich koncetin na dvorci. Je zapotiebi aktivovat dolni koncetiny a dostat télo do pfedni ¢asti
dvorce. Zékladnim prvkem u voleje je rovnovdha. Hra¢ piendsi vahu zezadu doptedu. Pii
forhendovém voleji jdeme doptedu do tideru levou nohou a pti bekhendovém forhendu naopak,
pravou nohou vpted (Parsons a Wancke, 2019).

Jako nejvhodnéj$i drzeni rakety pfi volejich udava Bollettieri (2001) drzeni
kontinentalni. Toto drZeni je stejné¢ U¢inné na forhendové i bekhendové strané, a proto je
nejCastéji pouzivané. Nekteti, jiz zkuSenéjsi hraci, vyuzivaji t€z8i variantu vychodniho
forhendového drzeni.

Pti odehrani voleje by méla byt u hrace vidét jistota. Volej je tder Gito€ny, a proto ¢asto

byva poslednim tderem rozehry.

I

Obrazek 24 - Technika bekhendového voleje (Scholl 2008, s. 94—95)

2.5.5 Smec

Jestlize méame v pribéhu rozehry zahrat tider nad Grovni ramen, jedna se s velkou
pravdépodobnosti o smec€. U smece je diilezité zasaZzeni mice v dostatecné vysce a pred telem.
V prvni fazi Gderu je vaha hrace pienesena na zadni nohu, paze s raketou se v naptahu
pripravuje na zadsah miCe a volna paze ukazuje nahoru za mi¢em. Po celou dobu pohybu by
m¢ela byt uderova ruka uvolnénd a zadda by méla byt rovna.

Nejcastéji vyuzivané drzeni rakety je sttedové — kontinentalni (Bollettieri, 2001).
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Uderova faze je velmi podobna tderové fazi pii podani. Je dilezité se za micem
vytdhnout. Tento tder je koordinacné naro¢ny a u zac¢ate¢nikd neni moc Uspés$ny. Pti uderu by
se mé&l hrac¢ snazit vytdhnout uderovou pazi co nejvice z ramene. Mi¢ zasahujeme v nejvysSim
mozném bod¢ a zrychleni uderu dosdhneme rychlym sklopenim zapé&sti (Hynkova, 2012).

U smeée hraje velikou roli psychika hrage. Casto dochédzi ke zbyte¢nym chybam. Hra¢
si mysli, Ze je sme¢ jednoducha a soupef nema Sanci ji odehrat. Nechava se ovlivnit pocitem
vyhry uZ v dobé, kdy se na smec¢ teprve pfipravuje. Ve vétsiné ptipadl se stane, Ze hra¢ zahraje

mic do sité. Hrac se na sme¢ dostatecné nesoustiedi a v hlavé pirechdzi k dokonceni tideru dfive,

nez je potieba.

Obrazek 25 - Technika smece ze stoje (Scholl 2008, s. 104—105)

25



2.6 CASTE CHYBY V TENISOVE TECHNICE

V této kapitole jsou popsany nejcastéjsi chyby, kterych se zacateCnici pii tenise
dopousti. U vSech tenisovych uderi je limitujici pohyb na dvorci, s ¢imz souvisi individualni
prace nohou. Jestlize hra¢ neni dostate¢né rychly, nedokaze se postavit k ideru a mi¢ nezasdhne

tak, jak je potieba pro kvalitni a prudky uder.

2.6.1 Casté chyby pii forhendu
Nespravné drZeni rakety

Drive, v zacatcich tenisové hry, se kontinentalni ichop pouzival téméf na vSechny tdery
od forhendu, bekhendu, voleje 1 podani. Dobrym ptikladem je John McEnroe ze 70. let, ktery
pouzival kontinentalni uchop pfi svém forhendu.

S tempem a vybavenim dne$ni hry bylo provedeno spoustu zmén, aby hraci dokézali
drzet krok a hrat lepsi tenis. Moderni tenis ma jiz vice uchopt, které hra¢ vyuzije v riznych
hernich situacich. V zavislosti na tom, na jakém povrchu dvorce hraje a proti komu, ur¢i, které
drzeni rakety je pro n¢j to pravé (Bollettieri, 2001).

Zaviené postaveni

Mezi nejcastéjsi chyby patii ptekroceni téla levou nohou (u pravaka) jesté pred uderem
do mice. Tim se télo pfili§ pfiblizuje ke dvorci a brani rotaci téla, tedy sile a délce Svihu a
zotavovacim krokiim.

Moderni pohyb na dvorci nas nuti pouzivat oteviené a polooteviené postaveni, na rozdil
od uzavienych postaveni z minulosti. Oteviené postoje pomahaji natoCeni t¢la a rakety, ktera
pak sméfuje Iépe na soupefovu polovinu tenisového dvorce a mi€ neleti ven z dvorce (Hruska,
2021).

Nulova rotace téla

Rotaci téla mnoho zacate¢nikd podcenuje, je soucasti tenisovych uderti a je dobré si
vytvoftit tento pohybovy navyk hned na zac¢atku tréninkii. Ukazovani na mic¢, nebo pohled pies
levé rameno jsou podnéty, které mohou pomoci télo otocit. V zacatcich je lepsi rotaci téla
pfehanét a nasledné po vytvoreni jistoty u ideru miizeme rotaci téla
ubirat.

Topspin — Zadna nebo opacna rotace Rotation

Topspin je varianta forhendového a bekhendového uderu L —
Obrazek 26 - ‘Topspin -

u tideru klasického. Nejvice se pouziva na rychlejsich povrsich, kde 7vchlost a smér rotace mice
(Tennis Physics: Topspin

ma vyssi G€innost. Je vyuzivany také pro lepsi kontrolu umisténi. 2073)

s horni rotaci, kdy pohyb paZe a rakety jde zdola nahoru strméji nez
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Diky topspinu je odskok mice rychlejsi, vyssi a del$i. Tento uder musi byt zahrany s maximalni
intenzitou. Proto je obtizny pro zacatecniky tenisu, kteii jeste¢ nezvladaji techniku uderu zcela
spravne.

Jestlize hra¢ neodehraje zadnou horni rotaci, je pravdépodobné, Ze drzZeni rakety neni
idedlni, svih paze neodpovida druhu tderu, nebo ptiprava hrac¢e neni dostacujici. Pokud si hrac¢
nedéava pozor, mizou tyto chyby vést ke zpétnému toceni, které hrajeme pii uderu Cop (tenisovy
uder, pii kterém mic ziskava dolni rotaci). Pro maximalni topspin je vhodné vyuzit polozapadni,
nebo plné zapadni drzeni.

Faze protaZeni ideru

Mnoho zacatecnikii zasdhne mic raketou a tim pro né cely tider kon¢i. Nedotahuji pohyb
do konce. U zacinajicich hrach obecné u¢ime protahovat pazi a raketu ,,ptes rameno®. To je
teprve definitivni bod ukonceni uderu a hra¢ se mize vracet zpét do zakladni pozice.

Pti forhendu se objevuji i dalsi chyby, jako naptiklad volné drzeni rakety v dob¢ odrazu
mice; pozdni naptah — pfi pozdnim niptahu je méné ¢asu na spravné provedeni a tim se zhorSuje
pfesnost umisténi; vysoky néptah — raketa smétuje seshora doli a tim se zvySuje riziko, Ze mi¢
skon¢i v siti; zasah mice daleko pred télem — ztrata kontroly nad mi¢em a zaklon pii uderu —

hlava rakety se otevie a mic leti vzhiiru (Koromhazova, Linhartova, 2008).

