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ABSTRAKT

Nizev price: Optimalni tenisovy trénink v mladSim Skolnim v&ku

Cile prace: Cilem této prace je skloubit v sob¢ teoretické informace tykajici se sportovni
ptipravy déti s informacemi o piipravé ve specifickém sportovnim odvétvi — tenisu a
zpracovani metodického materialu srozumitelného pro Sirokou trenérskou vefejnost. Spojenim
teoretickych poznatkii z oblasti sportovniho tréninku, psychologie sportu, sportovni ptipravy
déti a dal$ich oborii s praktickymi zkuSenostmi z tréninku déti a mladeZe, predkladame
tréninku déti v mlad$im $kolnim véku. Doufame, Ze obsahem této prace pfisp&jeme ke

zkvalitnéni tenisové pipravy v tomto dileZitém obdobi détského vyvoje.

Metoda: Kvalitativni sbér literatury obsahujici informace tykajici se tréninku déti v mladsim
$kolnim v&ku, literatury specificky tenisové, ktera se touto oblasti zaobira a literatury
obsahujici informace k tématu optimalniho vSestranného rozvoje déti v mlad$im $kolnim

véku. Posouzeni relevantnosti obsahu celého spektra literatury.

Vysledky: Vysledkem je metodicky material zabyvajici se zakladnimi principy v tréninku
tenistdl v mlad$im Skolnim v&ku. Doplnény v praktické &asti o Siroky zdsobnik metodicko —
organiza¢nich forem a doplitkovych aktivit, rozvijejicich motorické schopnosti a dovednosti
déti. Obsahove prace popisuje optimalni tréninkovy proces déti ve véku 6 — 11 let,

pfizptisobeny dané specializaci - tenisu.

Kli¢ova slova: dlouhodobé koncepce tréninku, zakladni trénink, senzitivni obdobi,

koordina&ni schopnosti, viestrannost, mladsi Skolni vk




ABSTRAKT V ANGLICKEM JAZYCE

Title of the work: Optimal tennis training in the younger school age

Objective of the work: Objective of this work is to get together theoretical information about
sporting preparation of children with information about preparation in the specific sport —
tennis and writing of methodical material understanding for all trainers. We present a
complete material about methodic of training children in the younger school age with
connection of theory from the sphere of sports training, psychology of sports and sports

preparation of children with practical experience from training of children and youth.

Method: Collection of literature about training chidren in the younger school age, special
tennis literature about that sphere and literature about information of general skills of

children’s development in younger school age.

Results: The result is the methodical material about basic principles in the training of tennis
children in the younger school age. The work describes optimal training process of children

in the age of 6 — 11 years suiting tennis specialization.

Keywords: Conception of training for long time, basic training, sensitive period, co-ordinate

ability, general skills, the younger school age
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1 UVOD DO PROBLEMU

V kazdé sportovni discipling, tedy i v tenisu, bylo v poslednim desetileti dosaZzeno
velkych vykonnostnich skoku. Pfi¢inou jsou stale kvalitn€jsi tréninkové metody a stale veétsi
zapojeni védy do sportovniho tréninku.

Pii analyze dne$ni generace vrcholovych hraci se daji zjistit nasledujici informace:

= hra se stala agresivnéjsi a rychlejsi

= hraci se pfi hie od zakladni ¢ary pohybuji neustale v jeji bezprostiedni blizkosti

= technické provedeni uderi je maximalné€ precizni a odpovidajici ve viech piipadech
idealni technice z hlediska biomechanickych principt

= na zakladé vy$e uvedeného plati, Ze hrac jiZ neceka na chybu soupefte, ale snaZi se co
mozna nejrychleji dosahnout vitézného bodu nebo donutit soupete k chybé

= pevné se vzilo vyuZivani celé plochy dvorce, ¢imZ ziskala na vyznamu dovednost
situa¢nich feSeni

= zisah mile se posunul na vroveii kulmina¢niho bodu nebo dokonce pied néj

S velkou pravdépodobnosti se v budoucnu bude hrat jesté rychleji a agresivnéji. Tento
trend 1ze sledovat ve vSech sportovnich hrach a ani tenis nebude pravdépodobné vyjimkou.
Pro tento druh hry se musi vyZadovat zcela zvlastni psychické, kondi¢ni, koordina¢ni a
tenisové specifické pfedpoklady a také nové tréninkové metody a obsahy. Tenisovy hrac
atletického typu jiz dnes neni Zadnym piekvapenim a v budoucnu se stane samoziejmosti.
Proto se ale musi stat samoziejmym jiz od détstvi, dlouhodob€, systematické a planované
budovani vykonu ve v§ech faktorech které ho limituji (Schénborn, 2006).

