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Abstrakt

Predlozena bakalarska prace se nazyva Kondi¢ni ptiprava babytenistu.

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvoreni kondi¢niho programu na zékladé
prostudovani odborné literatury a dosavadnich zkuSenosti z kvalifikovanych kurzii a
studia FTVS. Kondi¢ni program byl vytvofen pro skupinu tii chlapct a tfi divek, ovéfeni

jeho ucinnosti probéhlo pomoci vstupniho a vystupniho testovani.

V ramci této bakalatské prace byla vyuzita kvalitativni metoda — testovani podle
testovacich baterii Ceského tenisového svazu (CTS) a Mezinarodni tenisové federace
(ITF). Vysledky jsme porovnavali s normou Ceského tenisového svazu a Némeckého

tenisového svazu.

Bylo zjisténo, Ze nami vytvoreny tréninkovy program byl uc¢inny u 9 z 10 testa.
Jeden neuspésny test se tykal vytrvalosti a byl vytvoren Mezinarodni tenisovou federaci.
Ve vytrvalostnim testu dle Ceského tenisového svazu zlep$eni probéhlo u viech déti
testovaného souboru. Program tedy pfinesl zlepSeni v dynamické sile, rychlostnich
schopnostech, koordinaci, pohyblivosti a ve vytrvalostnich schopnostech z 50%.
V porovnani s normami CTS bylo zji§téno, Ze nékteré déti splituji i normy nad jejich vék,
v nékterych testech naopak normy nespliiuji, jsou totiz vytvoiené pro déti az od 9 let a

nas testovany soubor se skladal 1 z mladSich G¢astniki

Kli¢ova slova: kondi¢ni trénink, tenis, babytenis, sportovni trénink, mladsi Skolni

vek



Abstract

The submitted bachelor thesis is titled "Fitness Training for Junior Tennis
Players." The main objective of the bachelor thesis is to create a fitness program based
on the study of professional literature and previous experiences from qualified courses
and studies at the Faculty of Physical Education and Sport (FTVS). The fitness program
was developed for a group of three boys and three girls, and its effectiveness was verified

through pre-test and post-test measurements.

Within this bachelor thesis, a qualitative method was utilized - testing according
to the testing batteries of the Czech Tennis Association (CTS) and the International
Tennis Federation (ITF). The results were compared with the standards of the Czech

Tennis Association and the German Tennis Association.

It was found that the training program we created was effective in 9 out of 10 tests.
One unsuccessful test concerned endurance and was created by the International Tennis
Federation. Improvement in endurance test according to the Czech Tennis Association
occurred in all children of the tested group. The program thus brought improvement in
dynamic strength, speed abilities, coordination, flexibility, and endurance capabilities by
50%. In comparison with the standards of the Czech Tennis Association, it was found
that some children even meet standards above their age, while in some tests they do not
meet standards because they are designed for children aged 9 and older, and our tested

group also included younger participants.

Keywords: fitness training, tennis, babytenis, sports training, younger school age
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P
UVOD

Tenis je individudlni sport, ktery klade vysoké naroky na psychickou i fyzickou
stranku hraci. Takeé je specificky svymi pohybovymi vzorci, které jsou velmi narocné na
vyzaduje vysokou turoven koordinace, kondice a v neposledni fadé mentalnich
schopnosti. Jiz zminéné koordinacni schopnosti je potieba rozvijet uz od détstvi, protoze
v tenise je vyznamna spoluprace rukou a nohou. Pomoci riznych cviceni, které
zafazujeme do tréninkovych jednotek, miizeme déti rozvijet po vSech strankach i

zabavnym zplisobem, cvic¢eni je mohou bavit i vice neZ samotny tenisovy trénink.

Tenis hraji zdvodné od deviti let, to znamena, Ze jsem prosla kategoriemi od
babytenisu az po dospélé. V sedmnadcti letech jsem musela na operaci s kolenem a kvuli
dlouhé rekonvalescenci jsem se zacala zajimat o trénink déti. V roce 2019 jsem si ud¢€lala
kurz trenéra tteti tfidy a zacala aktivné trénovat své svéfence, o dva roky pozdéji jsem si
udélala kurt trenéra i1 druhé tifidy v Prostéjové. Zameéfuji se predevSim na déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Tato vékova obdobi jsou v jednotlivych letech
velmi specifickd a mym tikolem je pfistupovat k tréninkiim individualné a pfizptisobovat
détem cviceni dle jejich dovednosti. Také je dilezité tréninky podavat zabavnou formou,

aby nedoslo u déti k demotivaci.

V mé bakalarské praci se zamefim na déti mladSiho Skolniho veéku, které spadaji
do kategorie babytenis, tedy déti od 7 do 9 let. Téma kondicni pfiprava jsem si vybrala
proto, Ze ve spousté¢ oddilech maji déti jen tenisové tréninky jako takové a kondi¢ni
tréninky casto chybi. Dfive chybé€ly i u nés, ale od roku 2020 jsme je zavedly s moji
skvélou spoluhrackou a vénujeme se jim do soucasnosti. Zarovenn dobra kondi¢ni
pfipravenost je velmi potfebna jak z vykonnostnich, ale i ze zdravotnich dvodd.
Naptiklad, kdyz hra¢ neni dostate¢né rychly, tak se nedostane k mici v€as a uder hraje
technicky Spatné. Pfili§ Casté opakovani nespravné techniky muize vést k raznym
zdravotnim potizim. Ptikladem mizou byt bolesti zad, kloubii, zanéty Slach, zaroven se

mohou tvofit tinavova zranéni, ktera jsou spojena s dalSimi zdravotnimi komplikacemi.

Zamérem prace je posoudit t¢innost tréninkového programu na zédkladé vstupniho
a vystupniho testovani z testovych baterii Ceského tenisového svazu CTS a Mezinarodni

tenisové federace ITF.



1 PREHLED POZNATKU

1.1. CHARAKTERISTIKA TENISU
Tenis je individualni sportovni hrou, pfi kterém se dva protihraci (nebo dva pary

pii Ctythie) snazi odehrat raketou mic ptes sit’ tak, aby soupet ud¢€lal chybu. Chybou je
zahrani tenisového mice do sit¢, mimo dvorec a nebo nezvladnuti odehrat soupefem
spravné zahrany mi¢. Hra vyzaduje rychlost, vytrvalost, koordinaci, reakéni schopnosti,
pohyblivost, silu, vybusnost, ale i psychickou odolnost hrace. Pti utkani kolisa intenzita
zatizeni. Béhem utkani miize hra¢ nab¢hat 1,3-2,5 km (za 3 sety) a 2,4-4 km (za 5 setl).
Rychlost letictho mice pfi podani mize dosahnout rychlosti 190-240 km/h (Grosser-
Schonborn 2008).

Schopnost a dovednost pohybu hrace po htisti ma acyklicky charakter, ktery
zahrnuje pohyby, jako jsou starty, zastaveni, zmény sméru behu, vypady, vyskoky, skoky,
obraty a pady. Klicovymi faktory jsou rychlost reakce a schopnost rychlého pohybu
hrace, které jsou podminény efektivnim fizenim pohybu - rychlost pfenosu vzruchil

z CNS do svala (Vaverka & Cernosek, 2007).

Mezi zdravotni pfinosy tenisu patii vliv na aerobni vytrvalost, anaerobni
metabolismus, rychlost i rychlostni silu, ale i vytrvalost a obratnost jedince. Nervosvalova
koordinace a obratnost umoznuji hraci ,,ekonomicky* pohyb po tenisovém dvorci za
riznych podminek hry. Tento sport ma pozitivni vliv na télesnou kondici, herni motivaci
a zaroven ma nizkou miru zranéni ve srovnani s jinymi druhy sportil. Tenis tedy l1ze hrat
na soutézni trovni do vysokého veéku. Tim, ze hraci v pribehu let zlepsuji techniku a
nabyvaji zkuSenosti, tak mohou s nariistajicim vékem zaznamenat pokles télesné

zdatnosti (Mazékova, 2008).

Naopak vyznamnym rizikem je jednostranna zaté¢Z dominantni poloviny téla, coz
vede ke vzniku svalovych dysbalanci, ve kterych se kumuluje zatéz a mohou vyustit i ve
zranéni. Kdyz hra¢ zanedbava kompenzacni cviceni mize zplsobit, Ze vznikla asymetrie
muze preté¢Zzovat axialni struktury v disledku jednostranné svalové hypertofie, Casto
muze vést k odchylkdm osy a vzniku funkénich skoliéz (Dylevsky et all, 1997; Knudson,
2006).

Kompenzaéni cviceni jsou definovdna jako proménlivy soubor snadno
providitelnych cviki, které se provadi v rtiznych cvi€ebnich pozicich. Cvi¢eni miZeme
modifikovat diky vyuziti rizného naradi a na¢ini. Pro odstranéni dysbalanci je nutné
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zvysit klidové napéti oslabeného svalu a aktivné korigovat jeho ucast na pohybu. Pro
tento ucel jsou vhodné izometrické kontrakce v zékladnich polohach a nasledné postupné
dynamické posilovaci cviceni s pomalym zvySovanim svalového zatizeni (Bursova,

2005).

Kromé fyzické namahy jsou na hrace kladeny vysoké néroky i po psychické
strance. Moderni vrcholovy tenis je popisovan tak, ze vyzaduje uroven koncentrace
automobilového zavodnika, ktery vjizdi do zataCky a vytrvalost maratonského bézce,

ktery v cilové rovin€ nasazuje zavérecny sprint (Jankovsky, 2002).

1.2. Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Peri¢ (2004) rozdéluje obdobi mladsiho Skolniho véku na détstvi a prepubescenci,
kdy se hranice nachazi okolo 9. roku zivota ditéte. Béhem tohoto pomérné dlouhého
vyvojového obdobi dochazi k znacnym biologicko-psycho-socidlnim zménam. Na
pocatku tohoto obdobi je télesny vyvoj typicky rovnomérnym rhstem do vysky a
hmotnosti ditéte. Dochdzi k ustaleni zakiiveni patetfe a kostni osifikace probihd rychlym
tempem, prestoze kloubni spojeni zlstavaji stale pruzna a mekka. Vyvoj mozku jako
hlavniho organu centralni nervové soustavy je v podstaté pln€¢ ukoncen pied zacatkem

tohoto obdobi.

Miadsi skolni

2 Starsi skolni vék
vék

(6 - 11 let) l‘ (12 - 15 let)

Détstvi Prepubescence
(6 -9 let) (9-11 let)

Obr. 1: Rozdéleni ontogeneze dle Perice (2004)



K organizovanému a pravidelnému trénovani fyzické kondice 1ze piejit po Sestém
roce zivota ditéte. Pfiblizn¢ od sedmi let, diky postupnému zlepSovani motorickych
schopnosti, je dit¢ schopno provadét a kombinovat zakladni fyzické pohyby. Je velmi
dalezité, aby byl trénink zamétfen na rozvoj obecnych dovednosti. V tomto obdobi je
mozné zatadit do tréninkd nacvik behéni, skékani, chytani, hazeni, otadfeni, drzeni
rovnovahy a jejich kombinace. Po desiatém roce je nejvhodnéj$i doba k zahdjeni
zralé¢ z hlediska motorickych dovednosti, jiz v urcité mife tyto dovednosti ovladaji.
Trenéfi by se méli zaméfit na toto dvouleté vékové obdobi, kdy se zd4, ze détska kapacita

a chti¢ se seznamovat a ucit né¢emu novému jsou neomezené (Dusek, 2002).
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2 SPORTOVNI TRENINK

Dle Dovalila a kol. (2012) je z teoretického hlediska sportovni trénink oznacen
jako proces morfologicko-funkéni adaptace, se kterou souvisi homeostdza a stres,
motorické uceni a proces psychosocialni interakce (motivace, emocni stavy, potieby,
vlastnosti osobnosti...). Proces motorického u¢eni mizeme rozdélit do nékolika tirovni:
uroven senzomotorickou (rozvoj vnimani), vlastni osvojovani sportovnich dovednosti,
vyuzivani sportovnich dovednosti v podminkach vykonu pfi soutézi. Z pohledu
praktického jde o proces v ose cil — struktura sportovniho vykonu — tkoly tréninku —

obsah — prostfedky — metody — trénovanost — sportovni forma — vykon.

e (il tréninku smétuje k dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti na zaklade¢
celkového rozvoje tenisty.

e Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky i socialni rozvoj a souviseji s
osvojovanim sportovnich dovednosti, rozvojem kondice a formovanim osobnosti
sportovcu.

e Obsah tréninku stanovuje to, co by mélo byt provedeno ke splnéni ukoli a
k dosazeni cilti tréninkové jednotky.

e Diky tréninkovym prostiedkiim dochéazi k plnéni tréninkovych ukold. Jsou to
zejména — tréninkova cvieni, zafizeni (hala, tenisovy dvorec), naini (mice,
nafadi), pomocna zafizeni (trenazéry), méfici zafizeni (sporttestery, Casomiry),
audiovizualni prostiedky (video, fotky, schémata), zotavné a pomocné prostiedky
(sauna, masaz, vyziva), psychologické prosttedky (ideomotoricky trénink).

e Metoda je chdpana jako zobecnény, promySleny a ovéfeny zpusob cinnosti
slouzici k feseni konkrétnich typt problémi a ptispivajici k dosazeni stanoveného
cile.

e Trénovanost predstavuje celkovou pfipravenost tenisty.

e Sportovni forma oznaCuje stav optimalni specializované pfipravenosti, ktera
umoziiuje dosazeni nejvyssich sportovnich vykont. Je uréena vysokou urovni

kondi¢ni, technické, taktické a psychické pripravenosti sportovce.