2.6.2 Casté chyby pii bekhendu
U uderu bekhend jsou chyby velmi podobné, jako u forhendu. Nicméné je zde chyba,
ktera prevySuje ostatni, a tou je nestabilni nakracovani do uderu. Mnoho tenisovych hract
vykro€i poslednim krokem pred samotnym udefenim do boku, a nikoliv dopfedu do balonu.
Spravna varianta vykroceni je pro hrace s dominanci pravé ruky takova, ze vykro€eni hrac
zahajuje levou nohou za micem a nasleduje pfeneseni vahy na pravou nohu, pii kterém udéla
krok proti mici (levoruky hra¢ obracené, tedy pravou nohou za mi¢ a leva nasleduje proti mici).
Hraci si velmi ¢asto neuvédomuyji, Ze jsou jejich dolni koncetiny kli¢em ke spravnému uderu
mice. V pfipad¢, Ze je pohyb hrace na dvorci pomaly, dochazi k pozdni ptipraveé na dany uder.
Disledky pozdni ptipravy mohou byt: mi€ je daleko od téla, naprah rakety je kratsi, hlava rakety
je aZ moc oteviena ¢i uzaviena a hrac je v zéklonu, pii kterém se hlava rakety otevie a mic leti
neobvykle vysoko (Bollettieri, 2001).
Dalsi ¢astou chybou u zacinajicich hract je, ze hraji bekhend jednoruc i ptes to, Ze ho neumi
zahrat technicky spravné. V dnesni dobé€ se u zacinajicich hrach preferuje pfedevsim zvladnuti

bekhendu obourud.
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Podle Koromhdzové a Linhartové (2008) se hraci dopousti chyb jako je zvednuti lokte, coz

zpisobi Spatnou ovladatelnost mice, nebo pohybu vychazejiciho pouze z lokte, a ne z ramene.

2.6.3 Casté chyby p¥i podani
hraci se pti podani dopousti mnoho chyb a ¢asto nevédi, jak chyby odstranit.
Uplnym zakladem je drZeni rakety — u podani vyuZzivame drzeni kontinentalni. Amatérsti
hraci Casto vyuzivaji drzeni forhendové.
Nadhoz nizky a blizko téla je dalsi velkou chybou, kvili které hra¢ nedokaze dostat mic¢ za
sit’.
Jako u ptedchozich zminiovanych tidert je i u podani dilezita prace nohou, i pfes to, Ze na
podani ma hrac¢ ¢as a nemusi mi¢ dobihat jako pii ostatnich uderech.
S tim souvisi i postaveni hrace. Pfi podéani preferujeme boc¢ni postaveni, ne ¢elni. Podani
z bocniho postaveni je pro zacinajici hra¢e velmi matouci, a proto pfirozené sami zacinaji
podanim s ¢elnim postavenim k siti.
Posledni chybou, kterou zde uvedu, je uhel rakety. Jestlize hra¢ sklopi raketu pfiili$ brzo,
mic¢ jde do sité, v druhé tad¢, kdy hrac raketu nesklopi, dojde k piestieleni pole pro podéani a

mic¢ kon¢i v autu (Koromhazova a Linhartova, 2008).

2.6.4 Casté chyby p¥i volejich

Prvni castou chybou pfi voleji je neefektivni uchop rakety. U zacate¢nikli nejcasteji
trénujeme kontinentalni ichop rakety, ktery mohou hraci vyuzit jak pfi forhendovém, tak pfi
bekhendovém voleji (Ring, 2009).

Dalsi chybou miizeme nazvat velky naprah rakety, kdy hra¢ zasahuje mi¢ moc pred
télem, nebo naopak za télem. Volej je uder, na ktery musi hrac rychle reagovat, neni zde prostor
pro velké néprahy.

Podle Koromhazové a Linhartové (2008) jsou dal$imi chybami ¢elni postaveni pfi
uderu, povolené zapésti a hlava rakety pod zapéstim, ztrata rovnovahy a nedostatecné sledovani

mice (Koromhézova, Linhartova, 2008).

2.6.5 Casté chyby pii smeti
Smec je tézkym tiderem po psychické strance. Hraci se Casto nesoustfedi na provedeni
uderu a trefi mic¢ do sit&, nebo do autu, i pfes to, Ze to mohl byt jejich vitézny tder (Crespo a

Miley, 2002).
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NejcastejSimi chybami pii smeci jsou podle Koromhazové a Linhartové (2008):
o forhendové drzeni — mi¢ neni zasazen dostatecné vysoko,
e spodni naprah jako pti podani — nedostatek ¢asu na piipravu,
e zisah mi¢e moc pred té¢lem — mi¢ konéi v siti,

e zasah mice moc za télem — mi¢ konéi v autu.

2.6.6 Nejcastéjsi chyby pri hre
V této podkapitole je uvedeny vycet chyb, kterych se hraci obvykle dopousti

v tenisovém zapase z divodu predeslych technickych chyb.

e hrac trefi sit’,

e hrac se netrefi do souperova pole — mi¢ kon¢i v autu,

e hrac zahraje télem,

e mic dopadne dvakrat na zem, diive, nez ho hra¢ odehraje,

e druhé podani nedopadlo do ¢tverce pro podani nebo nepieletélo sit’,

e hrac zahraje tzv. dvojdotek — pfi ideru se mic¢ dvakrat dotkne rakety,

e hrac se dotkne mic¢em stropu (v ptipad¢ ze se hraje v hale),

e hrac se dotkne sité (raketou ¢i télem v prubéhu rozehry).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 CiLE A UKOLY PRACE

3.1.1 Hlavni cile

Cilem prace je hodnoceni miry zlepSeni tenisové techniky a ptesnosti tenisovych uderi

u dvou predem vybranych amatérskych hract tenisu. DalSim z cili je vytvotfeni zdsobniku

rozvijejicich hernich a korek¢nich cviceni pro uvedené hrace.

Tréninkové obdobi je stanoveno na dobu dvou mésict, kdy se v kazdém tydnu uskutecni

nejméné dvé tréninkové jednotky. Testovani hraci bude provadéno na zacatku tréninkového

obdobi a na konci tréninkového obdobi, podle testti "ITN On Court Assessment", dale uvedeno

jako ITN testova baterie, vytvofenych Mezinarodni tenisovou federaci.

3.1.2 Ukoly

Pro napsani bakalaiské prace je potieba splnit nasledujici ukoly:

nastudovani odborné literatury a védeckych ¢lankii o tenisu, predev§im o tenisové
technice a vedeni tréninkovych jednotek,

vybér 2 amatérskych hracua tenisu, kteti se vyzkumu zucastni,

vytvoreni online ankety a vyplnéni obéma hraci,

provedeni ITN testové baterie — testovani hernich dovednosti hraca (na zacéatku i na
konci tréninkového obdobi), zaznamenéavani do zdznamovych archti a vyhodnoceni,
realizace poctu tréninkovych jednotek ve stanoveném tréninkovém obdobi s obéma
zvolenymi amatérskymi hrac¢i a vytvofeni pfilohy prace s podrobnym obsahem
tréninkovych jednotek,

porovnani tenisové techniky jednotlivych hrach a zjisténi castych chyb, kterych se hraci
v tenisové technice dopoustéji,

porovnani vyvoje hrac¢l za celé tréninkové obdobi,

zhodnoceni jednotlivych vysledkt (vyhodnoceni).
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3.2 METODY

Pro tuto préci byly vyuzity tfi metody sbéru dat. Prvni metodou je ziskavani dat formou
online ankety, kterou oba hréaci vyplnili. Druhou a rozséhlej$i metodou je pozorovani, které
probihalo piimo pfi kazdé tréninkové jednotce a nepfimo z video zdznamu natoceném
na tenisovém dvorci. Posledni metodou je testovani, které bylo dilezitou soucasti pro ziskani
dat a vysledkt této prace. Ke zpracovani dat byly vyuzity zakladni matematické a statistické

operace a metody.

3.2.1 Metoda ziskavani dat — online anketa

3.2.1.1 Charakteristika sledovanych hracii
Oba ucastnici vyzkumu (dale hraci) maji stalé sedavé zaméstnani, kde pracuji 8 hodin denné, 5

dni v tydnu.

Hrac ¢. 1

Vék: 27 let

Vyska: 180 cm

Viaha: 94 kg

Sporty, kterym se pravidelné vénuji: Beh, cyklistika, doméci
cvicenli, turistika, plavani.

Kolik hodin tydné sportuji? 5,5 hodin.

Druh zaméstnani: Sedavé.
Soucasni konicci: Fotografovani, dobrovolnictvi, sport (b¢h, .. . 2 i r i 1 (Z dr:
cyklistika). viastni)

Jakym sportiim jsem se vénoval v obdobi od 10 do 18 let? Basketbal (1x tydn¢ po dobu 2
let), stolni tenis (1x tydné po dobu 1 roku), cyklistika (nepravideln¢), kulturistika (2x tydné po
dobu 1,5 roka — narazov¢), florbal (2 - 3x tydné po dobu 4 let).