Jak tyto skute¢nosti Gzce souvisi s tréninkovym procesem jiZ v mladS$im Skolnim véku (6-
11let), jak lze jiz v tomto véku vyznamné ovlivnit budouci vykonnost a dosaZeni osobniho
vykonnostniho maxima, se dozvime v této praci. Nasim kolem je pfedloZit metodicky
material, jehoZ obsah bude voditkem v tréninku pravé u zacinajicich sportovcii a pomize
poloZit optimalni zaklad pro pozdé€jsi, maximalné efektivni, trénink ve v€ku juniorském.

Pro¢ jsme vybrali za kategorii, které se bude material tykat, pravé mladsi Skolni vék, tedy
6-11 let, je zcela jednoduché. Toto obdobi se Casto nazyva ,,zlatym vékem motoriky* (Peric,
2008). Tedy je to nejptihodnéjsi obdobi pro uceni se novym dovednostem a pohybtim,




zaroveti je uvadéno jako idealni pro rozvoj vétsiny pohybovych schopnosti (senzitivni obdobi,
viz.dale v textu). BohuZel diivodem je i vice neZ desetileta prakticka zkuSenost s tenisovou
pfipravou déti v riznych oddilech v CR a pozorovani mnoha chybnych a nespravnych
tréninkovych postupt, at’ jiZ v koncepci tréninku zaméfené vétSinou na ranou specializaci,
pouzitych metodach nebo dlouhodobém tréninkovém planu. ProtoZe plati, Ze hlavnim rysem
sportovni pfipravy déti je piipravny charakter, ve kterém se buduji ,,zakladni kameny* stavby
zvané vrcholovy vykon, mél by si trenér klast nejen otazky co a jak trénovat, ale také pro¢

trénovat a jaky je smysl sportovni pfipravy v détském véku (Peric, 2008).

2 CILE A UKOLY

Existuje velké mnoZstvi literatury o tenisové technice, biomechanice, kondi¢ni
piipravé a dalgich tématech, tykajicich se tenisového tréninku. Také lze nalézt mnoho
publikaci o sportovnim tréninku, vykonnosti ve sportu, sportovni pfipravé déti. Jsou mezi
nimi publikace srozumitelné a velmi pfinosné, ale i cela fada velmi kvalitnich metodickych
materiald, které jsou ale pro trenéry bez rozséhlejsiho télovychovného vzdélani jen t€zko
srozumitelné. Cilem této prace je skloubit v sob€ teoretické informace tykajici se sportovni
pfipravy déti s informacemi o pfipravé ve specifickém sportovnim odvétvi — tenisu a
predloZeni metodického materialu srozumitelného pro Sirokou trenérskou vefejnost. Spojenim
teoretickych poznatkii z oblasti sportovniho tréninku, psychologie sportu, sportovni pfipravy
déti s praktickymi doporu¢enimi k tréninku se trenériim dostane do ruky uceleny navod, podle
néhoZ bude moZné vést optimalni piipravu zacinajicich tenisti.

Hlavnim ukolem je vytvofeni materialu, skladajiciho se z ¢asti teoretické a praktické.
V teoretické &asti se zaméfime na shromazdéni vécnych, tématicky pfinosnych a odborné
fundovanych informaci k tématu tenisového tréninku v mlad$im Skolnim véku. Dotkneme se
nejpodstatn&jsich problému, jenZ vychazeji z konkrétni praxe z oblasti metodiky tenisového
tréninku v CR. Do oblasti tréninkového procesu v tenisu aplikujeme teoretické poznatky ze
sportovniho tréninku.

V &asti praktické se zaméfime na pfehledny seznam konkrétnich tréninkovych prostfedk
a metod, vyuZitelnych v tréninku tenisu v mlad$im Skolnim véku. Vytvofime zasobnik
nejvhodnéjsich, v praxi ovéfenych, cviteni, uréenych pro rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich
schopnosti, jak obecnych tak specialnich. Vzhledem k dostate¢nému mnoZstvi literatury,

tykajici se tréninku tenisové techniky a taktiky v détském i juniorském véku, se timto Sirokym
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tématem nebudeme bliZe zabyvat. Pouze v pfipadech, kdy se cile nasi prace budou prolinat

s vy$e uvedenym tématem, se této problematiky okrajové v urcitych souvislostech dotkneme.

TEORETICKA CAST

3 DVE ZAKLADNI KONCEPCE SPORTOVNI PRIPRAVY DETI

Na podstatu tréninku déti existuji dva riizné nazory. Prvnim je snaha o co nejvy3si
vykon v Gtlém détstvi — tzv. ,rand specializace®. Druhy nazor fika, Ze vykonnost by méla byt
piiméfena véku. Sportovni pfiprava v détstvi by méla byt pouze pfipravnou etapou pro,

v budoucnu, dosaZeni maximalniho vykonu — tzv. ,trénink odpovidajici vyvoji“ (Dovalil a
kol., 2002). Rozdil t&chto dvou koncepci spoc¢iva v nasledujicim: zatimco v rané specializaci
se déti ptizpisobuji tréninku, coZ v praxi znamena, Ze na déti je pohliZeno prostfednictvim
tréninku dospélych — vykon je na prvnim misté a vie je mu podfizeno, na déti jsou kladeny
tvrdé pozadavky nejen z hlediska fyzickych pfedpokladi, ale zejména z hlediska psychickych
naroki. Trénink pfiméfeny v&ku chape, Ze déti nemohou zvladat ihned vSe. Trénink se

vvvvvv

nasazeni, elan v tréninku a pfi soutéZich.