Dle Perice (2008) by sportovni trénink nemél byt vniman jako jednolity celek. Pro
lep$i porozuméni a organizaci je potfeba trénink roz€lenit do jednotlivych oblasti se

spole¢nymi vychodisky. Jsou to tyto Ctyti slozky sportovniho tréninku:
e kondicni pfiprava-zaobird se rozvojem pohybovych schopnosti
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e technicka ptiprava-zabyva se nacvikem pohybovych dovednosti
e takticka priprava-nacvik sportovniho zapasu
e psychologicka ptiprava-zamétuje se na vliv psychickych stavii, motivaci,

houzevnatost, rozhodovani a mysleni

2.1 SPECIFIKA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V TENISE

2.1.1 SILOVE SCHOPNOSTI V TENISE

Sila je pohybova schopnost projevujici se dovednosti ptekovavat vnitini ¢i vngjsi
odpor kladeny stahujicim se svalim. Funkénim podkladem sily je mohutnost svalové

kontrakce (Havlickova a kol., 2000).

Sila v tenise ma rizné podoby a utvari zaklad pro vétsinu fyzickych faktort, které
jsou potieba k hrani vynikajiciho tenisu. RozliSujeme silu statickou a dynamickou.
Tenista potfebuje pfedevsim dynamickou silu (vybusna, rychla, vytrvalostni), ktera se na

dvorci projevuje jako:

o Sila ke zrychleni rakety s cilem dat mi¢i pozadovanou rychlost
o Sila ke zrychleni celého téla (startovni rychlost, odrazova rychlost)
o Sila ve svalstvu paZe, ramene, zad, trupu a nohou k udrZeni danych pohybi téchto

¢asti téla po celou dobu zapasu (Stojan, Brabenec, 1999)

Pti silové ptipravé tenisty je tieba dbat na dostatecny silovy rozvoj, soucasny tenis
klade na rozvoj sily vysoké poZadavky. Potfebna Groven obecné sily vytvaii podminky
nezbytné pro harmonicky télesny rozvoj a je zdkladem pro silu specialni. Specialni sila
se rozviji ve vztahu k aderovym pohybtim, rychlému pohybu hrace na dvorci i k riznym

dynamickym situacim (H6hm, 1982).

V tenise se uplatiuji zejména dynamické koncentrické a excentrické formy
svalové ¢innosti. Napfiklad koncentrické kontrakce extensort kolenniho kloubu dodavaji
energii k rychlosti hrace pfi sprintu k mici, kdezto stejné svaly pomoci excentrickych
kontrakei zajiStuji pfibrzdéni hrace pted provedenim tderu (Ferrauti, Maier, Weber,

2016).
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Silovy trénink se obvykle rozliSuje na:

o silove vytrvalostni (nizk4 intenzita podnétu v rozsahu 30 az 50 % jednordzového
maxima opakovani (1 RM), vysoky pocet opakovani a vétSinou spiSe pomalé
provadéni pohybi)

o kontraktilitu nebo rychlé sily (stfedni intenzita podnétu, cca 10 opakovani a
maximalni rychlost kontrakce)

o hypertroficky (vysoka intenzita podnétu, pfiblizn€ 7 opakovani a stiedni rychlost
kontrakce)

o maximalni sily (maximalni intenzita podnétu, maly pocet opakovani a maximalni

moznd rychlost kontrakce) (Ferrauti, Maier, Weber, 2016).

Déti do deseti let nejsou piipraveny na rozvijeni silovych schopnosti kvili vyvoji
své kostry a svalli. Cviceni zamétena na rychlost a obratnost, ktera jsou provadéna formou
hry, podporuji rozvoj sily. Zacatkem obdobi starsSiho Skolniho véku zaéneme pomalu
trénink sméfovat do oblasti kratkodobych silovych cviceni, ale nejprve preferujeme
rovnomérnost svalového rozvoje. ,,Od veéku 13-15 let mohou déti podstupovat
systematicky silovy rozvoj. Pfi ném si osvojuji techniku cviceni s vahou vlastniho téla,
ale 1 techniku manipulace s riznymi pomickami. Véha biemene, se kterym déti
manipuluji v silovém tréninku, by ve v€ku okolo 12 let neméla pfesahovat 30 % télesné

hmotnosti* (Zumr, 2019).

vvvvvv

rozvoji sily tfeba dbat opatrnosti. PfedevSim proto, ze organismus je v utlém véku
v procesu pomérné rychlého riistu a nadmérnym posilovanim svalovych skupin by se
tento rist mohl narusit. Z tohoto diivodu je tfeba pfi tréninku déti volit vhodné cviky a

pocet opakovani velmi uvazené (Meruiika, 1978).

2.1.2 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI V TENISE

Vytrvalost je pohybova schopnost umoznujici déletrvajici ¢innost, bez poklesu
intenzity. Obecné plati nepfimo Umérny vztah mezi délkou provadéni cinnosti a
intenzitou. VSeobecnou vytrvalost rozvijime pomoci dlouhodobych cyklickych ¢innosti

(beh, plavani, cyklistika, ale i chtize). Tato cviceni zvySuji 1 kapacitu plic, kterd je
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vyznamnd pro vyvoj aerobni kapacity plic. Geneticky je vytrvalost ur€ovéana zhruba ze

70 % (Havlickové a kol., 2000).
Podle Jerabka (2008), rozliSujeme vytrvalost:
1. Dle délky trvani vykonu:

a) vytrvalost kratkodobou (tzv. vytrvalost v rychlosti = rychlostni vytrvalost);
b) stiednédobou a dlouhodobou.

2. Dle mnozstvi zapojenych svalovych skupin:

a) vytrvalost lokalni, pfi které pracuje pouze n€kolik svalovych skupin;

b) vytrvalost celkovou, kdy je zapojena vice nez polovina svalstva téla.
3. Dle charakteru ¢innosti pak rozliSujeme:

a) vytrvalost obecnou (schopnost snaSet zatéZovani nizké intenzity po delsi dobu);

b) specialni (ktera je dilezita pro schopnost podavat maximalni vykony i pfi unave).

Tenista v utkéni provadi stovky startti a kratkych sprinti. Intenzita pohybt se stale
méni. Dochazi k mnoha pauzam, které davaji zatézi intervalovy charakter. K této praci je
potieba energie, kterou dodava latkova vyména (pfijmem tekutin a potravy). Potfebna
energie je vytvorena chemickymi procesy, které probihaji bud’ s kyslikem neboli aerobné,
nebo bez pfitomnosti kysliku €ili anaerobné. V pfipadé anaerobniho zplsobu se ve
svalech a krvi zvySuje koncentrace kyseliny mlééné. Casem dojde k vy&erpani

organismu, které se po del$i anaerobni préaci stdva neunosnym (Stojan, Brabenec, 1999)

Podil téchto biomechanickych procesit (anaerobniho a aerobniho) na dodéni
energie zalezi na tom, jak dlouho je hra¢ zatéZovan. Dobfe trénovany vrcholovy tenista
behem zépasu proti rovnocennému soupeti funguje asi z 80 % v aerobnim a z 20 % v
anaerobnim rezimu. To znamena4, Ze cilem tréninku vytrvalosti v tenise musi byt cviceni,

ktera pomahaji navySovat aerobni kapacitu (Stojan, Brabenec, 1999).

Vytrvalost je podstatna nikoli jen pro vykon v utkéni, ale rovnéz ovliviuje Cas
nutny k regeneraci mezi turnajovymi zapasy a schopnost hrace dobie trénovat po delsi

dobu (Stojan, Brabenec, 1999).
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Podle Schonborna (2008) hraje vytrvalost velmi podstatnou roli u elitnich hract z

nasledujicich davodu:

o Aerobni vytrvalost je zakladem vSech déle trvajici sportovni ¢innosti

o Aerobni vytrvalost je pfedpoklad k vydrzi dlouho trvajicimu tréninku (4-
6 hodin) bez vyrazného poklesu vykonnosti a kvality

o Aerobni vytrvalost je zakladnim vytrvalostnim pfedpokladem pro
efektivitu tréninku ve vSech oblastech.

o Aerobni vytrvalost je pfedpokladem k tomu, aby byl hra¢ schopny sehrat
dlouhy 3 az Ssetovy zapas s plnym nasazenim a bez podstatného tbytku
vykonu.

o Rozvoj vytrvalosti je potiebny k dobrym schopnostem regenerace, a to
b&hem vymeén, zépasu i turnaji.

o Aerobni vytrvalost je pfedpoklad k dlouho trvajici optimalni praci CNS.

o Aerobni vytrvalost pomahd k lepSimu srovndni se s psychickymi a
fyzickymi zatéZzemi.

o Diky aerobni a anaerobni vytrvalosti je snizeni intenzity béhem dlouho
trvajicich zatiZzeni co nejmensi.

o Anaerobni vytrvalost také zarucuje schopnost plného nasazeni béhem
delSich, velmi rychlych vymén mici, nebo ne¢kolika rychlych vymén mica

za sebou.

Aerobni vytrvalost miiZeme i u déti trénovat v podstaté kdykoliv. Déti mohou byt
zatizeny uz v piedSkolnim véku pfi vyuziti pfiblizn€ 60% maximalni rychlosti. Okolo
jedenactého az dvanactého roku se zacinaji utvaret vhodné ptedpoklady pro nartst
dlouhodobé vytrvalosti. Dorostenci mohou rozvijet anaerobni vytrvalost pomoci

riznorodych variant intervalovych metod (Zumr, 2019).

2.1.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI V TENISE

V tenise se rychlost projevuje zejména v kratkych sprintech do riznych smért, ve
startech, ale 1 v ndhlém brzdéni, ve zménach sméru a v rychlosti provedenych pohybt pii
uderech. DileZita je hlavné rychlost reakéni, kterd urcuje spravnou a v€asnou reakci na

¢innost soupefe. Pearson (2006) tikd, ze tenis muzeme popsat jako riiznorodou,

15



explozivni, intermitentni ¢innost, kde hra¢i musi udrzet dynamickou rovnovéhu a co

nejefektivnéji zasahovat tenisovy mic.

Rychlostni schopnost bereme jako schopnost provadét kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 sekund), a to bez odporu nebo jen s minimalnim odporem (pfiblizné 20-
25 % maxima). Charakterizuje ji pfevazné zapojeni zony anaerobné alaktatové (Peric,

Dovalil, 2010).

Rychlost je jednou z primérnich vlastnosti potiebnych k zavodnimu tenisu.
Rychlost v tenise je zvlastni tim, Ze tenisové pohyby (kromé podani) maji acyklicky

charakter (Stojan, Brabenec, 1999).
Muzeme rozlisit:

1. Reakéni rychlost — jde o schopnost v€asné reakce na urcity podnét —
v tenise vizudlni, ale i opticky — co nejrychleji zareagovat pohybem.
Napriklad u pfijmu servisu musi hra¢ ve zlomku sekundy zvolit ten
nejlepsi a nejucinngjsi ritern z nékolika moznosti. Primérny reakcni €as u
tenisovych akci se pohybuje okolo 0,2 sekundy a tréninkem se da velmi
omezen¢ zkratit. Dobry hra¢ by mél byt schopen c¢ist hru soupete a
pfedvidat nasledujici herni situaci, na kterou podle toho vcéas a s
predstihem zareaguje.

2. Silovou rychlost — jedna se o schopnost rychlého pohybu po dvorci, nebo
o rychlou zménu postaveni na dvorci.

3. Pohybovou rychlost — pohybova rychlost v tenise znamena schopnost v co
nejkrat§i dobé Uc¢inné kontaktovat micek raketou, tedy vykonat vhodny
pohyb pfi deru. Primérny akéni ¢as v tenise dosahuje okolo 0,3 sekundy
a da se tréninkem mnohem lépe vyvijet nez rychlost reakéni (Stojan,

Brabenec, 1999).

Schonborn (2008) uvadi, Ze rychlost pohybu spolu s koordinaci patii v tenise mezi
rozhodujici faktory ve vétSin€ hernich situacich. Hra¢ by mél co nejlépe a nejrychleji
reagovat na herni akce soupete. Dale musi ovladat co nejrychleji pohyb vlastniho téla a
pohyb rakety v riznych smérech. M¢l by byt schopny béhat kratké sprinty do rtiznych

sméru, v€as vyb&hnout, zabrzdit a znovu vystartovat.

16



Dle Bendové a Masky (1992) jsou rychlostni schopnosti nejvice zavislé na
genetice, protoze zalezi na podilu rychlych a pomalych svalovych vldken. AvSak
spravnym a systematickym tréninkem Ize ovlivnit rozsah téchto rychlostnich schopnosti.
Prevazné ve véku mezi 9-14 lety pozorujeme nejvysSi narist rychlosti. Maximalni
rychlosti se dosahuje ve véku 18-21 let, coZz znamend, ze trénink rychlosti by se nemél

zanedbavat a hlavné by mél byt zaméten na udrzeni ziskané rychlosti.

Rychlostni schopnosti maji v tréninku déti velmi podstatné misto a je dobré je
rozvijet uz od sedmi let. Interval zatiZzeni se doporucuje okolo deseti sekund s minutovym
odpocinkem. Zaroven u déti Skolniho véku musime podpofit i rozvoj hbitosti, ke kterému
muzeme vyuzit piekdzkové drdhy, béhy se zménou sméru, véjife a dalsi. Rychlost
muzeme rozvijet pfiblizné do 14 let a poté ji zlepSovat na zdklad¢ rozvoje jinych

podpurnych faktord, predevsim na silovych schopnostech (Zumr, 2019).