Dosavadni zkuSenost s tenisem: Asi 2x jako malé ditg, ale jinak jsem se s tenisem prakticky
nesetkal.

Jak casto hraji tenis? Nehraji.

Kdy jsem hral tenis naposledy? V cca mych 9 letech.

Co od dvoumésicniho tenisového tréninku ofekavam? Naucim se zéklady tenisu, dokazu
odpalit mic pies sit’ a budu schopen ho plnohodnotné¢ hrat. Tenis mé jako sport 14ka, ale nikdy

jsem ho nehrél, protoZze mi pfiSlo obtizné ho hrat jen tak, bez nauceni se zakladl, takze také
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oc¢ekavam, ze si k tomuto sportu najdu cestu, bude me¢ bavit a hrat ho budu i po téchto dvou

mésicich.

Hrac é. 2
- Vék: 27 let
- VySka: 178 cm
- Vaha: 78 kg
- Sporty, kterym se pravidelné vénuji: B¢h, cyklistika,
posilovani, plavani, basketbal, turistika

- Kolik hodin tydné sportuji? 6,5 hodin.

- Druh zaméstnani: Sedavé.

- Soucasni konicci: Cestovani, sport, traveni ¢asu s prateli, bidzek 28 - Hrac & 2 (Zdrj:

programovani, architektura, politika. viastni)

- Jakym sportiim jsem se vénoval v obdobi od 10 do 18 let? Basketbal (1x tydné po
dobu 2 let), atletika (1 tydné& po dobu 1 roku), stolni tenis (1x tydné po dobu 1 roku),
florbal (1x tydné po dobu 2 let), cyklistika (v 1ét€ 3x tydné po dobu 2 let), béhani (2 -
4x tydné od 17 let)

- Dosavadni zkuSenost s tenisem: Zakladni zkuSenost — tenis m¢ ucil hrat otec (bylo mi
asi 10 let), poté obCasné "zapinkani" s prateli.

- Jak casto hraji tenis? Vice nez 1x ro¢né.

- Kdy jsem hral tenis naposledy? V zati 2020.

- Co od dvoumési¢niho tenisového tréninku ofekavam? Zlepseni techniky, moznost

zacit hrat tenis pravidelngji.

Z vyplnéné ankety je patrné, ze hraci jsou si po pohybové strance podobni, ale zarazit
nas muze vahovy rozdil hraci. Podle ankety by mél byt hra¢ €. 2 o néco zdatnéjsi v tenisové
technice zékladnich tuderd, jelikoz jiz absolvoval tenisové zéklady jako dité. Proto
predpokladdm, Ze vysledky tivodni ITN testové baterie hrace €. 2 budou o jeden level vyssi,

nez u hrace ¢. 1.

3.2.2 Metoda pozorovani
Pozorovani je jedna z nejpouzivangjSich technik sbéru dat. Ve spolecnosti je jiz dlouho

a spoc¢iva v tom, ze si ¢lovek v§ima a zajima se o své okoli.
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Pfi pozorovani nestavime na dojmech, ale mame piesné udaje, které jsme vysledovali.
V prvni tadé jde o sledovani Cinnosti lidi nebo prostredi, které zaznamename, vytvotrime
analyzu, a nakonec vSe vyhodnotime. Pozorovatel by mél od zac¢atku vyzkumné metody védeét,
co a jak bude pozorovat, diky tomu by m¢l byt obsah vyzkumu kvalitnéjsi (Hendl, 2005).

Pozorovani mizeme rozd¢lit na nékolik druhti, jako naptiklad sebepozorovani, oteviené
pozorovani, skryté pozorovani a supervize, nebo na piimé a nepiimé pozorovani. Pfimym
pozorovanim se rozumi takové pozorovani, pii kterém pozorovatel sleduje pribéh ¢innosti
osobng, ale nesmi umysIn¢ rusit pozorované objekty (Janik, 2003).

V této praci bylo vyuzito vice druhll pozorovani, kterymi jsou oteviené pozorovani a
pfimé i1 nepfimé pozorovani. Pfimé pozorovani hract provadél trenér kazdou tréninkovou
jednotku. Pozorovéni bylo cileno na oba hrace, na techniku a ptesnost jejich odehranych tderd.
Neptimé pozorovani bylo méné Casté, protoze nebylo provadéno kazdou tréninkovou jednotku,
ale pouze pfi vybranych tréninkovych jednotkéach, kde byl zfizovan video zdznam, ktery
pomohl trenérovi nékteré situace znovu zhodnotit. Diky video zdznamu mizeme pozorovat
dany pohyb znovu a rozebrat ho vice do hloubky.

Hraci byli trenérem pozorovani po dobu 2 mésicii pfi tréninkovych jednotkach alespoii
2x 75 minut tydné. Béhem prvni, druhé a posledni tréninkové jednotky byli hraci testovani
pomoci ITN testové baterie. ITN je celosvétové platné hodnoceni hracské trovné tenistl
provadéné na zdkladé¢ schvalené metodiky. Celkové bylo odtrénovano 18 tréninkovych

jednotek.

3.2.2.1 Strucny popis tréninkovych jednotek
1. a 2. tréninkova jednotka
Pted prvni tréninkovou jednotkou byli hraci

seznameni se zdkladnimi pravidly tenisu, se

zakladni technikou forhendu pomoci videi, a
v neposledni fad¢ s prevenci proti zranéni. ) B o
Obrazek 29 - Mobility test (Zdroj: viastni)
Nasledovala prakticka cviceni na tenisovém

dvorci, kde probéhlo sezndmeni s tenisovym micem a raketou. Hraci si vyzkouseli postoj
v zakladnim tenisovém postaveni, sprint stranou — crossover, sprint vpied a vzad, drzeni
tenisové rakety, oteviené a boc¢ni tderové postaveni, zaklady forhendu a jeden ztestti —
Mobility test. Pii druhé tréninkové jednotce hraci absolvovali zbylych pét testit z ITN testové

baterie. Pfed kazdou tréninkovou jednotkou cvicenci provedli fadné rozcviceni a po tréninkové

jednotce protazeni zatézovanych svala.
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3. a 4. tréninkova jednotka
Pti 3. a 4. tréninkové jednotce byli hra¢i seznameni se zdkladnimi
udery forhend a bekhend. Hra¢i si zkusili fadu pripravnych a

hernich cviceni, pfi kterych zlepSovali svou techniku obou tdert.

Obrazek 30 - Bekhend —
nejistota a nestabilita pri tderu
(Zdroj: viastni)

5. a 6. tréninkova jednotka

V téchto dvou tréninkovych jednotkdch jsme s hraci
zdokonalovali tdery forhend a bekhend a pfidali jsme také
kondi¢ni piipravu, pro zlepSeni pohybu na dvorci. Na konci 6.

tréninkové jednotky se hraci seznamili s uderem podani.

Obrazek 31 - Forhend — pred
telem z ditvodu pomalého pohybu
na dvorci (Zdroj: vlastni)

7. a 8. tréninkova jednotka
V 7. tréninkové jednotce jsme se s hraci zaméfili zejména na pripravné
cviceni pro podani. V 8. tréninkové jednotce jsme zopakovali udery, se

kterymi jiz byli hra¢i seznameni — forhend, bekhend a podani.

Obzek 32 - Nacvik
podani (Zdroj: vlastni)
9. a 10. tréninkova jednotka
Hraci byli seznameni s tenisovym uderem ,,volej*, ktery vyuziji pfi
zaveérecné ITN testové baterii. Vyzkouseli si 1 tenisovy uder lob
(vysoky tenisovy uder, pii kterém micC pteleti soupete). 10.

tréninkova jednotka byla vénovana malému zapasu mezi obéma

hréaci. Trenérka chtéla, aby hraci zazili, jaké to je hrat pod tlakem,

Obrazek 33 - Nacvik volejui
(Zdroj: vlastni)

a ze psychika a motivace mize hodné ovlivnit jejich vykon v

zapase.
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11. a 12. tréninkova jednotka
Tréninkova jednotka €. 11 byla zaméfena na odstranovani
chyb, které se objevovali v zdpase. V zédpase se ukazalo,

Ze nejvetsi slabinou zejména pro hrace €. 1 bylo podani a

pro hrace ¢. 2 bekhend. Proto jsme se v tréninkové

jednotce zaméfili na pripravna cviceni k témto dvéma Obrdzek 34 - Herni cviceni na presnost
uderi (Zdroj: viastni)

tenisovym udertim.

