Abstrakt

Nazev:

Vyuziti expandérii v tenisovém tréninku

Cile:

Hlavnim cilem prace je sestavit kondi¢ni trénink s vyuzitim odporovych gum. Trénink bude
rozde€len na tfi ¢asti a v kazdé bude vyuzit jiny typ expandéru. Jednotlivé ¢asti budou uvodni
Cast, hlavni Cast a zavérecné protazeni. Pfilohou budou fotografie jednotlivych cviceni.
Vznikne tak zdsobnik cviki s vyuZzitim expandérii. Prace by pro trenéry tenisu mohla slouzit k

CastéjSimu vyuzivani téchto praktickych pomucek.

Metody:

Na zéklad¢ analyzy dokumentl sestavime tenisovy trénink s vyuzitim expandért rozdéleny na
tii Casti. Zasobnik cvi¢eni bude ovéfen v modelovém tréninku s dospélymi hraci. Po
absolvovani navrzeného tréninku uskutecnime s hraci rozhovor, ktery poslouzi jako zpétna

vazba k vyhodnoceni tréninku.

Vysledky:

Vysledkem je vytvofeny zésobnik cvikdl vyuZitelny pro kondi¢ni piipravu v tenisovém
tréninku. Teoretickd vychodiska prace se zaobiraji kondicnimi faktory jako komplexu
ovliviiyjici sportovni vykon v tenise. Navrzeny zasobnik cvikli byl otestovan v modelovém

tenisovém tréninku s dospélymi hraci.
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