2.1.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI V TENISE

Schopnost koordinace je v konkrétni situaci idealné vyfesit danou pohybovou
ulohu, jako je naptiklad pohyb pii smeci. Na rozsah koordinacnich schopnosti méa dopad
doba ucéeni novych pohybt a tprava pohybt diive ziskanych, také ptizpisobivost hrace
nepiedvidatelnym situacim. Ale 1 hrani uc¢innych tderd a zvladnuti taktickych cilt pii
zapase (Stojan, Brabenec, 1999).

Tenisovy hra¢ potirebuje predev§im koordinaci pohybil pod ¢asovym tlakem,
protoze pohybové Cinnosti maji v tenise kratkodoby priibéh s kratkou ptipravnou fazi.
Casovy tlak je vytvafen tim, Ze maji hra¢i na pfipravu pohybové &innosti malo &asu,
napftiklad pfi returnu po podani. Také k ¢asovému tlaku dochézi tim, Ze konkrétni udery
probihaji jako disledek zrychleni v kratkém casovém useku. Jelikoz hraci tenisu hraji
siln¢ zrychlované tudery a ¢as od zdznamu mice hra€em do okamziku kontaktu mice
s raketou je pfiblizn€ jen dv€ vtefiny, je potfeba brat Casovy tlak jako jeden z kliCovych
faktori tenisu (Zhanél, Zlesak, 1999).

U divek je vysoce u¢inna podpora koordina¢nich schopnosti mezi sedmi az deseti
lety, u chlapcti je to pozdéji a to okolo dvanactého roku. U déti predskolniho véku by mél
trénink zacit budovanim zdkladnich koordina¢nich pohybi, u déti mladsiho Skolniho
véku by mél byt trénink zaméfen na rozvoj rovnovahy a presnosti pohybu. Cvi¢eni by se

méla délat Casto a pravidelné, ale musi se davat pozor na kvalitu provedeni. Kvtili snizené
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schopnosti koncentrace déti provadime tréninkové jednotky v délce 20-30 minut (Zumr,
2019).

Vytecné koordinacni a rychlostni schopnosti nejsou jen vyznamnym faktorem pii
vyuce tenisové techniky, ale slouZzi i jako most mezi obéma sloupy kondice a techniky.
Kondic¢ni podil 1ze do techniky pfenést pouze pies podil koordina¢ni (Schonborn, 2006).

Zhan¢l a kol. (2011) rozdélil tenisové koordinacni schopnosti na obecné a

specifické, jako obecné uvedl:

e Reak¢ni schopnost

e Prostorové orientacni schopnost

e Schopnost rovnovahy

e Kinesteticko diferenciacni schopnost
e Rytmicka schopnost

e Schopnost sdruzovani pohybt

e Schopnost piestavby pohybi
Jako specifické uvedl:

e Kontrola mice
e Regulace vzdalenosti

e Timing

2.1.5 POHYBLIVOST V TENISE

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost je popisovéana jako schopnost vykonavat v
urCitém kloubu nebo kloubnim systému plynulé pohyby v urcitém rozsahu, s
pozadovanou lehkosti a rychlosti. Kloubni pohyblivost je ovlivnéna pohlavim, obecné
maji vetsi kloubni pohyblivost divky nez chlapci, dédi¢nosti a také veékem. Kloubni
pohyblivost miizeme délit na aktivni, dosazenad silou pfisluSnych svald, a pasivni,
dosazena diky dopomoci vnéjSich sil. Tuto slozku zdravotné orientované zdatnosti
rozvijime pomoci protahovacich cviceni, metodou dynamickou - §vihové cvic¢eni nebo

statickou - stre¢inkem (Suchomel, 2006).

Rzné sporty vyuzivaji pohyblivost jinymi zptisoby. Existuji sportovni discipliny,
které vyuzivaji maximalni rozsah pohybu v kloubech, patii mezi né naptiklad moderni
gymnastika nebo synchronizované plavani. Také jsou sporty, kde je vyzadovéna

pohyblivost pouze v nekterych ¢astech téla (v karate je klicova pohyblivost v kycelnim
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kloubu, v plavani je dalezitd pohyblivost v ramennim kloubu). Pro ostatni sporty slouzi
pohyblivost spise jako faktor, ktery umoziuje sportovetim Iépe vyuzit jejich pohybové
schopnosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pohybova aktivita je rysem tenisové hry, proto je dobra pohyblivost pro aktivniho
tenistu nezbytna. Omezena pohyblivost mize ztizit trénink a zvladani narocnych pohybi,
limituje rozvoj koordinace, rychlosti a obratnosti, zaroven zvySuje riziko zranéni. Tenista
potiebuje dobrou pohyblivost zejména v ramenou, v patefi, v bocich a v nohou, kterou
vyuzije hlavné v téchto rozhodujicich situacich: nahlé a dlouhé vypady do strany a
natazenou pazi, aby dosahl na vzdalen¢jsi mic, pii hluboké smycce s raketou pfi servisu,
pti prudkych vitéznych uderech z forhendu i bekhendu po vysoko odskakujicim kratkém

mici soupete (Stojan, Brabenec, 1999).

Faktory sportovni v¥konnosti
(vnitini osobnostni piredpoklady)

Faktory limitujici vikon
(velmi duleZité 2 malo Kempe nzovatelné)

Faktorv ovliviiujici vvkon
(Mile Zité a vice ¢i méné Kompenzovatelnd)

Veeobecne Specifické Specifické Peyelucke Pevelucke | Vieobecne | Konstitu
koordimaémi | koordimacni kondicni faktory faktory kondiéni cni
faktory faktory faktory faktory faktory
tenisty tenisty
Schopno st Udlerova Akéni Motivace Vieobemna Wytrvalost Télesne
rvtmicka technika Eychlost Sebevedomi Poliyblivost Proporce
reakéni Priice Vybngna Sebekoutrola mteligence Sila vyska
" " - atd atd viia
orrentacni nohon sila Koncentrace still
atd. atd Hermi
mtelizence

Obr. 2: Predpoklady sportovniho vykonu v tenise (Zhané¢l, 2013)

2.2 TECHNICKA A TAKTICKA PRiPRAVA V TENISE

V tenise je technika klicovym faktorem ovliviiujicim vykon hrace. Provedeni
spravné techniky je Gzce spojeno i s psychickym stavem hrace. Také je dilezité brat
v potaz propojeni techniky s taktikou, protoZe se navzajem ovliviiuji. Technika udert je
stale vice ovlivilovana kondici hrace, zejména rychlou silou. Dal$im vyznamnym

faktorem pro spravnou techniku je také koordinace (Ferrauti, Maier, Weber, 2016).

Ukoly technické ptipravy dle Choutky a Dovalila (1991):

- rozvoj koordinace jako zékladi G¢inné techniky
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- ziské&vani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace

- zdokonaleni sportovnich dovednosti v podminkach soutéznich situaci

Taktika znamena efektivni pouziti techniky v konkrétni situaci, také zahrnuje
koordinované pouziti tenisovych dovednosti v zavislosti na sile, prostoru a asu, s cilem
vitézstvi. Toto aktivni nasazeni vyzaduje neustalé kreativni mysleni, které na zaklade
zkuSenosti a schopnosti posuzovat riizné moznosti vybird optimalni feseni podle situace
1 ve zlomku vtefiny. Strategie a taktika zkoumaji myslenkovy proces sportovce pied
provedenim akce, coz zahrnuje ptfedstavu o jeho chovani, jaké ocekava vysledky a

dasledky jeho rozhodnuti (Schonborn, 2012).

Ukoly taktické piipravy podle Choutky a Dovalila (1991):

- ziské&vani taktickych védomosti,

- osvojovani a zdokonalovani variant feSeni konkrétnich soutéznich situaci,
- rozvoj piedpokladu vybéru vhodné varianty feSeni soutézni situace,

- rozsiteni tvarc¢ich predpokladu,

- rozvoj taktického mysleni v rdmci napf.: strategického planu.

2.3 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA V TENISE

Psychicky stav ma bezesporu vyznamny dopad na vykon v tenise. V mnoha
piipadech se psychicky faktor stava rozhodujicim prvkem v tésném tenisovém zépase,
bud’ vedouci k vitézstvi nebo k prohie. Mezi psychicke slozky ovliviiujici vykon patii jak
vlastnosti tykajici se vlile a motivace, jako je trpélivost a odhodlani, tak i riizné schopnosti
spojené s emocemi, jako je schopnost se povzbuzovat radosti nebo hnévem (Ferrauti,

Maier, Weber, 2016).
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 CiL PRACE
Cilem této bakalarské prace bylo sestaveni kondicnich programi, které byly vyuzity

dvakrat tydn¢ v kondi¢ni pfipravé babytenistl, a ovéfeni jejich ucinnosti

testovacimi bateriemi CTS a ITF.

3.2 UKOLY PRACE
1) Na zakladé analyzy dostupné literatury pro tenis a kondi¢ni piipravu

sestavit tiimésicni kondicni program pro skupinu déti kategorie babytenis.
2) Vybrat a oslovit tfi chlapce a tfi divky z oddilu TJ TK Neratovice.
3) Vybrat 5 testll z testové baterie CTS a 5 testll z testové baterie ITF.
4) Provést vstupni testovani vybranymi testy z testovacich baterii CTS a ITF.
5) Realizovat tfimé&si¢ni tréninkovy program kondi¢ni ptipravy.
6) Pomoci vybranych testt a vystupniho testovani ovéfit UCinnost
tréninkového programu u sledované skupiny déti.
7) Zhodnotit rozdily vstupnich a vystupnich testli u sledované skupiny.

8) Porovnat vysledky s normami CTS a DTB.
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4 VYZKUMNE PREDPOKLADY

Ocekéavame, ze nas kondicni tréninkovy program dosdhne dostate¢né kvality, aby
doslo ke zlepseni sledované skupiny tii chlapct a tii divek. Véfime, ze nékteré vykony
déti budou odpovidat nebo dokonce prekonavat normy stanovené Ceskym a Némeckym
tenisovym svazem. Avsak je nutné podotknout, ze od CTS jsou normy stanovené az od 9
let. Pro testy tenisové-specifickd vytrvalost a hexagon test jsou k dispozici jen kategorie

do 14 let a 14-18 let.
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S METODIKA

5.1. CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Zkoumany soubor tvofila skupina déti mladsiho Skolniho veku, odpovidajici
kategorii baby tenis, z tenisového oddilu TJ TK Neratovice. Skupinu tvoftili chlapci a
divky ve véku sedmi az deviti let, ktefi pravideln¢€ dochazi na tenisové a kondi¢ni tréninky

dva az Ctyfi roky. Sledovany soubor se skladal ze tii divek a tii chlapct.

Divka 1: Divce cislo 1 bylo v dob¢ testovani 8 let. Na tenisové tréninky zacala
chodit v 5 letech. Za posledni rok pfes zimni sezonu trénovala tfikrat tydné, jednou
individudlné a dvakrat ve dvojici. Pies 1éto chodila ¢tytikrat tydné, dvakrat individualné
a dvakrat ve dvojici. Jejim dals$im konickem je joga. Divka se hodin kondi¢ni ptipravy

vzdy rada ucastnila se spoustou energie.

Divka 2: Divce ¢islo 2 bylo v dobé testovani 8 let. Na tenis zacala chodit az v 6
letech, ale diive chodila na gymnathlon (vSestranny sportovni program zajiSt'ujici
komplexni sportovni rozvoj ditéte), to znamena, ze znala zaklady tenisu. Ma pro tenis
velice dobré predpoklady. Pies letni sezonu chodila na tréninky dvakrat tydné
individudlné a pfes zimu jednou individualné a jednou ve skupince tii déti. Kromé tenisu

7ot v v

Kondi¢ni ptfipravu navstévovala pravidelné.

Divka 3: Divce ¢islo 3 bylo v dobé testovani devét let. Tenis hraje pfes 3 roky, ma
radsi tréninky ve skupinkéch, které ma dvakrat tydné, ale dochazi i1 jednou tydné na
individudlni trénink. Tréninky ma stejné v zimé 1 v lét&. Dfive se vénovala hokeji, ale
zjistila, Ze se citi Iépe v individudlnim sportu nez v kolektivnim. Divka je u€enliva a na

tréninky se vzdy tesi.

Chlapec 1: Chlapci ¢islo 1 bylo v dobé& testovani devét let. S tenisem zacal pred
Ctyfmi lety. Tréninky ma v 1ét€ 1 v zimé stejné a to dvakrat tydné, jednou individudlng a
jednou ve skupince. Tenis ho bavi na rekreacni trovni, do zédpasii zatim nastupovat

nechce. Jiné konicky nema a kondi¢ni tréninky ho bavi.

Chlapec 2: Chlapci ¢islo 2 bylo v dobé¢ testovani osm let. Tenis hraje ptiblizné tii
a pul roku, ptes 1éto chodil tikrat tydné, z toho jednou individualné a dvakrat ve skupince
s détmi. Ve Skole chodi na pohybovy krouzek a k pohybu mé velmi kladny vztah. Na

kondi¢ni 1 tenisové tréninky chodi s nadSenim.
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Chlapec 3: Chlapci 3 bylo v dobé testovani 7 a pil roku, na tenisové tréninky zacal
chodit v péti letech. Tréninky mél pfes letni sezonu tiikrat tydné individudln€ a obcasné
mél navic sparingové zapasy. V zim¢ m¢l jednou tydné individudl a dvakrat tydné ve
dvojici. Diive se vénoval jesté fotbalu, nyni je jeho konickem florbal. Chlapec je velmi
Sikovny a ucenlivy, je s nim radost pracovat. M4 vysoké predpoklady pro uspéchy na

turnajich.