V druhé casti tréninkového obdobi byli tréninkové jednotky zaméfeny na zdokonalovéani

tenisovych tdert, které hraci jiz znali a na pfesnost odehrani mice do vyzna¢en¢ho mista

dvorce. Tréninkova jednotka ¢. 12 byla zaméfena na udery forhend a bekhend.

13. a 14. tréninkova jednotka

Ve 13. tréninkové jednotce bylo zdokonalovano podani, které bylo jednim
z nejtézsich uderd pro oba hrace. Hraci si také znovu zkusili odehrat
nékolik volejl. V tréninkové jednotce €. 14 si hraci vyzkouSeli tenisovy
uder sme¢, ktery se v tréninku objevoval zfidkakdy, protoZe se v ITN

testové baterii nevyskytuje. A znovu si hraci zopakovali Gdery podani,

forhend a bekhend. U téchto uderti jsme se zaméfili na piesnost, trefovani
Obrazek 35 - Nacvik

mice do vyznaceného mista na dvorci. podani (Zdroj:
viastni)

15. a 16. tréninkova jednotka

Tréninkové jednotka ¢islo 15 byla

zaméfena prevazné na zlepSeni kondice,

rychlosti pohybu na dvorci a na pfesnost

uderi. Konec tréninkového obdobi se jiz

pii  téchto tréninkovych jednotkach

blizil, a proto jsme se v 16. tréninkové Obrazek 37- Dobihany volej
(Zdroj: vlastni)

jednotce s hrac¢i zaméftili na tdery, které

. . . . ) Obrazek 36 - Forhend v
si sami vybrali, aby co nejlépe zvladli zavérecné testovani. pohybu dopredu (Zdroj:
vlastni)

Nejproblémovejsim uderem, ktery si hraci vybrali, bylo podani.
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17. a 18. tréninkova jednotka

Ptedposledni tréninkovou jednotku jsme vénovali zapasu.
Na zacatku tréninkového obdobi si hraci nebyli schopni
odehrat rozehru. V této tréninkové jednotce bylo vidét

velké zlepSeni a pokrok, jak u techniky vSech udert,

sebevédomi hract pii odehrani micl, tak i u doby trvani -

jednotlivych rozeher, které¢ byly znatelné del$i. Hraci se Obrdzek 38 - Forhend v zdpase (Zdroj:
o ) ) ) . vlastni)

dokazali 1épe orientovat a pohybovat po tenisovém dvorci.

Posledni tréninkova jednotka byla urcena testovani vSech testii ITN testové baterie.

Vysledky zavéreéného ITN testové baterie jsou sepsany v nasledujicich kapitolach.

3.2.3 Metoda testovani

Testovani je proces ve smyslu procedury a pfifazovani Cisel, ktery nazyvame méfenim.
Testovani se ti€astni testované osoby (2 hraci) a osoba, ktera testuje (trenér) (M¢kota, Blahus,
1983). Pti naSem meéteni jsme provadéli terénni testovani, které probéhlo ve znamém prostiedi
(tenisovy dvorec) béhem prvni, druhé a posledni tréninkové jednotky v tréninkovém obdobi

realizovaném v 1été roku 2021.

3.2.3.1 Uvodni testovani hrdci
Testovani konané pii prvni tréninkové jednotce celého tréninkového obdobi dopadlo

nasledovné:

Tabulka 1 - Hrac ¢. 1 (uvodni hodnoceni)

TEST HODNOCENI
Groundstroke Depth 41 bodt
Volley Depth 15 bodu
Groundstroke Accuracy 27 bodu

Serve 17 bodt
Mobility 26 bodu
Celkovy pocet bodit 126 bodii

ITN testova baterie celkovy — vysledek | ITN 9
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Tabulka 2 - Hrac ¢. 2 (uvodni hodnoceni)

TEST HODNOCENI
Groundstroke Depth 27 bodu

Volley Depth 33 bodu
Groundstroke Accuracy 14 bodt

Serve 43 bodu
Mobility 45 bodu
Celkovy pocet bodu 162 bodi

ITN testova baterie — celkovy vysledek | ITN 8

3.2.3.2 Zaverecné testovani hracu

Testovani konané pii posledni tréninkové

nasledovné:

Tabulka 3 - Hrac ¢. 1 (zaverecné hodnocent)

jednotce celého tréninkového obdobi dopadlo

TEST HODNOCENI
Groundstroke Depth 31 bodu
Volley Depth 26 bodt
Groundstroke Accuracy 39 bodil
Serve 44 bodu
Mobility 32 bodt
Celkovy pocet bodit 172 bodii
ITN testova baterie — celkovy vysledek | ITN 8

Tabulka 4 - Hrac ¢. 2 (zavérecné hodnoceni)
TEST HODNOCENI
Groundstroke Depth 27 bod
Volley Depth 22 bodl
Groundstroke Accuracy 32 bodu
Serve 49 bodu
Mobility 45 bodt
Celkovy pocet bodit 175 bodii
ITN testova baterie — celkovy vysledek | ITN 8
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Jak je vidét z tabulek, hra¢ €. 1 se v presnosti uderti zlepsil za dva mésice o dost vice
nez hrac ¢. 2. Bodovy rozdil tivodniho a zavére¢ného testovani byl u hrace ¢. 1 46 bodl a u
hrace ¢. 2 pouze 13 bodu.

Rozdil mezi hraci byl v uvodnim bodovani 36 bodt s vyssim skorem hrace €. 2. Kdezto
rozdil v zavéreéném testovani byl pouze o 3 body s vyssim skorem hrace €. 2. Nejvétsi odlisnost
hracu byla v predeslé zkuSenosti s tenisem. Hrac¢ €. 1 se pfi tomto dvoumési¢nim obdobi ucil
tenis uplné od zéklada, ale hrac ¢. 2 mél jiz osvojené néjaké tenisové techniky, které se naucil
sam a béhem dvoumeésicniho obdobi se je trochu preucoval. I pies to, ze tenisové udery hrace
¢. 2 byly rychlejsi, bohuzel nebyly ptesnéjsi. Je totiz velmi tézké soustiedit se zaroven na

techniku tideru, odstranéni chyb a k tomu i na pfesnost umisténi mice.

3.3 VYSLEDKY TESTOVANI HRACU

3.3.1 Nejcastéji se vyskytujici chyby u testovanych hraca

Nejvétsim problémem, se kterym se hraci potykali, byl pohyb po dvorci a zvladnuti
tenisového uderu podani.

Od pohybu na tenisovém dvorci se odviji vSechny nasledujici pohyby a technika tderd.
Jakmile hra¢ neni dostate¢né rychly, nedobéhne mi¢. V momentg, kdy mic predb&éhne, nepocka
si, nebo naopak nepokr¢i kolena, nema dostatecnou stabilitu, nebo neodhadne spravnou
vzdalenost odskoku mice, hra¢ hraje mi¢ pod tlakem a musi reagovat na danou situaci velmi
rychle, coZ je opravdu t€zké. Proto zde dochazi k Castéjsi chybovosti. V tenise neexistuje jeden
spravny pohyb, ktery by méli vSichni hraci délat naprosto stejné. Hraci jsou rozmaniti, kazdy
ma jiné fyzické 1 psychické moZznosti a navyky z tréninkd, a proto se neustale na dvorci
ptekvapuji. Jednomu jde 1épe forhend, druhému zase bekhend. Je dileZité znat protihrace a
védet, co od n¢j miizeme cekat. Diky tomu se miizeme na zapas 1épe pfipravit jak z Gto¢ného,
tak 1 z obranného hlediska.

Ze zactatku naSich tréninkovych jednotek jsme dbali na zrychleni pohybu na dvorci,
jelikoZ oba testovani hraci dobihali pfiblizn€ k 90 % mich pozd¢, nebo si naopak nedokéazali
dostatecné rychle odstoupit od dlouhého mice. Ve zbylych 10 % mich byli hraci spravné
pfipraveni z hlediska pohybu po dvorci, ale v priméru pouze 2 z 10 mict dokazali zahrat tam,
kam opravdu chtéli. Hodnoceno na prvnich tfech tréninkovych jednotkach.