5.2. ORGANIZACE VYZKUMNEHO SETREN{

Ttimésicni kondicni program probihal v obdobi od 1. tinora 2024 do 1. kvétna
2024. Kondi¢ni tréninkové jednotky probihaly kazdé pondéli a stfedu ve Skolni télocviéné
a kazda tréninkova jednotka trvala 60 minut. S organizaci mi chodila poméhat moje

tenisova spoluhracka.

Na zacatku kazdé tréninkové jednotky bylo rozcviceni, které trvalo okolo 10
minut. Nasledovala hlavni ¢ast, kde jsme vyuzivaly kruhovy trénink a ptekazkové drahy.
Zamétovaly jsme se na zdokonalovani vSech schopnosti potfebnych pro tenis, predevs§im
tedy na rychlost, vybusnou silu hornich i dolnich kondetin, vytrvalost, koordinaci i
pohyblivost. Kondi¢ni trénink jsme zakoncovaly sportovnimi hrami, nej¢astéji hazenou,

basketbalem a nebo fotbalem. Poté nasledovalo jesté vyklusani a protaZeni.
Ptriklad tréninkové jednotky ze dne 11. 3. 2024:
Uvodni &4st (15 minut)
Rozceviceni (15 minut)

e Rozklusani okolo télocvicny — 3 kolecka

e Mobilizace

e Bé&zecka abeceda (liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani, odpichy,
skoky stranou, béh stranou a b&h pozpatku)

e Pohybova hra — Na ocasky
Hlavni ¢ast (25 minut)
Kruhovy trénink (15 minut)
Kazdy cvik probihal 40s, nasledovala pauza 20s na presun a odpocinek

e Pieskoky pfes Svihadlo
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¢ Hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu o zed’
e Slalom mezi kuzelkami

e Diep s vyskokem na lavicku

e Atleticky Zebtik (snozmo, po jedné noze...)
e Nacvik backhandu s therabandem

e Rovinky — Sprint 15m
Minuta pauza a opakovani sedmi cviki jesté jednou
Prekazkova draha (10 minut)

e Sedy lehy
e Preskok pres bednu
e Kotoul

e Pieskoky pfes lavicku bokem

Ruckovani po zebtinach
Zavérecfna ¢ast (15 minut)

e Modifikovana hazena
e Vyklusani — dvé kolecka okolo télocvicny
e Protazeni

+ 5 minut pauza na odpocinek a piti

Tento tréninkovy plan byl sestaven na zakladé€ vlastnich zkuSenosti z trenérské 1

hracskeé praxe, studia na FTVS a studia dostupné literatury.

5.3. METODY
5.3.1. DIAGNOSTICKE METODY
K provedeni vstupniho a vystupniho testovani jsme pouzili vybrané testy z testové
baterie Ceského tenisového svazu (CTS) TENDIAG?2 pro tréninkova stiediska mladeze a

vybrané testy z testové baterie Mezinarodni tenisové federace ITF.

Testova baterie CTS se pouziva pro diagnostiku vykonnostnich piedpokladt
potiebnych k tenisu. Testuji se zde télesné predpoklady (vyska, hmotnost, BMI), oblast
kondi¢nich schopnosti (dynamicka sila pazi, biiSniho svalstva, vytrvalost a rychlost) a

oblast koordina¢nich schopnosti (frekvenéni rychlost rukou, nohou a pohyblivost trupu).
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Testova baterie ITF obsahuje patnéct testd, které zjiStuji motorickou uroven
veskerych pohybovych schopnosti. Testy a zaméfuji jak na obeckou motorickou

vykonnost, tak na specifické tenisové predpoklady.

V tabulce 2 Jifi Zhanél (2004) uvadi vykonnostni normy pro chlapce a divky ve
véku 9-14 let, v tabulce jsou uvedené jen pouzité testy. V tabulce 3 jsou uvedeny
vykonnostni normy dle DTB pro déti do 10 let. Normy pro vytrvalostni test a hexagon

test jsou vytvoreny jen pro kategorie do 14 let, 14-18 let, takze s témito normami nemohu

vyzkumny soubor porovnavat.

Pohyblivost (CTS) Pohyblivost trupu Barevna samolepici paska,
stopky, gumové kolecko
na posilovani stisku rukou

Pohyblivost (ITF) Hloubka ptedklonu Lavice, pasmo

Rychlost (CTS) Modifikovany véjit Tenisova raketa,
medicinbal 5 kusi, stopky

Rychlost (ITF) Sprint na 20 m Stopky, pasmo

Vybusna sila (CTS) Hod medicinbalem Pasmo, medicinbal o
hmotnosti 1 kg

Vybusna sila (ITF) Skok daleky z mista Pasmo

Vytrvalost (CTS) B¢h se zménou sméru na Tenisova raketa,

60 dotekt medicinbal 2 kusy, stopky

Vytrvalost (ITF) Tenisové-specificky test Tenisovy kurt, kloboucky,

vytrvalosti stopky

Koordinace (CTS) Frekvencni rychlost nohou | kruhovy ter¢ (primeér 20
cm) z kartonu,
oboustranna lepici paska,

Koordinace (ITF) Hexagon test stopky
lepici paska, pravitko —
vyznaceny Sestitthelnik

Tabulka 1: Vybrané testy pouzité k testovani
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5.3.1.1 POPIS VYBRANYCH TESTU - POHYBLIVOST

Pohyblivost trupu (CTS)

Pomiicky: barevna samolepici paska, stopky, gumové kolecko na posilovani
stisku rukou, zaznamovy protokol

Provedeni: Test se provadi u kolmé stény. Testovany stoji zady ke stén¢, nohy
od sebe na Sitku ramen. Na zemi se vyznaci paskou dotykova znacka (asi 5x10
cm) tak, aby se ji testovany stojici zady ke st€né¢ mohl dotknout pti predklonu
rukama spojenyma v gumovém kolecku a nedotykal se ptitom zadni ¢asti téla
stény. Dalsi znacka (asi 5x10 cm) se nalepi za testovaného na sténu v Grovni
ramen (asi uprostfed lopatek). Testovany zacind test ve stoji, ruce jsou
spojeny v gumovém kolecku na posilovani tak, aby doteky podlahy a stény
byly provadény koleckem. Po startovnim povelu ,,Pozor-ted* provede
testovany pfedklon a spojenyma rukama v kolecku se dotkne znacky na zemi,
po narovnani se otaci vlevo, dotkne se spojenyma rukama znacky za zady na
zdi, provede opét predklon s dotykem znacky na podlaze, narovna se a otaci
se vpravo. Test se provadi po dobu 20 sekund a pocitaji se jednotlivé dotyky

znacek. Test se provadi dvakrat, vysledkem je lepsi z obou pokust.

Hloubka piedklonu (ITF)

Pomicky: rovna lavicka minimalné 30cm vysoké, métici pasmo

Provedeni: Testovany stoji na lavi¢ce a provadi hluboky piedklon, nataZzené
paze. Vydrz 2 sekundy a métfime piesah ¢i nedosah Spicek prstii dlang pies
prsty u chodidel. Cilem tohoto testu je zjiSténi kloubni pohyblivosti, ohebnosti
a pruznosti zejména v oblasti bederni pateie (bederni vzptimovace), kycelnich

kloubil a zadni strany stehen. Test zaznamenan s pfesnosti na milimetry.

5.3.1.2 POPIS VYBRANYCH TESTU — RYCHLOST

Béh se zménou sméru — modifikovany ,,véjiir (CTS)

Pomiicky: tenisova raketa, medicinbal 5 kusi, stopky, zdznamovy protokol

Provedeni: Testovany stoji uprostied zadni Cary tenisového hiisté pro dvouhru
(S). medicinbaly jsou poloZeny tak, jak je nakresleno ve schématu. Po zahéjeni
testu bézi testovany postupné co nejrychleji k meté 1 (pravy zadni roh), dotkne

se se raketou medicinbalu, bézi zpét ke stfedu (S), na ktery doslapne jednou
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a zpét na stied, potom vpted do stiedu pole pro podani (3) a zpét, dale Sikmo
vlevo do levého predniho rohu pole pro podani (4) a zpét, nakonec do levého
zadniho rohu (5) a zpét. Doporucuje se nechat hrace drahu jednou zkusebné
probéhnout. Provadéji se tii zapisované pokusy na cas. Jako celkovy vysledek

se pocita nejlepsi Cas s presnosti na desetiny sekundy.

Schéma: 8,24m

549m

4.12m

@ S o,

Obrazek 3: V¢jit
Sprint na 20 metiy (ITF)

Pomiicky: pasmo, stopky
Provedeni: Testovany zac¢ina na ¢afe v zakladnim postaveni. Na pokyn trenéra
sprintuje 20m bez rakety. Test se opakuje tfikrat a je zaznamenan nejlepsi vysledek.

Cas je méfen s presnosti na setiny.

5.3.1.2 POPIS VYBRANYCH TESTU — VYBUSNA SILA

Dynamickd sila pasi — hod medicinbalem (CTS)

Pomitcky: pasmo, medicinbal o hmotnosti 2 kg, zdznamovy protokol

Provedeni: Test se provadi ve stoji mirn€ rozkrocném, asi na §ifku ramen,
testovana osoba stoji obéma nohama pted ¢arou odhodu a drzi medicinbal
obouru¢. Z mirného zaklonu héazi co nejdale, nohy nesmé;i opustit podlahu,
jinak se pokus opakuje. Kazdy testovany provadi 2-3 pokusy na rozcviceni a
3 métené, které se zapisuji. Vysledkem je nejlepsi pokus méfeny s presnosti
na centimetry. Pfi tomto testu jsem zvolila leh¢i medicinbal, takZe pro

testovani byl vyuzit medicinbal o hmotnosti 1 kg.
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Vybusnd sila — skok daleky 7 mista (ITF)

Pomiicky: pasmo

Provedeni: Testovany stoji ve stoji rozkrocném, zhruba v S§ifi ramen. Za
pomoci pazi provede dynamicky odraz vpied, co nejdale je to mozné.
Vzdalenost se méti od ¢ary odrazu po posledni misto doteku (zpravidla paty).
Povolen je jeden cvicny pokus, nasledujici dva jsou méteny. Piesnost mefeni

je v centimetrech.

5.3.1.2 POPIS VYBRANYCH TESTU — VYTRVALOST

Bé&h se zménou sméru na 60 dotekii (CTS)

Pomiicky: tenisova raketa, medicinbal 2 kusy, stopky, zaznamovy protokol
Provedeni: Testovana osoba stoji uprostfed zadni ¢ary tenisového hiisté (S),
medicinbaly jsou polozeny v zadnich rozich pro dvouhru. Testovany bézi co
nejrychleji k levému (pravému) rohu (1) a dotkne se raketou medicinbalu na
ném polozeném. Potom bézi k pravému (levému) rohu (2) a dotkne se raketou
polozeného medicinbalu. Test se provadi na 60 dotekii medicinbalil a jako
vysledek se pocita celkovy dosazeny ¢as v sekundach. Test se provadi pouze
jednou a jako posledni.

2 S 1

Obrazek 4: Béh se zménou sméru

Vytrvalostni test — Tenisové- specificky test vytrvalosti (ITF)

Pomiucky: tenisovy kurt, kloboucky, stopky

Provedeni: Vychozi pozice pro hrace je ve stiedu zakladni cary. Po signalu
vyrazi vpravo nebo vlevo, dotykd se dlani kuZele a bézi zpét. Snahou je
doséhnout co nejlepsiho ¢asu. Rozmisténi kuzeli je stejné jako u rychlostniho
testu. Testovany musi navic tzv. stale sledovat soupefe, tzn. byt stale celem do
hiisté. Otocit se po doteku kuZele a bézet zpét ke stiedu zady do hiisté je
zakazano. Po ob¢hu celého ,,vé¢jife a doteku sttedové znacky na zakladni Care,
je zastaven a zapsan vysledny ¢as. Nasleduje 20 sekund pauza a testovany béh

opakuje. Tento béh opakuje testovany celkem Skrat a vSechny casy jsou
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zapsany s presnosti desetiny sekundy. Vysledkem je rozdil mezi nejlepsim a
nejhorSim Casem, vyjadien v procentech (rozdil déleny nejlepSim casem,
nasobime 100).

5.3.1.2 POPIS VYBRANYCH TESTU — KOORDINACE

Frekvenéni rychlost nohou - tapping 30 sekund (CTS)

Pomiucky: kruhovy ter¢ (primér 20 cm) ze silnéjSiho papiru, kartonu,
oboustrannd kobercova lepici paska, stopky, zdznamovy protokol

Provedeni: Kruhovy ter¢ prilepime pomoci oboustranné kobercové pasky na
sténu tak, Ze dolni okraj je vzdalen 25 cm od podlahy. Testovany stoji u stény,
celem k ni — neopird se rukama o sténu. Po startovnim povelu ,,Pozor-ted
zveda testovany co nejrychleji pravou (levou) nohu a vzdy se dvakrat Spickou
dotkne terce, pak polozi nohu na zem a opakuje totéz levou (pravou) nohou.
Dvojdoteky terce jednou nohou jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava
se pocet bodli dosazeny obéma nohama za 30 sekund. Kazda testovana osoba
provadi jeden pokus na zacviceni a potom dva zapisované pokusy na cas.