Je nutno pfiznat, ze hra¢ €. 2 byl od zacatku na dvorci pohybové zdatné€jsi, bohuzel ale
na spravny odhad odskoku mice od zemé& mél jeho rychlejsi pohyb dolnich koncetin spise

negativni vliv, protoZze ¢asto mice piebihal, nebo odehraval blizko u téla.
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U podani se objevovaly chyby jako napiiklad Sikmy a kratky nadhoz, nestabilita té¢la
z diivodu zvedani pravé nohy a nevykroceni vpted, ¢elni postaveni misto bo¢niho, nesklopenti,
nebo naopak brzké sklopeni rakety pti odehrani mice, a mohli bychom najit i dal$i nedostatky.

Ke konci nastaveného tréninkového obdobi bylo vidét celkové zlepSeni obou hract, at
uz Slo o kondici hrac, pohyb na dvorci, techniku uderti, nebo ptesnost uderi. Ovsem
nejznatelnéjsi zlepSeni bylo vidét u techniky zakladnich tiderti. S pfesnosti to tak dobré nebylo.
Jelikoz se hraci snazili hrat vSechny udery technicky spravné, nedokazali se jiz soustfedit na to,
aby zahrali pfesny uder. Toto se hodné projevovalo u hrace ¢. 2, ktery kvili osvojovani a
pfeucovani techniky, nedokézal odehrat mi¢ do pfedem urceného mista. Hrac¢ ¢. 1 se ucil
tenisovou techniku pln¢ od zacatku. Neobjevovali se u n¢j technické chyby z predeslych let,
které bychom museli odstraniovat, a proto jeho zlepSeni v naSem tréninkovém obdobi bylo
znatelné vyssi, nez u hrace €. 2.

Pfi schopnosti sportovci provadét nebo se ucit nové pohybové dovednosti muze
zasahovat tfada faktord. Napiiklad interference se zabyva poklesem vykonnosti v diisledku
konflikti mezi motorickymi strukturami. Jedna se o naruseni tvorby novych koordinacnich
spojit z diivodu zafixovanych starych koordina¢nich spoji. Pfikladem interference ve sportu
muze byt pfechod z tenisu na stolni tenis.

Naopak pojem transfer ndm definuje pozitivni pfenos koordinac¢nich spojli z jednoho
pohybu na jiny. Zabyva se zvySenim vykonnosti na tenisovém dvorci diky piedeslé zkuSenosti
s odliSnym, ale zaroven koordinaéné¢ podobnym pohybem. Proto s hraci pracujeme
individualné. Kazdy ma osvojené jiné pohybové dovednosti, stereotypy a rozdilné zkusSenosti
se sportovanim (Shea a Morgan, 1979).

Oba hraci se béhem tréninkového obdobi shodli, Ze nejvétsi problém jim délalo podani.
uderem, na ktery nema vliv kvalita ani schopnosti soupete stojiciho na druhé stran€ dvorce. Na
podani mame dostatek ¢asu, mizeme se na jeho pfipravu dostatecné soustredit, a jak bylo
feceno, provedeni zalezi pouze na nas. Jestlize nezvladneme dobie uvést mic do hry, nemiizeme
pro rekreacni hrace velkou vyzvou. VétSina rekreacnich hraci ma GspéSnost prvniho podani
kolem 10 % (Hrabalek, 2019).

U obou hraci bylo nejucinngjsi trénovat pomoci prapravnych cviceni, nacvik podani

s rucnikem, nebo s tréninkovou stfiSkou na hlav¢.
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3.3.1.1 Foto ukazka tenisovych chyb hraci zucastnénych vyzkumu

Obrazek 39 - Nestabilita u Obrazek 41 - ZlepSovani Obrazek 40 - Prvni snaha o uder volej

podani — opora pouze na uderu podani (Zdroj: (Zdroj: viastni)
jedné noze (Zdroj: viastni) viastni)

Obrazek 42 - Zlepsovani uideru volej

. Zdroi- ,
v tréninku (Zdroj: viasini) Obrazek 43 - Nesynchronizace dolnich a

hornich koncetin u voleje (Zdroj: viastni)

Obrazek 44 - PFilis velky Obrazek 45 - Forhend Obrazek 46 - Nedostatecny pohyb
ndprah u forhendu (Zdroj: v pohybu (Zdroj: vlastni) na dvorci a velké otevieni hlavy
viastni) rakety (Zdroj: vlastni)
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3.3.2 Doporuceni pro hrace — zlepSeni tenisové techniky
V prvni fadé bych se zaméfila na uder podani, kterym hra¢ uvadi mi¢ do hry. Na podani
ma hrac¢ vzdy dva pokusy, a proto alespont druhé podani musi byt odehrano s jistotou pres sit’

do pole pro podani.

Diilezité kroky pri nacviku podani:
e postaveni bokem,
e mic vyhodit tak vysoko, aby mi¢ vyleté¢l alespon 20 cm nad raketu, jestlize natahneme
ruku s raketou nad sebe,
e ruku s raketou dostat do smycky,
e dostatecny Svih paze s raketou.

Podani miizeme zlepSovat ve stoji, nebo naptiklad v klece. Jestlize hrac kleci, soustiedi
se pouze na horni polovinu téla a miize tak 1épe odstranit chyby, kterych se dopousti pii nadhozu
a Svihu raketou.

Dale bych se zaméftila na celkovy pohyb na dvorci. V tomto ptipadé je dilezité zapojit
do tréninku koordina¢ni cvi€eni. Tenis je velmi ndro¢ny sport na koordinaci. Obecné mizeme
zlepSovat orientaci v prostoru, vnimani prostorovych a ¢asovych charakteristik pohybu, cit pro
mic, udrZeni rovnovahy, vniméni rytmu rozehry, reakce — schopnost provedeni pohybu na dany
signal, schopnost sdruzovani vice pohybti najednou, nebo schopnost ptizplisobeni se zméndm
a jinym podminkam. Specificky miizeme mluvit o nacasovani, schopnosti zasdhnout mi¢ ve

spravné vysce a optimalni vzdalenosti od téla, o kontrole mice a vyuziti rotace (Rosol, 2017).

V dalsi kapitole je sepsan zasobnik pripravnych a hernich cviceni pro hrace.
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3.4 ZASOBNIK CVICENI PRO ZLEPSENI JEDNOTLIVYCH UDERU

3.4.1 Forhend

Pripravna cvifeni

1)

2)

Herni cviéeni

D

2)

3)

Oba hréaci stoji v zastupu u stiedni znacky za zékladni ¢arou. Trenér stoji u sité na stejné
stran¢ Celem k hrac¢im a z ruky hazi mice hracim na forhend. Hraci se po kazdém tderu
vraci zpét na zdkladni Caru. Hraci se stfidaji po tfech odehranych uderech. Pii
prapravném cvic¢eni miizeme zvySovat obtiznost uréenim mista, do kterého se hraci
musi trefovat, nebo trenér mize zahrat na hrace prudsi nahravkou s raketou.

Oba hraci stoji v zastupu u stfedni znacky na zakladni ¢afe. Trenér stoji na druhé stran¢
dvorce za siti a nahrava hra¢lim z rakety vlastnim forhendem. Hra¢i musi reagovat na
rychlost a odskok mice. Prvni dva mice hrajeme forhend po diagondle a druhé dva mice
forhend po ¢are. Hraci se stiidaji po ¢tyfech odehranych micich.

Hraci trénuji forhendy spole¢né ve dvojici. Kazdy hrac je na jiné strané dvorce za siti.
Prvni hrad¢ zacind rozehravat od zakladni Cary, poté hraji oba hraci forhendy po
diagonale proti sob€. Hraci se snazi o co nejdelsi rozehru forhendt mezi sebou.
Cviceni ve dvojici. Hraci se postavi mezi podélnou ¢aru na dvouhru a podélnou ¢aru na
¢tythru. Hréc¢i hraji proti sobé pres sit’ pouze forhendy mezi ¢arami. Hraci si pocitaji
body. V piipadé, Ze se hrac trefi do vyznaceného pole (mezi dvé cary) ziskava 1 bod,
v piipad€, Ze se netrefi, neziska nic. Hra konc¢i v dobé, kdy jeden z hract nasbira 10
bodt, nebo se predem stanovy jiny pocet bodi, do kterého se bude hrat.

Cvicenti ve trojici, kdy dva hraci stoji na jedné strané€ u zékladni ¢ary a tfeti hrac¢ stoji na
druhé stran€ dvorce také na zakladni ¢are. Hra¢i hraji pouze forhend a hrag, ktery je sim
na jedné stran¢ dvorce, se snazi hrat co nejpiesnéji forhend stfidaveé, na oba hrace pies

sit’ na druhé stran€ dvorce.

3.4.2 Bekhend

Priipravna cviceni

1)

2)

7 wo v

Cviceni ve dvojici. Jeden z hraci pousti mi¢ kolmo k zemi a druhy odehrava bekhend
do sité. Hra¢ se soustiedi na techniku tideru a spravnou vysku zasahu. Kazdy z hract
odehraje Ctyfi série po péti micich. Hraci se stiidaji po kazdé odehrané sérii.

Hraci stoji v zastupu na zékladni ¢are. Trenér stoji na druhé stran€ dvorce na ¢are podani

7w o

a nahrava mi¢ hraclim na bekhend. Hraci se stiidaji po jedné sérii, ktera obsahuje tii
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odehrané udery. Prvnich pét sérii hraci trénuji bekhend po diagonale, poté dalSich pét
sérii bekhend po caie. Celkove pfi tomto cviceni jeden hra¢ odehraje tficet micu, patnact

micl bekhendem po diagonale a zbylych patnact mict bekhendem po cCafe.

Herni cviéeni

1)

2)

Hraci stoji v zéstupu na zakladni ¢afe u stfedni znacky. Trenér stoji na druhé strané
dvorce na care podani (na pravé stran¢) a rozehravd mi¢ hraci tak, aby musel mic¢
dobihat. Hra¢ bézi od zakladni ¢ary k siti, které se dotkne a vzapéti couva zpét na
zakladni ¢aru, odkud znovu startuje, ale jiz k mici. Mi¢ odehrava bekhendem do pfedem
vyznaceného mista na druhé strané dvorce. Hraci se stfidaji po jedné sérii, ktera
obsahuje tfi odehrané udery. Série se hraje vkuse, bez prestavky, kdyz je to mozné.
Kazdy hra¢ odehraje pét sérii.

Cviceni ve dvojici. Hré¢i stoji naproti sobé, kazdy na jedné poloviné dvorce délici siti.
Hrac €. 1 rozehrava od ¢ary podani a hraje dlouhé bekhendy za pole pro podani, kdezto
hrac ¢. 2 hraje kratké bekhendy do pole pro podéani. Po osmi odehranych rozehrach se
hraci vystfidaji. Hru mizeme zpestfit pocitdnim bodl. Za kazdy odehrany mic¢ do
spravného, pfedem uréené¢ho mista ziskava hrac jeden bod. KdyZ se hra¢ netrefi tam

kam ma, neziska ani neztrati zZadny bod. Hra se hraje do 10 bod.

3.4.3 Podani

Priipravna cviceni

1)

2)

3)

4)

Kazdy hra¢ jednotlivé trénuje nadhoz mice a stinuje pohyb tderu podani bez rakety.
Trenér opravuje chyby.

Hréci maji na hlavé nasazenou sttisku, ktera je pfichycena provadzkem u krku. Hraci
maji prostor mezi sebou a trénuji kazdy svym tempem tenisovou smycku, kterd je
soucasti podani. Toto cvi€eni trénujeme s raketou a bez mice. Pohybem, ktery odpovida
spravné tenisové smycce, by méli hraci stfisku shodit raketou dozadu. Kazdy hréa¢
provede cviCeni patnactkrat. Trenér dohlizi na spravnost provedeni.

Kazdy hra¢ ma dvacet mici, se kterymi trénuje podani s raketou a micem do cvi¢ebni
sité. Trenér opravuje chyby.

Cviceni ve dvojici. Hra¢ €. 1 ma v ruce, kterou podava, ru¢nik. Hrac €. 2 stoji za hracem
¢. 1 a drZi rucnik za druhy konec. Hrac¢ €. 1 se snaZi o spravny pohyb pii podani, tento
pohyb stinuje s ru¢nikem. Dvakrat zatdhne za rucnik tak, aby hrac stojici za nim ruc¢nik
stale drzel, po tieti vSak hra¢ €. 2 ruénik pusti a hra¢ €. 1 opiSe s rucnikem stejny pohyb,

jako by podaval s raketou. Kazdy hrac toto cviceni opakuje petkrat.
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Herni cviéeni

1)

2)

Cviceni ve dvojici. Hraci stoji naproti sob¢, kazdy na jedné poloviné dvorce d€lené siti.
Hrac ¢. 1 podava od zakladni Cary a hra¢ €. 2 odehrava return po diagonale (zpét na
podavajiciho hrace). Hraci se stfidaji po tfech rozehrach do odehrani vSech micu.
Podavajici hra¢ ziskava dva body za prvni podani do spravného pole pro podani, za
druhé podani jeden bod a v ptipadé chybnych obou podani neziskava, ani neztraci zadné
body.

Cviceni ve dvojici. Hrac¢i hraji rozehru zacinajici podanim. Podévajici hra¢ se snazi o
co nejpresnéjsi podani do vyznaceného mista v poli pro podani. Velikost vyznaceného
mista urc¢i trenér. Tenisova rozehra je ukoncena chybou jednoho z hract. Hrac, ktery

prohrél rozehru podava. Hraci si pocitaji jeden bod za nezdafené podani. Kdo prvni

ziska patnact bodi, prohral.

3.4.4 Volej

Pripravna cvifeni

1)

2)

Cviceni pro dva hrace a trenéra. Trenér stoji na zakladni ¢afe uprostied a hraci stoji na
druhé strané piiblizné ve stfedu dvorce. Trenér nahravd hrac¢i mice na volej. Hrac
odehraje dva voleje forhendem a dva voleje bekhendem. Poté jde na fadu druhy hrac.
Cviceni konc¢i, kdyZ se hraci pétkrat vymeéni. Toto cviceni mizeme ztizit tim, Ze hraci
budou muset voleje zahrat do vyznaceného mista.

Nabihany volej po ¢afe. Trenér znovu nahravd mice hracim z druhé strany dvorce.
Hraci zacinaji od zakladni Cary a s kazdym micem nabihaji bliz k siti, posledni mi¢ hrac¢
hraje u sité. Hraci se stiidaji po tfech micich a znovu se posouvaji s kazdym mic¢em bliz

k siti. VSechny voleje hrajeme po ¢ate, ale vybereme si, zda budeme hrat forhendovy,

nebo bekhendovy volej. Cvic¢eni kon¢i po odehrani péti rozeher (Gregorova, 2015).

Herni cviéeni

1)

2)

Cviceni ve dvojici. Hra¢ €. 1 stoji na zdkladni ¢afe u sttedni znacky a hraje forhendy po
¢are, nesnazi se vSak o prohozeni protihrace. Na druhé strané uprostied dvorce stoji hrac
¢. 2, ktery odehrava kratky bekhendovy volej po diagonale do pole pro podani. To samé
hraji hrac¢i i na druhou stranu. Hréci se stiidaji po ¢tyfech micich. Kazdy hra¢ odehraje
dvacet volejti na forhendovou stranu a dalSich dvacet voleji na bekhendovou stranu.

Cviceni ve dvojici. Hra¢ stojici na zakladni ¢are u stiedni znacky odehraje dlouhy a
prudky mic na druhou stranu dvorce. Druhy hra¢ stoji za siti na protilehlé strané a po

rozehravce protihrace odehraje dlouhy volej za pole pro podani. Rozehra se hraje, dokud
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3)

jeden z hract neudéld chybu. Hraci si stiidaji své role po ¢tyfech micich. Hra kon¢i po
¢tytech rozehrach pozic.

Herni cviceni ve dvojici. Hra se hraje na pravé stran¢ dvorce. Kazdy hrac¢ ve svém poli
podéni. Pole pro podani jsou naproti sobé délena siti, stejn¢ jako hraci. Herni cviceni
zaCina volnou rozehravkou jednoho z hraci. Hraci se snazi pomoci voleji udrzet mic,
co nejdéle ve hie, aniz by se dotkl zemé¢. Za kazdy vyhrany mi¢ ziskava hrac jeden bod.
Herni cviceni kon¢i v momenté€, kdy jeden z hract dosédhne deseti bodt (Gregorova,

2015).