Nejlepsi pokus se pocita jako vysledek.

Hexagon test (ITF)

Pombucky: lepici paska, pravitko — vyznaceny Sestitthelnik (délka hrany 61cm
a uhel mezi dvéma hranami je 120 stupni.

Provedeni: Vychozi pozice testovaného je vzdy ve stfedu hexagonu celem k
jedné ze stran. V tomto sméru testovany ziistava a v prubéhu preskakovani se
neotaci. Na znameni vyskakuje snozmo ven za tuto stranu a zpét dovnitf
hexagonu. Pokracuje v jednom sméru (volitelném) preskakovanim vsech Sesti
stran. Cyklus opakuje tiikrat za sebou, ve snaze o dosaZeni co nejrychlejsiho
asu. Po preskoku posledni hrany je zastaven &as. Cas méfime na desetiny
sekundy, pocitd se lepsi ze dvou pokusi. Jsou povoleny dva cviéné pokusy.
Pti doteku hrany, penalizujeme 0,5 vtefin, pfi vynechani celé strany pficitame

1 vtefinu.

Obrazek 5: Schéma hexagon testu
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Hosi HM RB A\ FN PT

VEk 9/10 | 4,6-54 | 16,6— 165-155 | 3843 3541
15,6

Vék 5,5-6,3 | 16-15 159-147 | 4047 3945

11/12

Vék 6,8-8,4 | 15,2— 155,6— 44-50 3945

13/14 14,2 142

Divky HM RB \% FN PT

VéEék 9/10 | 4,8-5 17,5— 175,8— 3743 3440
16,5 162,4

Vék 4,9-6,1 |16,2— 162-150 | 42-49 3945

11/12 15,2

Vék 6-7,6 15,5— 154,8— 43-51 41-47

13/14 14,5 142,5

Tabulka 2: Vykonnostni normy — troven praméru (Zhanél, 2004)

Vysvétlivky:

e HM = Hod medicinbalem 2 kg
e RB = Rychlost bézecka

e V= Vytrvalost

e FN = Frekvence (Tapping) nohou

e PT = Pohyblivost trupu

HP S (20m) SD
Pramér 1,1 3,75 163
10% -9,6 4,02 145
20% -3,0 3,91 150
30% -1,0 3,88 155
40% 0,0 3,81 161
50% 1,8 3,77 164
60% 3,0 3,71 166
70% 4,0 3,60 170
80% 6,1 3,55 177
90% 8,0 3,48 180

Tabulka 3: Normy pro tenisty do 10 let, podle DTB

Vysvétlivky:

e HP — Hloubka ptedklonu
e S (20m)— Sprint na 20 m
e SD — Skok daleky

31




6 VYSLEDKY A DISKUSE
Pfi vstupnim testovani jsme usoudili, ze budeme muset z casovych davodi
provést vyber konkrétnich testii a testovani provést jen u testli vybranych. Z kazdé baterie
(ITF a CTS) jsme vybrali 5 testd, které jsou zaméfené na rychlost, silu, vytrvalost,
koordinaci a pohyblivost. Po ukonéeni tfimési¢niho tréninkového programu jsme ovéfili,
jak se zménila uroven rychlostnich, silovych, vytrvalostnich, koordina¢nich schopnosti a

pohyblivosti u tfi divek a tiech chlapct kategorie babytenis.

Hodnoty vstupniho a vystupniho testovani jsou zaznamenany v tabulkach nize
(konkrétn¢ v tabulkdch 4, 6, 8, 10, 12, 14). Rozdily testovani jsou porovnany u
konkrétniho probanda (rozdil vstupniho a vystupniho testovani), nasledné jsou vysledky
porovnéany s vysledky ostatnich ¢lenti vyzkumného souboru. A poté i s normami Ceského

a Némeckého tenisového svazu.

Cilem bylo sestavit tfimési¢ni kondi¢ni program a ovéfit, zda se vyzkumny soubor
tfi divek a tfi chlapct (ve véku 7 az 9 let) dokézal zlepsit v néjaké oblasti sportovniho
tréninku. Pohyblivost jsme testovali pomoci testu pohyblivosti trupu (CTS) a pomoci
hloubky ptedklonu (ITF). Rychlost jsme ové&fovali pomoci modifikovaného véjite (CTS)
a sprintu na 20m (ITF). Silu jsme testovali pomoci hodu medicinbalem (CTS) a skoku
dalekého z mista (ITF). Vytrvalostni schopnosti jsme ovéfovali pomoci béhu se zménou
sméru na 60 dotekt (CTS) a tenisové-specifického vytrvalostniho testu (ITF). Koordinace
byla testovana pomoci frekvenéni rychlosti nohou (CTS) a hexagon testu (ITF). Program

mél vSestranné zamé&feni a rozvijel vSechny sportovni schopnosti.

Zucastnéné déti, hodnotily kondi¢ni tréninky velmi kladn€, mozna je divodem ten
fakt, Ze tenis je individudlni sport a na trénincich nemaji tolik interakce s ostatnimi détmi.
Zaroven pied rokem 2020 (neZ jsme se s moji spoluhrackou zacaly kondic¢ni piipravé
vénovat) dlouho nikdo kondi¢ni tréninky neorganizoval. Myslim si, Ze vSem détem
kondi¢ni tréninky prospivaji a jsou dilezité i pro zlepSeni v tenisovém tréninku. Je tfeba

vyzdvihnout, ze déti pfistupovaly k tréninkovym jednotkdm zodpovédné.

Vsechny testované déti prokazaly zlepSeni ve svych vykonech v kazdém testu az
na test tenisové-specifické vytrvalosti, v tom se dokéazala zlepSit pouze jedna divka.
V tomto testu se porovnava rozptyl nejlepsiho a nejhorSiho béhu, u déti je zfejmé, Ze tento
rozdil nebude nejmensi, proto bych tento test volila u starSich déti, které dokazi Iépe

rozvrhnout své sily. Celkové vysledky mohou byt zkreslené, jelikoz je mohla ovlivnit
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cela fada faktor — napiiklad klimatické podminky, psychické procesy, somatické faktory
a tak dale. Nelze tedy s jistotou vyhodnotit program jako U¢inny, pouze se muizeme

domnivat, zda byl efektivni.

Porovnani préace s jinymi studiemi je dilezité pro zjisténi, jak nase vysledky
zapadaji do jiz existujicitho vyzkumu, avSak kategorii babytenis a kondi¢ni pfipravou
v tomto véku se zatim nikdo tolik nezabyval. Lugsova (2010) pro svou praci vytvotila 4
tydenni kondi¢ni program, ktery byl aplikovan pro vékovou kategorii 7 az 10 let, tedy
zahrnuje kategorii babytenis a prvni rok mladSich zakt. Pouzila vstupni a vystupni
testovani pomoci osmi testl. Program byl UspéSny ve vSech testovanych oblastech
pohybovych schopnosti. Ctyfi vyuZité testy se shoduji s nasi praci (hexagon test, v&jif,
skok daleky z mista, hod medicinbalem). Avsak pro hod medicinbalem jsme pouzili
rozdilnou hmotnost medicinbalu a pro vé&jif jsme pouZili jinou modifikaci testu. Orsag
(2019) ve své praci Kondi¢ni ptiprava déti mladsiho Skolniho véku taktéz zaznamenal
pozitivni vliv kondi¢ni ptipravy na rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti
v tenise. Pouzil celou testovou baterii TENDIAG2 a jeho kondi¢ni program trval 3
mésice, obdobn¢ jako nas program s rozdilem, ze mél dvé skupiny déti. Jedna skupina
meéla kondicni trénink pouze 1x tydné a druhd skupina méla 2x az 3x tydné. Pozitivni
vysledky nasi prace i zminénych praci dokazuji, Ze pravidelna kondicni ptiprava mé u

déti pozitivni vliv na rozvoj kondi¢nich a koordinac¢nich schopnosti.
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Divka 1

U divky doslo ke zlepSeni v pohyblivosti v obou testech. V testu pohyblivosti
trupu se zlepSila o 7 dotekli znacek a dosdhla vysledku 39 dotekii. Dle tabulky
vykonnostni normy se fadi svym vykonem do kategorie 11/12 let V hloubce ptedklonu
se zlepsila 0 4 cm, pfi vystupnim méieni méla presah pres Spicku 12 cm, coz byl mezi
détmi nejlepsi vysledek. V porovnani s normou podle DTB je jeji vysledek vysoce
nadprimérny. Divka se vénuje joze, kterd ji jisté v tomto testu mohla pomoci dosahnout

nejlepsiho vysledku.

Testovana divka nemé pfili§ dobré rychlostni schopnosti, projevuje se to i pfi
dobihéni tézsich mich v tenisové hie. Ale ptes to se zlepsila, v modifikovaném véjiti se
zlepsila 0 0,9s a ve sprintu na 20 m 0 0,26s. V porovnani s vyzkumnym souborem dosahla
nejpomalejsich vysledkli v obou testech. Ani v jednom testu nedosahla spodni hranice

norem.

Velmi vyrazny pokrok jsme zaznamenali pfi hodu medicinbalem a to o 103cm,
naopak ve skoku do dalky z mista se zlepSila pouze o 7cm, coz znamena mnohem lepsi
vybusnou silu hornich koncetin nez dolnich koncetin. V porovnéni s ostatnimi détmi ve
vystupnim méteni dohodila nejméné, ale na druhou stranu méla nejvétsi pozitivni zmeénu
mezi vstupnim a vystupnim méfeni. Pfi skoku do dalky také doskocila nejméné i1
porovnani rozdilu vstupniho a vystupniho meéfeni je pod primérem v porovnani
s ostatnimi détmi. Ani v téchto testech nedosahla spodni hranice norem. Norma pro hod
medicinbalem je vytvotena pro déti od 9 let, avSak s 2kg medicinbalem a my jsme pouZili

lehéi (1kg).

Ve vytrvalostnim testu dle testové baterie CTS se zlepsila o 11s, celkové viak
zvladla test nejpomaleji a nedosahla spodni hranice normy, opét pro tento test je norma
vytvofena az pro déti od 9 let. Ve vytrvalostnim testu dle testové baterie ITF zlepSeni
neprobéhlo, test je velmi naro¢ny, dle mého nazoru se vycerpala hned na prvnim béhu,
jelikoz s kazdym dal$im béhem se jeji ¢as zhorSoval. Nezménilo se to ani ve vystupnim
méieni, divka tedy neni schopna pod tlakem podat lepsi vykon. Béhy jsem zaznamenala

do dopliikové tabulky €. 5.

Ve frekvencni rychlosti nohou méla divka nejhorsi vysledek, je to koordinacné

velmi néro¢ny test. Doséhla vSak svym vysledkem do normy pro déti 9/10 let. Zajimavé
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ale je, ze v hexagon testu méla vysledek nejlepsi, je to ale zfejmé tim, ze se ji jako jediné

povedlo provést test bez penalizace.

Celkové lze fici, ze vysledky divky 1 ukazuji rozmanitost v jejich fyzickych

schopnostech a potiebuje rizné formy tréninku, aby maximalizovala sviij fyzicky vykon

a dosahla vyrazné lepSich vysledkli ve vSech testech. Je schopna prokéazat vybornou

flexibilitu a rozsah pohybu, nicméné je ziejmé, Ze ma potize s rychlostnimi testy a

nedostate¢nou vybusnou silou dolnich koncetin, coz se projevuje pfi sprintu a skoku do

dalky zmista. Ve vytrvalostnich testech nevykazala optimdlni vysledky, coz muze

naznacovat nedostatecnou kondici a je potieba se na to v trénincich zaméfit.

TESTOVA BATERIE CTS-DIVKA 1

Nézev testu (jednotky) Vstupni méteni Vystupni méfeni di
Pohyblivost trupu (body) 32 39 7
Modifikovany vé&jit (s) 243 23,4 -0,9
Hod medicinbalem (cm) 340 443 103
B¢h se zménou sméru (s) 222 211 -11
Frekvencni rychlost nohou (body) 33 36 3

TESTOVA BATERIE ITF-DIVKA
Hloubka ptedklonu (cm) 8 12 4
Sprint na 20m (s) 5,29 5,03 -0,26
Skok daleky z mista (cm) 135 142 7
Vytrvalostni test (%) 7,8 10 2,2
Hexagon test (s) 20,1 17,5 -2,6

Tabulka 4: Vysledky divky 1 z vybranych testi
Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim
(Tu¢né zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepSeni)

Béh 1
Vstupni méfeni 24,32
Vystupni méren: 24,36

Béh3 Beéh4
25,22 25,32
25,62 26,08

Béh 5
26,75
26,34

Tabulka 5: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti divky 1
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Divka 2

V pohyblivosti trupu ma divka spolu s chlapcem 2 nejhorsi vysledek, ale i1 tak
spadad do normy pro déti ve véku 9/10 let, celkové se zlepsila o 5 dotektl, coz hodnotim,
jako dobry vysledek. V hloubce ptedklonu divka pii vstupnim méieni nedoséhla na
Spicky o 5 cm, ma totiz zkracené svalstvo dolnich i hornich koncetin. Pti vystupnim
testovani se uz dostala piesn¢ ke Spickam. Divka d¢€lala protahovaci cviceni 1 doma,
protoze ji motivovala vidina zlepSeni a to se ji i podafilo. Dle normy DTB se dosahuje

divka podpriimérnych hodnot.