3.4.5 Smeé

Pripravna cvifeni

1)

2)

Cviceni pro dva hrace a trenéra. Trenér stoji na zédkladni ¢afe uprosted a nahrava, hraci
jsou za sebou na druhé strané za siti, pfiblizn€ ve stfedu dvorce. Prvni hra¢ postoupi o
dva kroky dopfedu a postupné odehrava ctyfi smece ze vzduchu, dvé s umisténim na
pravou stranu dvorce a dvé s umisténim na levou stranu dvorce. Po ¢tyfech odehranych
micich se hraci vystiidaji. Cviceni kon¢i po péti rozehrach hraci.

Cviceni ve dvojici. Jeden z hracu stoji uprostied dvorce a druhy hra¢ plni roli nahravace
od zakladni ¢ary na druhé strané dvorce, za siti. Hra¢ hrajici smece vyckava a po
odskoku mice od zemé odehraje dlouhou sme¢. Hraci pravidelné stiidaji umisténi mict
do stran a méni své pozice po Ctyfech zahranych micich. Cvic¢eni konéi po péti rozehrach

hracu.

Herni cviéeni

1))

2)

Cviceni ve dvojicich, kdy jsou oba hraci proti sob& u zékladnich Car u stftedni znacky.
Prvni hra¢ rozehraje dlouhy mi¢ na forhend soupete, druhy hra¢ vrati mi¢ zpét na
prvniho hrace, ktery odehrava kratky mi¢ na soupefe, a ten se snazi lobovat. Po
odehraném lobu druhy hra¢ vyckava na zavérecny uder, kterym je sme€. Prvni hrac se
nesnazi o prohozeni druhého. Hraci se stfidaji po tfech sériich a cviceni kon¢i pii
odehrani vSech mici, které jsou na tréninku k vyuziti.

Cviceni ve dvojicich, kdy jsou oba hraci proti sobé u zakladnich ¢ar u stiedni znacky.
Prvni hra¢ za¢ina volnou rozehravkou, druhy hra¢ odehrava dlouhy mi¢ na protihrace,
ktery bézi rovnou po rozehravce na sit’ a snazi se o zakonceni rozehry smeci. Hraci si
sttidaji své pozice po tfech odehranych rozehrach. V tomto cviceni kazdy z hract

odehraje 12 smeci.
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4 DISKUSE

4.1 Ohlédnuti za vyzkumem

Cilem této bakaléiské prace bylo stanovit hodnoceni miry zlepSeni tenisové techniky a
piesnosti tenisovych tdert u dvou predem vybranych amatérskych hrac tenisu, kteti hraji tenis
pouze na rekreacni urovni. Dale vytvoieni zasobniku rozvijejicich a korek¢nich cviceni pro
uvedené hrace. Jednotlivé vysledky vyzkumné ¢asti byly zaznamenany do zaznamového archu
a nasledné zanalyzovany.

Na zacatku tréninkového obdobi hraci nebyli schopni odehrat hru, kde by odehrali
v jedné rozehte vice nez 2 mice za sebou. Ze zaznamového archu v prvnim testu ,,GS Depth*
(hra od zékladni ¢ary) je u obou hracu vidét, ktery uder byl pro hrace na zacatku tréninkového
obdobi presnéjsi. Hrac €. 1 byl o 32 % uspésnéjsi pii forhendu a z deseti udert sly do sité, nebo
z deseti jeho udert §ly do sité, nebo do autu 3 forhendy a 2 bekhendy.

Tento test byl znovu proveden po 2mésic¢nim tréninkovém obdobi. Hrac €. 1 ziskal o 10
bodli méné nez v prvnim testovani, ale rozdil uspéSnych forhendd a bekhendil se zvysil.
bekhend Sel hraci €. 1 1épe technicky, ale pfesnost uderu jest¢ nedokdzal zkorigovat. Pocet
udert, které Sly do sité, se snizil o 1 forhend. Hrac €. 2 byl znovu spésnéjsi pti uderu bekhend,
tentokrat byla jeho uspésnost pii bekhendu o 40 % vyssi nez pii forhendu. U obou hraca byl
presnéjsi uder technicky horsi. Uder byl pomaly, nedotazeny a pohyb nevychazel z dolnich
koncetin. Také musim zminit, Ze vSechny udery odehrané pii ITN testové baterii byly hrané
témef z mista, nikoli v pohybu jako klasické tidery pti rozehte ve hie. Hraci méli dostatek Casu
na to, aby se na zasah mice pfipravili.

Zajimavé je také porovnani testu ,,Serve* (podani). Hra¢ €. 1 nasbiral pii podéani 17 bodl
z maximalniho poctu 108 bodl. Podéani bylo celkem 12 a z toho 7 podani hra¢ umistil do sité,
nebo do autu. Hrac €. 2 nasbiral pii podani 43 bodll z maximalniho poctu 108 bodu. Ze 12 ti
podani §lo pouze jedno podani do sité, nebo do autu. Zde je videt, ze hrac €. 2 mél jiz s podanim
zkuSenost z predeslych let.

Jako ,,GS Depth* test, i test ,,Serve* jsme provadéli na konci tréninkového obdobi. Zde
doslo k velkému zlepsSeni pfesnosti podani u hrace €. 1, ktery v tomto testu ziskal 44 bodii, coz
je o 27 bodia vice nez v prvnim testovani. ZlepSeni bylo patrné i v poctu chybnych podéani

(podani do site, nebo do autu), které byly pouze dvé z dvanacti odehranych. Hrac €. 2 se také
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zlepsil, ale uz ne o tolik bodd, jako hrac¢ ¢. 1. Hrac €. 2 nasbiral 49 boda a znovu pouze jedno
jeho podani bylo chybné. Vyplnéné zdznamové archy obou hraci najdeme v ptiloze 3.
V dalsi podkapitole se zaméfime na poznatky naSeho vyzkumu a porovname je

s vyzkumy od jinych autori.

4.2 Porovnani prace s jinymi studiemi

Jak uZz je znamo, tenis je technicky naro¢na hra. Hra tézk4 na zvladnuti vSech udert

technicky spravné (vice efektivné), béhem 2 mésict. V této praci uvadim, ze kazdy hrac je jiny
a potfebuje vlastni ptistup. Toto tvrzeni ndm ve své bakalaiské praci potvrzuje Hynkova (2012),
tréninkovém procesu vénovat velka pozornost. Jestlize si hra¢ zafixuje neefektivni tenisovou
techniku, nasledny proces preucovani je pak narocny. Trenér s hrdCem by méli naplanovat
takovy tréninkovy plan, ktery optimdln¢ vyhovuje hraci, napiiklad vzhledem k véku nebo
psychice.“ S timto tvrzenim souhlasim a vysledky naseho vyzkumu tvrzeni potvrzuji. Hraci,
ktefi absolvovali na§ vyzkum méli spole¢né pohybové dovednosti, ale zaroven byli rozdilni.
Pro maximalni zlepSeni béhem tréninkového obdobi potieboval kazdy hra¢ odlisny piistup.
Proto jsem jako trenér davala hra¢im na vybér, které udery chtéji vice trénovat. Podle Perice
(2010) rozliSujeme tii zakladni styly trenérského vedeni: autoritativni, demokraticky a liberalni.
Ptistup, ktery byl vyuzit v naSem tréninkovém obdobi byl demokraticky. Né&které tenisové
tdery byly trénovany z diivodu, Ze je hradi ovladali hiife neZ jiné. Casto byla do tréninku
zapojena diskuze, ale posledni slovo mél vzdy trenér.
Uder je Gasto vyuzivan jako jistota pii he od zakladni ¢ary, nebo jako uder, kterym hra¢ dostane
soupete pod tlak a dosdhne tak pfimého bodu. V naSem tréninkovém planu se forhend nestal
tim nejsilngj$Sim tderem, nebo alespont ne pro hrace €. 1, u kterého se stal za 2 mésice
nejsiln€j$im tderem bekhend, 1 ptes to, Ze pravdépodobnost odehrani bekhendu do spravného
pole byla mensi neZ u forhendu.

Pro oba hrae bylo velmi slozité naucit se tenisové podani. Nejcastéjsi chybou byla
nekoordinovand prace nohou a velmi nizky nadhoz mice. Bollettieri (2001) uvadi, ze vyska
nadhozu se 1i$i podle podani, ale mi¢ by m¢l vyletét alespont 30 cm nad horni hranu rakety pfi
zasahu. Ve své studii také uvadi, ze obecné plati, ze nadhoz ma ziistat pied zékladni ¢arou a na
strané uderové paze. S timto tvrzenim nesouhlasim z divodu rozdilného prvniho a druhého
podani. Dle mého nézoru je ke druhému podani Casto pfiddvana kombinovana rotace a nadhoz

nekon¢i pred zakladni ¢arou. Co se tykd nadhozu mice na stran¢ tderové paze, napiiklad pfi
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podani s bocni rotaci, mi¢ nenadhazujeme na stran¢ uderové paze, a proto s timto tvrzenim
nesouhlasim. Ohledné zékladniho postaveni Bollettieri (2001) a Jankovsky (2002) uvadéji, ze
nohy jsou od sebe zhruba na $itku ramen, prava noha stoji témet soubézné se zakladni ¢arou a leva
noha smétuje Spickou na pravy sloupek u sité. Zakladni postaveni hrac¢i v naSem vyzkumu zvladli,
ale synchronizace s nadhozem a uderem mice uz byla rapidné slabsi. Jak uvadi Jankovsky (2002)
a Linhartova (2009), pti uderu podéani je velmi dulezitd rytmicka spoluprace vsech c¢asti téla i
koncetin. Proto je tider pro zacate¢niky velmi koordinacné naro¢ny a pro osvojeni tderu je poteba
opakovang zahrat mnoho spravnych podani. Hanzlik (2022) uvadi, Ze pii jeho testovani byl nejméné
efektivni uder podani a pouze jedna hracka dokazala pii ITN testové baterii piekonat hranici
uspésnosti 50 % pii podani.

Naopak nejjednodussim uderem, ktery hraci po technické strance nejlépe zvladali, byl
forhend. Samoziejm¢ nemuzeme fici, ze si hraci uder naprosto osvojili. Podle Hoskins-
Burneyho a Carringtona (2015) je realita takovd, Zze je zapotiebi mnohem vice lekci a
nespocetné mnozstvi odehranych mict, aby se dostavil znatelny vysledek. Jestlize hra¢ musi
zahrat 5000 servist, mé¢li bychom do tréninku ptidat i néjaké zabavné cviceni, s ¢imz plné
souhlasim.

Jak uz je znamo z literatury docenta Peri¢e (2010) existuje né€kolik faktort, které
ovliviiuji nas individuélni sportovni vykon, a proto nelze jasné urcit, zda se hrac v takto kratkém
casovém useku zlepsil pouze diky psychice, technice, kondici, somatickym faktorim, své
osobnosti, €1 taktice. VSechny tyto faktory spolu souvisi a navzajem se ovliviiuji.

V predeslé podkapitole jsem zminila rozdily hrac¢t v provedeni tenisové techniky a
v ptesnosti udert. Také Hanzlik (2022) dosp€l ve své bakalarské praci k vysledku, Ze testovani
hréaci dosahli tspésnosti technického provedeni vyssi o 30 %, nez byla samotna efektivita iderd.

V takto kratkém casovém obdobi bylo velmi tézké, ¢i skoro nemozné, naucit hrace
technicky spravné vSechny zakladni udery a pridat k tomu i piesnost udert. Myslim si, ze by
bylo dobré zaméfit se ve dvoumési¢nim tréninkovém obdobi pouze na forhend, bekhend a
podani a bud’to pouze na techniku, nebo na pfesnost uderti. Hra¢i by méli vice ¢asu na jednotlivé
udery a dokézali by je zahrat 1épe technicky 1 piesnéji umistovat za sit’. Na druhou stranu jsme
v této praci chtéli hrace s tenisem seznamit a ukdzat jim co nejvice udert a hernich cviceni, a
vStipit jim zakladni principy hry tenis. Dllezité také bylo, aby tenis hrace bavil a chtéli se v této

hte neustale zlepSovat, at’ uz sami, nebo s trenérem.
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4.3 Zpétna vazba hraci

Hrac ¢. 1
»Ziskal jsem vétsi povédomi o tenise, o jeho historii a technice udert. Jsem rad, ze jsem si mohl
zkusit vylepsit tenisové tdery a myslim, Ze se zlepSeni, hlavné piesnosti uderti podafilo velmi

dobfte. Ted’ uz vim, ze se nemusim bat, az si se mnou kamarad bude chtit jit zahrat tenis.*

Hrac ¢. 2

,UzZ pted lekcei jsem si tenis nékolikrat do roka zahral, ale bohuzel jsem se ho nikdy neucil hrat
se spravnou technikou. Béhem tohoto dvoumeésicniho tréninkového obdobi jsem se dozvedél,
jak zlepsit zékladni techniku tiderd, podani, pohyb na hfisti a mnoho dal$iho. Diky nasi trenérce
se stal tenis mnohem kontrolovangj$i a zdbavnéj$i. Nyni vim, jak mou techniku tenisu dale

zlepSovat i jakym zptsobem toho docilit.*
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5 ZAVER

V bakalarké préci jsem zjistovala, zda jsou dospéli amatérsti hraci tenisu schopni,
zlepsit se v technickych a hernich cvicenich, nebo v ptesnosti tderti za 2 mésice. Tréninkové
jednotky probihaly pravidelné¢ dva dny v tydnu, kazda trvala minimaln€ 75 min.

Na zéklad¢ teoretickych poznatkli, byla realizovdna vyzkumna cast se dvéma
amatérskymi hraci tenisu ve veku 27 let, kteti absolvovali pfedem stanoveny tréninkovy plan.
Stézejni bylo provadéni testi podle ITN testové baterie, které hraci absolvovali dvakrat béhem
celého tréninkového obdobi. A to na zacatku a na konci. Vyzkum jsme tadné dokoncili a
podaftilo se nam splnit cile i1 ukoly bakalarskeé prace.

Vysledky testovani byly predvidatelné. Oba hraci se hern¢ zdokonalili. Technika udert
byla ke konci tréninkového obdobi, dle mého tsudku z ptimého pozorovani hraca, o minimalné
50% lepsi. Presnost uderd se také zlepSila. Ale jak uZ je patrno z ITN testové baterie, bylo
docela ptekvapivé, Ze u hrace €. 2, ktery se techniku pfeucoval, nenastalo zlepSeni o celou
uroven. Kdezto u hrace €. 1, ktery se ucit tenisovou techniku od zacatku, doslo ke zna¢nému
zlepseni piesnosti udert o jednu uroven. Priklanim se k teorii, Ze hra¢ €. 2 se prili$ soustredil
na zménu tenisové techniky, a nebyl proto schopny hrat tak pfesné mice, jak by mohl v ptipadé¢,
ze by byla jeho technika jiz osvojena. Také se ukdzalo, Ze i po psychické strance hraci ud¢lali
velky pokrok. Coz bylo zjisténo diky dvéma zapastim, které hraci odehrali béhem tréninkového
obdobi. V poslednim zapase hraci zahrali v priméru dvakrat méné nevynucenych chyb, nez pii
zapase prvnim.

Jako nejtéZsi uder po technické i psychické strance hodnotim podani. Oba hraci méli
velky problém s koordinaci a synchronizaci vSech pohybu pfi tomto uderu.

V prvni fadé bych hractim doporucila zlepseni pohybu na dvorci. Poznavani tenisového
mice, jeho odskoku na dvorci a zlepSeni pfipravy a na¢asovani na samotny uder. V druhé fadé
bych doporucila zatadit do tréninku uder podani, bez kterého hra¢ neni schopen uvést mi¢ do
hry a po dvojchybé rapidné klesa hra€ovo sebevédomi, které je pro tenis opravdu dulezité.

Tréninkové jednotky sepsané v ptiloze by mély slouzit jako inspirace pro budouci
trenéry nebo zacinajici hrace. ITN testovou baterii doporucuji vSem trenérim a hracim.
Testovani je kli¢ k tspéchu a je dobré ho provadét pravidelné. Diky analyze méfeni jsou

odhaleny herni nedostatky, které mize hra¢ s trenérem nasledné odstranovat.
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