Divka se v obou testech zaméfenych na rychlost zlepsila, ale v ani jednom
nesplnila spodni hranici norem. Ve sprintu na 20m méla divka nejvétsi rozdil mezi
vstupnim a vystupnim méfenim. Vysledky naznacuji, ze ma divka problém s rychlosti,
na tenisovém dvorci v tréninku se tento problém neprojevuje, mozna proto, ze divka ma
rychly start a zatim ji to na tréninku staci, ale do budoucna se musime na rychlost vice

zamerit.

V hodu medicinbalem divka dosahla nejlepsiho vysledku ve srovnani s divkami,
dosahla na normu pro divky ve v€ku 9/10 let, avSak s o kilo leh¢im medicinbalem. Ve
skoku dalekém z mista dosahla na hranici 30%, coz je tedy podpramérny vysledek, ale
rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim ¢ini 11 centimetrd, coz je mezi détmi

vyzkumného souboru druhy nejlepsi vysledek.

Ve vytrvalostnim testu dle baterie CTS méla tfeti nejlepsi vysledek, z divek byla
nejlepsi, ale ani tak nedosdhla na spodni hranici normy pro divky 9/10 let. V testu dle
baterie ITF ma divka nejmensi rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim. Jednotlivé
behy jsou zaznamenany v tabulce ¢. 7, kde mizeme vidét, Ze pfi vstupnim testovani méla
nejlepsi vykon pii tvrtém béhu a pii vystupnim dokonce v patém béhu. To znamen4, ze
dokézala podat skvély vykon i pfi intenzivni zatéZi, tato vlastnost se ji mize hodit

v budoucich zépasech.

V tappingu nohou méla divka druhy nejhor$i vysledek, ale i tak dosdhla na
pramérny vysledek normy pro divky 9/10 let. AvSak hexagon test ji délal potize, v tomto
testu méla mezi détmi vysledek nejhorsi, protoZze méla pii pokusech vzdy 4-5 penalizaci.
Za kazdou penalizaci se ji pticetlo 0,5s, penalizace se pfipisovala za doteky hran

oznaceného hexagonu.
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Divka prokazala zlepSeni v riznych aspektech kondice, ale i tak jsou oblasti, na

kterych je potieba déle pracovat. Je dulezité dale rozvijet jeji silné stranky, a také vénovat

vice pozornost jejim slabsim strankam, jako je naptiklad rychlost a koordinace, ktera je

pro tenis velmi dalezita.

TESTOVA BATERIE CTS - DIVKA 2

Vstupni méfeni Vystupni méfeni di
Pohyblivost trupu (body) 30 35 5
Modifikovany v&jir (s) 24,5 23,1 -1,4
Hod medicinbalem (cm) 461 498 37
B¢h se zménou sméru (s) 195 183 12
Frekvenéni rychlost nohou (body) 35 40 5

TESTOVA BATERIE ITF - DIVKA 2

Hloubka ptedklonu (cm) -5 0 5
Sprint na 20m (s) 5,15 4,25 0,9
Skok daleky z mista (cm) 147 158 11
Vytrvalostni test (%) 5,7 5,8 0,1
Hexagon test (s) 19,3 18,8 0,5

Tabulka 6: Vysledky divky 2 z vybranych testil
Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim

Vstupni méteni
Vystupni méfen:

(Tuéné zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepSeni)

Béh 1 Béh2  Béh3 Beh 4
23,49 24,15 23,43 22,85
23,52 23,09 23,07 23,63

Béh 5
23,75
22,34

Tabulka 7: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti divky 2
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Divka 3

V pohyblivosti trupu se divka zlepSila o 5 doteki a dosahla 39 doteka, tento
vysledek spada az do normy pro divky 11/12 let, jeji vykon je v tomto testu tedy vysoce
nadprimérny. V hloubce ptedklonu dosahla druhého nejlepsiho vysledku a opét se fadi
do nadpriméru. Divka je vysoce aktivni a ma zajem o pohyb, to ji mohlo pomoci

dosahnout tak skvélého vykonu.

V rychlostnich testech byla mezi divkami nejrychle;jsi, celkoveé druha nejrychlejsi
v obou testech. Dle mého nazoru mé divka skvély pohybovy zéklad z hokeje, a proto
dosahla takovych vysledkt. V normach CTS se na spodni hranici pro déti od 9 let

nedostala, v normé dle DTB se dostala na spodni hranici, k priiméru ji chybélo 0,24s.

Divka v hodu medicinbalem dosdhla vykonu 483cm, to znamend, Ze doséhla
spodni hranice normy dle CTS. Opét musime ale brat v potaz, Ze jsme pouzili lkg
medicinbal a ne 2kg. Ve skoku do dalky méla divka z celého vyzkumného souboru
nejlepsi vykon, dle normy DTB je tento vysledek nadprimérny. Dynamickou silu
v dolnich konc¢etinach ma opét dle mého nazoru ze zakladt hokeje a na kondicni ptiprave

ji spole¢né kladné rozvijime.

Ve vytrvalostnim testu na 60 doteki se zlepsila divka o 13s, ani to vSak nestacilo
na normy pro divky 9/10 let dle Jitiho Zhéanéla. Ve vytrvalostnim testu dle testové baterie
ITF probéhlo velké zlepSeni v rozptylech nejlepSiho a nejhor§iho béhu. Kdyz se
podivame do tabulky 9, je zde vidét vyrazny rozdil mezi jednotlivymi béhy ve vstupnim
a vystupnim meéfteni. Je zde 1 vidét, Ze divka na poslednim b&éhu béZela rychleji neZ na
pfedchozim (¢tvrtém) behu. Divka tedy dokdze dobie pracovat i pii vyssi zatezi a pod
tlakem z tnavy, to se jisté prokaZze i v budoucich tenisovych zapasech. Divka jako jedina

z celé skupiny dosahla zlepSeni v toto obtizném testu.

Koordina¢ni test dle testové baterie CTS zvladla divka nejlépe v porovnani
s ostatnimi divkami. Tim 1 dos4hla na primérnou hranici vykont divek ve v€ku 9/10 let
dle vykonnostnich norem. Pfi vstupnim méteni u hexagon testu udé€lala dvé chyby, takze
dostala celkové penalizaci 1S. Pfi vystupnim méteni udélala chybu jen jednu, i tak ji to

rozhodilo a vysledek neméla azZ tak dobry.

O divce miizeme celkové fici, Ze prokazala v jednotlivych testech vyznamnych

zlepSeni a pfedvedla 1 nadprimérné vykony ve vice neZ jedné oblasti testovani. To
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naznacuje jeji schopnost a potencidl v oblasti fyzického rozvoje a sportovniho vykonu.

Diky jejimu z4jmu o pohyb ma kvalitni pfedpoklady, pro dobré tenisové vykony.

TESTOVA BATERIE CTS - DIVKA 3

Vstupni méteni Vystupni méfeni di
Pohyblivost trupu (body) 35 39 4
Modifikovany v&jir (s) 22,9 21,1 -1,8
Hod medicinbalem (cm) 391 483 92
B¢h se zménou sméru (s) 203 190 -13
Frekvenéni rychlost nohou (body) 35 41 6

TESTOVA BATERIE ITF - DIVKA 3

Hloubka ptedklonu (cm) 8 10 2
Sprint na 20m (s) 4,59 3,99 -0,6
Skok daleky z mista (cm) 167 175 8
Vytrvalostni test (%) 10,4 4,9 -5,5
Hexagon test (s) 16,5 16,1 -0,4

Tabulka 8: Vysledky divky 3 z vybranych testt
Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim métenim

(Tucng zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepSeni)

Béh 1 Béh2  Béh3 Béh 4

Vstupni méteni 22,89 24,66 23,13 24,19
Vystupni méren: 21,05 21,5 21,28 22,08
Tabulka 9: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti divky 3
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Chlapec 1

Chlapec 1 mél spolecné s divkou 1 nejvétsi rozdil mezi vstupnim a vystupnim
meéfenim a to 7 bodi, chlapec se svym vykonem dosahl na normu pro chlapce ve véku
9/10 let. V hloubce ptedklonu jsme zaznamenali zlepSeni o tii centimetry a dle normy

DTB se jeho vykon hodnoti jako nadprimérny.

V testu rychlosti dle baterie CTS chlapec dosahl nejlepsiho vysledku z naseho
vyzkumného souboru, avsak ani tak nedosahl na spodni hranici normy pro chlapce 9/10
let. Ve sprintu na 20m byl opét nejrychlejsi, ale dle normy DTB je jeho vysledek
podprimérny. Chlapec je mezi détmi nejstar§i, coz mu mohlo dat jistou vyhodu nad

ostatnimi.

Vybusna sila neni silnou strankou tohoto chlapce. Obzvlast bychom se méli
v tréninku zaméfit na vybusSnou silu hornich koncetin, jelikoZ v hodu medicinbalem mél
nejslabsi vykon mezi chlapci a druhy nejslabsi z celé skupiny. Ve skoku do dalky mél

tieti nejlepsi vykon, ale nejmensi zlepSeni v rozdilu vstupniho a vystupniho méteni.

Ve vytrvalostnim testu na 60 dotekti mél chlapec druhy nejlepsi vykon, ale ani tak
nedosahl na spodni hranici normy dle Jifiho Zhané¢la pro chlapce ve véku 9/10 let.
Vyrovnanost jeho vykont v testu vytrvalosti dle testu ITF byla pfi vstupnim testovani
lep$i nez pti vystupnim. Jednotlivé béhy jsou zaznamendny v tabulce c¢islo 11. Pii
vystupnim testovani se mu nepovedl prvni béh, na patém behu byl rychlejsi o dvé vtetiny.
Naopak pii vstupnim méteni mél nejrychlejsi prvni béh a na kazdém dal$im behu se jeho

¢as zhorsil.

V koordina¢nim testu dle CTS chlapec dosahl nejlepsiho vykonu z celé skupiny a
to 44 bodd, tento vykon se fadi do normy pro chlapce 11/12 let, takze nad jeho vékovou
kategorii. V koordina¢nim testu dle ITF doséhl druhého nejlepSiho vykonu, i pfes to, Ze

dostal 0,5s penalizaci za dotek jedné strany hexagonu.

Chlapec dosahl zlepseni ve vSech oblastech s vyjimkou testu vytrvalosti z baterie
Mezinarodni testové federace. Nejlepsi vykony chlapec podal v testech pohyblivosti,

rychlosti a koordinace. Naopak nejhti chlapec obstal v testech sily a vytrvalosti.

40



TESTOVA BATERIE CTS - CHLAPEC 1

Vstupni méteni Vystupni méteni di
Pohyblivost trupu (body) 31 38 7
Modifikovany v&jir (s) 21,4 20,1 -1,3
Hod medicinbalem (cm) 400 463 63
B¢h se zménou sméru (s) 194 182 -12
Frekvencni rychlost nohou (body) 35 42 13

TESTOVA BATERIE ITF - CHLAPEC 1

Hloubka ptedklonu (cm) 2 5 3
Sprint na 20m (s) 4,65 3,8 -0,85
Skok daleky z mista (cm) 166 170 14
Vytrvalostni test (%) 5,9 9,5 3,6
Hexagon test (s) 17,6 14,1 -3,5

Tabulka 10: Vysledky chlapce 1 z vybranych testii
Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim
(Tucné zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepseni)

Béh 1 Béh2  Béh3 Béh4  BéhS
Vstupni méteni 21,37 21,77 22,63 21,75 22,36
Vystupni méteni 24,52 23,21 22,4 22,8 22,59
Tabulka 11: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti chlapce 1
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Chlapec 2

cvwr

ale 1 tak je jejich vykon zatfazen do normy pro déti ve ve€ku 9/10 let. I kdyz jim v dobé
testovani bylo 8 let. V hloubce pfedklonu mél pii vstupnim méfeni chlapec nejmensi
dosah ke $pickam, chybélo mu 6 centimetrt. Pfi vystupnim méfeni mél presah pies Spicku
Icm, takze se celkove zlepsil o 7 centimetrii, cozZ byl nejvétsi zaznamenany rozdil mezi

vstupnim a vystupnim méfeni, tim se jeho vykon dostal blizko priméru.

V testu na rychlost podle CTS mél chlapec nejpomalejsi vykon a v testu dle ITF
byl nejpomalejs$i mezi chlapci. Ani v jednom testu se tedy nedostal do norem ptislusnych

testovych baterii.

Chlapec exceloval v hodu medicinbalem, dohodil 589 centimetrti, v porovnani
s ostatnimi détmi mél vyrazné nejlepsi vysledek. V porovndni s normou by tento vysledek
patfil do kategorie chlapcti 11/12 let, avSak pouzili jsme o kilo leh¢i medicinbal. TakZze
nemuzeme vysledek porovnat pfesné. Ve skoku do dalky z mista mél chlapec nejlepsi

vysledek v porovnani s chlapci a druhy nejlepsi vysledek celkove.

Ve vytrvalostnim béhu na 60 dotekti mél chlapec nejhorsi vysledek v porovnani
s chlapci. Ale ve vytrvalostnim testu dle Mezinarodni tenisové federace mél chlapec
velmi vyrovnané vykony svych béhl, které jsou zaznamenané v tabulce 13. Kdyz
porovname prvni a posledni béh, je ten posledni lepsi nez ten prvni, jak ve vstupnim, tak
ve vystupnim méteni. To znamena, Ze chlapec 1 pod tlakem dokézal podat dobry vykon,

coz urcité vyuZije v piipadnych zapasech.

Ve frekvenéni rychlosti nohou mél chlapec druhy nejlepsi vykon. V hexagon testu
mél pfi vstupnim testovani tfi penalizace a pii vystupnim pouze jednu, byl u néj

zaznamenan nejvetsi rozdil mezi vstupnim a vystupnim métenim.

Chlapec vynikd v dynamické sile hornich koncetin, tato schopnost se u n¢j
projevuje 1 v tenisovém tréninku, protoze dokaze dat do tideru velké mnozstvi sily a je
tedy schopny hrat rychlé mic¢e. Do budoucnosti se ur¢it¢ musime vice zaméfit na

rychlostni schopnosti.
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TESTOVA BATERIE CTS - CHLAPEC 2

Vstupni méteni Vystupni méteni di
Pohyblivost trupu (body) 32 35 3
Modifikovany vé&jit (s) 249 23,9 -1
Hod medicinbalem (cm) 535 589 54
B¢h se zménou sméru (s) 200 185 -15
Frekvenéni rychlost nohou (body) 38 44 6

TESTOVA BATERIE ITF - CHLAPEC 2

Hloubka ptedklonu (cm) -6 1 7
Sprint na 20m (s) 4,85 4,44 -0,41
Skok daleky z mista (cm) 165 172 7
Vytrvalostni test (%) 3,4 4,4 1
Hexagon test (s) 18,8 16,4 -2,4

Tabulka 12: Vysledky chlapce 2 z vybranych testii
Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim

(Tuéné zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepSeni)

B¢h 1 Béh2  Béh3 Béh4  BeéhS
Vstupni méteni 24,96 24,96 24,92 24,98 24,17
Vystupni méieni 25,45 24,42 24,56 24,51 24,37
Tabulka 13: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti chlapce 2
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Chlapec 3

Tento chlapec mél nejlepsi vysledek mezi détmi z vyzkumného souboru v testu
pohyblivosti trupu. Ziskal 40 bodu, tento vykon spadd do vSech kategorii dle Jitiho
Zhanéla a to 9/10 let, 11/12 let i 13/14 let. Je to skvély vykon, protoze chlapci v dobé
testovani nebylo jesté ani osm let. V hloubce piedklonu byl jeho vykon taktéz

nadprimérny.

U chlapce 3 probéhlo druhé nejvétsi zlepSeni v modifikovaném véjifi v porovnani
s ostatnimi détmi. Celkové byl jeho vykon 3. nejlepsi. Ve sprintu na 20m se umistil také
na tieti misto. Ani jeden tento vykon v$ak nespada do norem ani CTS ani ITF. Baterie

Jittho Zhan¢la je vSak vytvorena pro déti az od 9 let.

Chlapec v hodu medicinbalem dokézal dohodit 552 ¢cm, kdybychom pouzili 2kg
medicinbal, fadil by se jeho vykon do kategorie 11/12 let. Na vé€k chlapce je tento vykon
dle mého nézoru nadprimérny. V porovnani s ostatnimi détmi mél druhy nejlepsi
vysledek, 1 pie to, Ze je nejmladsi. Skok do dalky neni jeho silnou strankou, mél druhy
nejhorsi vykon a do budoucna se urcité budeme muset zaméfit na dynamickou silu

dolnich koncetin.

Ve vytrvalostnim testu na 60 dotekli chlapec dokazal nejvétsi zlepSeni v rozdilu
mezi vstupnim a vystupnim testovanim a zaroven m¢l vysledek i nejlepsi. Ani tak se vSak
nedostal do norem, musime vSak brat v potaz, ze jsou normy vytvoiené pro déti az od 9
let, pokud chlapec bude trénovat potad stejné intenzivng, urcité se v budoucnu do norem
dostane. Ve vytrvalostnim testu dle ITF mél chlapec pti vstupnim méteni nejvyrovnangjsi
vysledky svych béhtll, ve vystupnim méfeni byl rozptyl jeho behii vétsi. V priloZzené
tabulce 15 jsou jednotlivé béhy zapsany, je zde vidét, ze 1 kdyz byl vy vystupnim méfeni

vEtsi rozptyl beht, byly jeho béhy rychlejsi nez ve vstupnim méfeni.

V tappingu nohou mél chlapec druhy nejlepsi vysledek, chlapec je na sviij vek
velmi koordina¢né€ nadany. Svym vykonem spada do vékovych norem 9/10 let, 11/12 let
a 13/14 let. V hexagon testu chlapec prokéazal nejvétsi zlepSeni z celé testované skupiny.
Pti vstupnim testovani dostal 2,5s penalizace za pfeskoCeni jedné ze stran a poté za 3
doteky car. Pi vystupnim testovani dostal pouze jednu penalizaci za dotek Cary, takze se

jeho koordinace v tomto testu rapidné zlepsila.
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Chlapec prokdzal nadprimémé vykony ve vétSiné oblastech. Jeho vykony
v nékterych testech ptekonavaly normy nad jeho vékovou kategorii. Ma vysoky potencial
pro zlepSovani se ve vSech schopnostech. Chlapec méa celkové vysoky zdjem o pohyb a o

tenis, coz je velmi dilezité pro budouci rozvoj.

TESTOVA BATERIE CTS - CHLAPEC 3
Vstupni méfeni Vystupni méteni di

Pohyblivost trupu (body) 34 40 6
Modifikovany v&jir (s) 24,5 22,9 -1,6
Hod medicinbalem (cm) 468 552 84
B¢h se zménou sméru (s) 195 176 -19
Frekvencni rychlost nohou (body) 37 43 6

TESTOVA BATERIE ITF - CHLAPEC 3
Hloubka ptedklonu (cm) 5 8 3
Sprint na 20m (s) 4,7 4,18 0,52
Skok daleky z mista (cm) 143 155 12
Vytrvalostni test (%) 2,9 5,5 2,6
Hexagon test (s) 19,1 15,3 2,8

Tabulka 14: Vysledky chlapce 3 z vybranych testi

Vysvétlivky: di — rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim

(Tuéné zvyraznéné hodnoty znamenaji zlepSeni)

Beh 1 Béh 3 Béh S
Vstupni méteni 24,51 23,95 23,81
Vystupni méfeni 22,88 23,01 23,07

Tabulka 15: Vysledky tenisové-specifického testu vytrvalosti chlapce 3
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Divka | Divka | Divka | Chlapec | Chlapec | Chlapec
Schopnost Test Méteni 1 2 3 1 2 3
Vstupni
m. 32 30 35 31 32 34
Pohyblivost | Vystupni
Pohyblivost| trupu (body) m. 39 35 39 38 35 40
Vstupni
m. 243 [ 245 [ 229 | 214 24,9 24,5
Modifikovany | Vystupni
TESTOVA Rychlost V&It (s) ngll.pni 234 | 23,1 | 21,1 | 20,1 23,9 22,9
BAC::[E;UE Hod m. 340 | 461 | 391 400 535 468
medicinbalem | Vystupni
Sila (cm) m. 443 | 498 | 483 463 589 552
Vstupni
Béh se m. 222 | 195 | 203 194 200 195
zménou Vystupni
Vytrvalost sméru (s) m. 211 | 183 | 190 182 185 176
Vstupni
Frekvencni m. 33 35 35 35 38 37
rychlost Vystupni
Koordinace | nohou (body) m. 36 40 41 42 44 43
Vstupni
Hloubka m. 8 -5 8 2 -6 5
ptedklonu | Vystupni
Pohyblivost (cm) m. 12 0 10 5 1 8
Vstupni
m. 529 | 5,15 | 459 | 4,65 4,85 4,7
Sprint na 20m | Vystupni
Rychlost (s) m. 5,03 | 4,25 | 3,99 3,8 4,44 4,18
‘ Vstupni
TESTOVA m | 135 | 147 | 167 | 166 | 165 | 143
BATERIE , ; ;
ITF Skok daleky z | Vystupni
Sila mista (cm) m. 142 | 158 | 175 170 172 155
Vstupni
m. 7,8 | 57 | 104 59 3,4 2.9
Vytrvalostni | Vystupni
Vytrvalost test (%) m. 10 5,8 4,9 9,5 4,4 5,5
Vstupni
m. 17,1 | 193 | 16,5 | 17,6 18,8 19,1
Hexagon test | Vystupni
Koordinace (s) m. 13,5 | 18,8 | 16,1 14,1 16,4 15,3

Tabulka 16: Celkovy souhrn vysledki testovani

(Tu¢né zvyraznéné hodnoty znazorfiuji zlepSeni)
(Zluté zvyraznéné hodnoty znézornuji nejlepsi vysledek méfeni)
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ZAVERY

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, zda vytvofeny tréninkovy program
skladajici se z dvou hodin kondi¢ni pfipravy tydn¢, bude mit pozitivni vliv na zlepSeni
babytenistl. Predpokladali jsme, ze déti zatazené do naseho vyzkumného souboru budou
mit lepsi vysledky vystupniho méfeni nez méteni vstupniho. Abychom mohli daného cile
dosahnout, stanovili jsme si 8 dil¢ich tkold, které jsme postupné plnili. Na zékladé
dikladné analyzy dostupné literatury o tenisové a kondi¢ni piipravé jsme vytvorili
tiimésicni tréninkovy program urceny pro skupinu déti kategorie babytenis (7-9 let).
Vybrali jsme a oslovili jsme tfi chlapce a tii divky, ktefi jsou ¢leny oddilu TJ TK
Neratovice, aby se ti€astnili naSeho vyzkumu. Provedli jsme vstupni testovani vybranymi
testy z testovych baterii CTS a ITF. Pomoci vybranych testl a vystupniho testovani jsme
ovéfili tcinnost naSeho tréninkového programu u sledované skupiny déti. Dale jsme
vysledky zpracovali a zhodnotili rozdily mezi vstupnim a vystupnim méfenim. V zavéru
jsme jesté vysledky déti porovnali s normami Ceského a Némeckého tenisového svazu

(CTS a DTB).

Zpracovanim vSech vySe uvedenych vysledkli miZeme vyvodit nésledujici

zavery:

Po vyhodnoceni kompletnich vysledk jsme zjistili, ze se vyzkumny soubor Sesti
déti u deviti testli zlepsil, u desatého testu probéhlo zlepSeni jen u jedné divky, ostatni se
zhors$ili. Byl to test tenisové-specifické vytrvalosti, ktery je zfejmeé pro déti nasi kategorie
prilis ndro¢ny na vykon i taktiku. Jelikoz si musi spravné rozlozit sily na jednotlivé béhy.
V pohyblivosti trupu doséhly vSechny déti miniméalné na normu pro kategorii 9/10 let i
kdyZ jsou mladSiho v€ku, néktefi se zaradily 1 do starSich vékovych kategorii. V hloubce
predklonu dosahly ¢tyti déti nadprimérnych vysledkt. V testech zamétenych na rychlost
mély vSechny déti podprimérné vysledky a to jak v modifikovaném véjifi, tak ve sprintu
na 20m. Ve skoku dalekém doséhly tfi déti nadprimérnych vysledkl, v hodu
medicinbalem sice pét ze Sesti déti dosahlo priimérnych hodnot pro déti kategorie 9/10
let, avSak jsme kvuli véku probandl pouzili 1kg medicinbal misto 2kg. V béhu na 60
dotekti se ani jeden proband nedokazal dostat na vykon pro v€kovou kategorii 9/10 let.
Ve frekvenc¢ni rychlosti nohou pouze jedna divka nedosdhla normy pro déti 9/10 let, 4

déti v§ak dosahly vykonu hodného pro kategorii 11/12 let a jeden chlapec dokonce dosahl
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vysledku pro kategorii 13/14 let. Pro hexagon test a test tenisové-specifické vytrvalosti

jsme neméli k dispozici odpovidajici normy.

Na zéklad¢ téchto vysledkit mizeme fici, ze se déti po prubéhu tréninkového
programu zlepSily u 9 z 10 testii, avSak nemizeme dokazat, Ze jejich zlepsSeni zajistil
pouze ndmi vytvoieny program. JelikoZ mohlo testovani ovlivnit nékolik faktorti. Myslim
si, ze tréninkovy program byl vytvoien vhodné pro kategorii babytenis. Pokud budou mit
déti dostate¢nou podporu v rodi¢ich a budou se chtit ucastnit turnaji, budou se muset
nadale i vénovat kondi¢ni pfipravé. Domnivam se, ze v mladSich Zacich se déti mohou
dostat v zebiicku na mista okolo 200. pii¢ky v Ceské republice, u chlapce 3 véiim, Ze se

dostane i vyse.

Zavérem je dulezité zdaraznit, Ze testovani kondi¢nich schopnosti piedstavuje
cenny ndstroj pro trenéry, rodice i samotné hraCe. Tato diagnostika mutize odhalit
nedostatky ve fyzické kondici a pomoci tenistim sméfovat sviij trénink tak, aby dosahli
celkového zlepSeni svych vykonl. V naSem oddile byla kondi¢ni ptiprava vzdy
opomijena, po zatazeni jsme zjistili, Ze pravidelny trénink ma pozitivni vliv na jednotlivé
komponenty sportovniho tréninku. Pro tenis je dobra fyzicka kondice nezbytna a proto
bych rada doporucila v§em trenériim i hra¢iim kondi¢ni hodiny zafadit do tréninkového

planu.
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INFORMOVANY SOUHLAS k zadosti 002/2024

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie €.
2016/679 a zédkonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich udajli a dalsimi obecné
zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18.
Svetovym zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmen (Fortaleza,
Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani (zejména
ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s Vasi ucasti/ticasti
Vaseho syna/dcery ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci bakalarské prace
s nazvem Kondi¢ni ptiprava babytenistli provadéné na kondi¢nich trénincich v tenisovém
oddilu TJ TK Neratovice.

Projekt bude probihat v obdobi: od Unora 2024 do kvétna 2024

Projekt neni financovan.

Cilem vyzkumného projektu je provést vstupni testovani testovych baterii CTS a ITF, nasledné vytvofit
tréninkovy program, poté provést vystupni testovani a vysledky porovnat.

ZpUsob zasahu bude neinvazivni.

Vase dité se bude Gcastnit pohybového programu (v ramci kondi¢nich trénink() pfizptisobenému testlim
z testovych baterii vytvorenych pro tenis organizacemi CTS a ITF. Kondi¢ni tréninky se budou konat
dvakrat tydné po dobu tfi mésica.

Rizika vyzkumného projektu budou stejnd jako u kazdé sportovni ¢innosti, tudiz je zde mozZnost zranéni.
Rizika budou minimalizovana fadnym rozcvicenim pred zahajenim cinnosti, zajisténim bezpecného
prostiedi — Uklid prostoru, sezndmenim s kazdym cvi¢enim a dohledem kvalifikovanou trenérkou tenisu
II. tfidy (J& Gabriela KfiZzova).

Casova naro¢nost projektu: 2h tydné po dobu tfi mésico.

V prvnich dvou a? tfech lekcich prob&hne testovani viech testl z obou testovych baterii CTS a ITF.
Konkrétni popis testl naleznete zde:
Testova baterie CTS se pouZivé pro diagnostiku vykonnostnich predpokladil potiebnych k tenisu,

obsahuje 7 test(. Testuji se zde kondi¢ni schopnosti (dynamicka sila paZi, bfiSniho svalstva, vytrvalost a
rychlost) a koordinacéni schopnosti (frekvencni rychlost rukou, nohou a pohyblivost trupu). Budou pouzity
viechny testy standardizované testové baterie.

Testova baterie ITF obsahuje patnact testl, které zjistuji motorickou Groveri veSkerych
pohybovych schopnosti. Testy se zaméruji jak na obecnou motorickou vykonnost, tak na specifické
tenisové predpoklady. Budou pouZity vSechny testy standardizované testové baterie.

Metodicka komise CTS http://metodickakomise.cztenis.cz/?page id=12
Mezinarodni svaz ITF https://www.itftennis.com/media/2295/conditioning-fitness-testing.pdf

V poslednich dvou a? tfech lekcich probéhne vystupni testovani opét z obou testovych baterii CTS a ITF.
Déti, které nebudou zafazeny do vybéru, budou mit misto testovani kondic¢ni trénink pod dohledem
trenérky Il. Tridy z oddilu TJ TK Neratovice.

Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu, kde probandi budou provadét cviceni, které jim bude zadano
v ramci kondicni tréninkové jednotky. Budou zajistény adekvatni podminky prostfedi v podobé uklidu
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hristé a adekvatni pfiprava Ucastnikl v podobé dikladného rozcviéeni, fadné ukazky a zkousky kazdého
cvieni pfed zahajenim.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika v ramci cvi¢eni, na které jsou
testovani zvykli vykondavat pravidelné v ramci béZného tréninku. Bezpecnost bude zajisténa standartnim
zpUsobem.

Do projektu nemlzZe byt zafazen Vas syn/dcera, pokud bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni)
onemocnéni nebo jakémkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparatu a v rekonvalescenci po

onemocnéni ¢i Urazu.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vase dité bude moZnost si vyzkouset testy z testovych baterii
uréenych pro tenis (Testové baterie CTS a ITF).

Uéast Vaseho ditéte v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocena.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muiZete sezndmit na e-mailové adrese:
krizgabinka@seznam.cz

Data budou shromaZdovdna a zpracovdvana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie €.
2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sh. — o zpracovani osobnich Gdajd. Budou ziskavany nasledujici osobni
Udaje: Zaznamovy arch s vysledky: jméno, vék, vysledky testovani. Tyto udaje budou bezpecné uchovany
na heslem zajisténém pocitaci v uzamceném prostoru, pristup k nim bude mit hlavni fesitel prace.
Uvédomuiji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé ¢i ve svém
souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi ucastnici nebyli
rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci éastnik( vyzkumu, budou do 1 dne
po testovani anonymizovana. Ziskand data budou zpracovdvana, bezpecné uchovana a publikovana
v anonymni podobé v bakalarské praci, pripadné v odbornych casopisech, monografiich a prezentovana
na konferencich, pfipadné budou vyuzita pfi dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Potizovani fotografii/videi/audio nahravek udastnikl: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné
fotografie, audionahravky ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a prijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu Gabriela Kfizova
Jméno a prijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Gabriela Kfizova Podpis: ...................

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadné a v dostatecném Case zvazit vSechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se Ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze moje dité ma platnou zdravotni prohlidku bez
omezeni zpUsobilosti k vybranym sportovnim aktivitam. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Géast
ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, kterd bude nasledné informovat predkladatele projektu. Dale potvrzuji, Zze mi byl predan jeden
original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ......cceeevvvnneee
Jméno a prijmeni Ucastnika ......cccceevvviviieeincee e, [0 Te [ o1 F R

Jméno a prijmeni zakonného zastupce .......ccccceevvveeereeeennnee.

Vztah zakonného zastupce k Gcastnikovi ........cccceeeevieeecinecennnee. Podpis: .cccveeeciieeeeiee e
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LMIVERZITA EARLOVA
FAKUILTA TELESNE WHCHOWY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projekin vyekumnd, kvalilikstai & semmimi price sahmujicl lHdské tasiniky

Nazey projektu: Kondini phiprava babytenistl

Forma projekiu: vizkumnd price - bakalirskd price

Dbl renlieace: 032024 - 052024

Fredkladatel: Gabricla KHiod, UK FTVS, Katedra sporiovnich ber

Hinvmi Felitel: Gabriela Kiizovi, UK FTVS, Katedm sportovnich her

Misto vizkomu (pracovBiE): Tenisovd hala v Neratovicich

Vedowei préce (v pPipade studenishé price): Mgr. Tomdd Kotib

Finanéni podpora: Zidni

Popis projekin: Cilem price je provést vstupal lestoviini u skupiny ditl, kierd odpovidd kategorii babytenis (7-9 lei)

Nisledné vytvofit plin tréninkovich jednatek, kieré budou probihat dvakeit twdnd po dobu tH mésicll, poté provést
vistupni testovimi w stemé skupiny déti a porovnnt vishedky.

Budou pouity lesty 2 tesiove batene Ceského tenisoviho svazn TENDIAG2 pro inéninkova stfediska mlidefe a testy
2 baterie Mezindrodnd tenisové federace ITF.

::,Tmn'.'i bateric CT5 se poudivd pro diagnostiku vykomostaich predpokladi pofebnich k temsy, chsabuje 7 bessti. |
| Testupl se zde komdiénl schopnost {dymamickd sila paki, bidaiho svalsiva, vyirvalost a rychlost) a keosdinsén|

schopnosti (frekventni rychlest mkou, nohou a pohyblivost trupu). Bedon pouwkity viechny testy siandardizevané|
besiowe haberee,

Testowvd baterse ITF obsahupe paimdet wsi, kieré zjidtop mosonckow drovel velkeryeh pohybovich schopnosi, Testy
s¢ zamétuji jok na cbecnouw modorickou vikonnost, ak oa specificke tenisové pledpoklady. Budow poulity viechmy
testy standardizovang tesiové haterie,

Probandi budow ziskivani na sdklade jejich souhlasu, ada jsou ochoinl se podrobin lestovind & souhlasy stkonnych
misiupcd, iestovinl prob¥hne bEhem iréninkovich jednoiek. tadiz na d&t nebude vyvijena zapkk navic,

Charakieristika afasimikil vyzkumuo: Vyekumng soubor budow vvolil Elenové tenisoviého oddilu T) T Merawovice,
ke pravideln? dochizi na lenisové a konditni wéminky po dobu 2-4 let. Tudlz jsou svvkli pravidelng providet
kondiéni a technickd cvifeni v obdobném redimue, pouze probéhne dprava irénimkovich jednotek, jeliked bude
plizpiisnbena testovncim bateriim, Probandi maji platnow zdmavomni problidku bez omezeni spdschilost k vybranym
sporiovnim akiivitam.

Pledpoklidany pofet itasmikil je 6 dEu, i divky a i chilapes ve vib T-9 let

Do propekiu nemd fe byt zafazen probamd, kvery bude nuit zrandni, skuini zejména infekénd onemocniénd nebo proband

% jakypmkoliv onemoenénim & emezenim poblyboviho apardio a v rekomvalescenci po oncmocnénd G4 Graz.

Vedoucl price s hlaval regitelkon budou vwhiral probandy do wizkumu,

Lajisténi berpetnostic Jedna se o nemvazivii metodu viekuma, kde probands budou provadés ovidend, kberé jim bude
zaddne v rhmel kondicnd réninkové jednedky. Budou zajideény adekvimi podminky prosefedi v podebe dklidu histie a
adeloviitnl priprava Ofasmikd v podobd dikladedho rorevidend, Fidné ukizky a shouwsky kaddého cvitend phed
znhdapenim. Na testovini bude dohlifed kvalifikovand irenérka tenisa I1. ifidy.

Rizika providéného virkumu nebudou vif&i ned hédnd ofekiving rizika v rdmei cvitenl, na kieré jaou testovaad zewkli
wykondval pravadeln v rimei hédného rénimku. Berpefnost bude zajifténg standartnim zplsobem,

Etické aspekty vizkomm: Ucasinici budou vwbeani = valnerabilnich skupin (8811) - budou se Gfasmit kondicnich
tréminki, joko doposud s tim rozdilem, B tréninkové jednotky budou podfizeny testovacim bateriim CTS a ITF. Tyio
tesbovaci balerie psou navrteny plimo pro lestovini déti. Lasinics jif dochizd na kendeini tremanky, na kierych probiha
shoutenl rienych tesiovacich baterd, wdif jouw na teswovani svykl. Dle visledkl midfeme danym Gfasinikim
plizplsobit tréninkovy program a pledeph phipadnému pretienl. Poskytovini eplomd varby vede ke zlepSovini
v miznych iestech, cok je pro diti pfinesnon motivac.

Potencialn sefet sbjmi: Testovini bude provicdét studentka FTVS 22 Etvrtého roéniku TVS-Ge, se kierow budu sdilet po
cehou dobu wiekumo visledky mdfeni. V rdmel siekumu nehioel sthel edjmil. Meexisiuje skuteEnast, kberd by mohla
ovlivai objelaivibnintegri fediele ve vaakbe k vyekumu, Ma vesledku vyzkumo nemim soukromy zdjem a vizkum
tedy nevede k osobaimu prospéchu.
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Ochrana ssobnich dat: Data budou shromaid'ovéna a zpracovévina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zikonem & 110/2019 Sh. - o zpracovani osobnich ddajii. Budou ziskévény nésledujici
osobni udaje: Ziznamovy arch s visledky: jméno, vék, visledky testovini, Tyto (daje budou bezpetnd uchoviny na
heslem zajifiéném poditadi v uzaméeném prostoru, phstup k nim bude mit hlavai feditel prace. UvBdomuji si, Ze text je
anonymizovan, necbsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém souhmu mohou vést k identifikaci
konkrétmi osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi dtastnici nebyli rozposnatelni v text price. Osobni data, kierd by
vedla k identifikaci dfastnikd vizkumu, budou do 1| dne po testovéni anonymizovina. Ziskana data budou
zpracovivana, berpeiné uchovina a publikovina v anomymni podob® v bakalifské prici, pfipadn v odbornych
| tasopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pHpadné budou vyulita pfi dalsi vyzkumné praci na UK
FTVS.

Pofizovini fotografiividei/audio nahrivek 0fasmiki: Bthem vyzkumu nebudouw pofizovany Fadné fotografie,
audionahravky ani videoziznam.

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuZita.

Text informovaného souhlasu (15): zjednodudeny 15 ve form dvodu k dotazniku piiloZen

Povinnosti viech dfastnild vizkumn na strané Feditele jo chranit Zvot, sdravi, dosmojnost, integritu, privo na sebeurteni, soukromi
a osobni data skoumanych subjeknd, a podniknout k tomu vetkerd preventivl opatfeni. Qdpovidnost za ochranu skoumangch
subjektd ledl vibdy na Gfasinicich viekumu na strand feditele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti nu vyekumu.
Wiichni dlastnici vizkumu nn strané feditele musi brit v potaz eticke, praval a regulatni normy a standardy viskumu na lidskych
subjektech, kieré plati v Ceské republice, stejnd juko ty, jeZ plati mezindrodnd.

Potvrewji, 2 tento popis projekn odpovida ndvrhu realizace projekio a #e phi jakékoli sméng projekiu, sejiménn pouZitich metod,
zaklu Etické komisi UK FTVS revidovanou Hdost.

e
V Praze dne: 13.2.2024 Podpis pledkladatele: WA gue.

Datum a podpis odpovédnéhe pracovnika z mista vizkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

Slokeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Fh.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSe. Mgr. Eva Prokeiova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSe. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D,
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.I3, MUDr, Simona Majorovi

ThH g
Projekt préce byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: | w7 J / P 55{9{ i
r f n
dve:..... 00 Y. ......

Etickd komise UK FTVS zhodnotils predlofeny projekt a neshledala rozpory s platmymi zdsadami, pledpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vizkumu zahmujiciho lidské dcasiiky.

Retitel projektu spinil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS,

Faku razitko URFTVS 0vy 2 sportu podpis predsedkyné EK UK FTVS

62 52, Praha 6
20 -
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