3.1 Ranai specializace — obecna charakteristika

Z4kladnim rysem koncepce rané specializace je zaméfeni tréninku na okamzity vykon,
jak jsmé jiz uvedli. Diky tomu je zatiZeni dosti jednostranné a dit€ se nauci pouze omezené
mnoZstvi pohybovych vzorcd. Postrada tak Sirokou koordina¢ni zékladnu pro budouci vyvoj,
coz vede k limitaci v pozd€j$im tréninkovém rozvoji. Vytvofi se tzv. ,tréninkova bariéra®,
coZ fedeno teorii adaptace znamena — pfedéasné vycerpani adaptacnich podnéti (Peric,
2008). Negativnim aspektem mohou byt i znaéna zdravotni rizika (v tenisu jednostranna,
&asto nekompenzovana z4téz), vedouci k vaznym komplikacim ve spravném, fyziologickém
vyvoji ditéte, které v budoucnu mnohdy jiZ neni moZnost kompenzovat a stavaji se tak

rwr

hlavnim limitujicim faktorem pozdé&jsi irovné vykonnosti.
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3.2 Koncepce tréninku odpovidajiciho vyvoji — obecna charakteristika

Cilem je vytvofit optimalni ptedpoklady pro pozd¢€jsi rozvoj v etapé specializovaného
nervové soustavy, ale také v ziskani pohybové zkuSenosti, kterd pomaha rozvijet kvalitu
pohybt v dané specializaci (pro nés v nacviku tenisové techniky). Toho je v tréninku

dosahovano prostiednictvim vSeobecné a viestranné piipravy.

3.2.1 VSestranna priprava

Charakteristicka je Siroka nabidka riznorodych pohybovych ¢innosti (Peri¢ 2008).
V praxi to znamena seznamit déti s fadou sportl, vénovat pozornost vyvazenému rozvoji
viech pohybovych schopnosti v zavislosti na senzitivnich obdobich. Tyto aktivity jsou
odrazovym mustkem pro pozdé;jsi specializaci.

VSestrannost délime na:

a) vieobecnou — cvifeni vieobecné rozvijejici, veskeré pohybové ¢innosti a sporty
napomahajici celkovému rozvoji sportovce. Zaméfujici se na celkovy rozvoj svalstva,
podporu srde¢né — obéhového a dychaciho systému, rozvoj koordinace, volnich
vlastnosti aj. Vyznam téchto cviceni je pro specializovany vykon nepfimy: piisobi jako
¢initel v3estrannosti, maji ale také roli zdravotni a kompenzac¢ni (Dovalil, 2002). Pro
tenis se nejastéji uvadéji tyto aktivity: (atletika, plavani, lyZovani, sportovni hry jako

hazena, basketbal, fotbal, ipolové a bojové sporty — zapas, dzudo, karate, atd.)

b) specializovanou — charakter téchto ¢innosti odpovida pohybové Cinnosti

odpovidajiciho sportovniho odvétvi (pro tenis naptiklad koordina¢ni cvi¢eni na pohyb

po dvorci, kondi¢ni atletika, kondi¢ni gymnastika)

3.2.2 Srovnani ranné specializace a koncepce tréninku odpovidajiciho vyvoji

Tyto dvé trenérské koncepce jsou v obsahu i metodach vyrazné protichiidné. ZkuSenosti

dokazuji, Ze vrcholovych vykont 1ze dosdhnout obéma sméry. Ze seriéznich rozbort ale
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vyplyva, Ze vy$3i procentuelni zastoupeni s vrcholnymi vykony maji jedinci, kteti prosli
koncepci tréninku odpovidajictho vyvoji (Peric, 2006). Castym rysem koncepce rané
specializace byva stagnace vykonnosti v uréitém véku (viz. kapitola 4.1). Vrcholu
vykonnosti se dosahuje dfive, jiZ kolem 18. —20. roku, tedy jest€ pted dosaZenim dospélosti
(biologické i psychické zralosti) a také doba setrvani ve vrcholové vykonnosti neni tak
dlouh4. Sportovci &asto hovofi o ,,pFesyceni sportem* (Dovalil, 2008, Peri¢, 2006).

Je proto nutné vyslovit zdrZenlivé stanovisko k rané specializaci. V souvislosti se
zavaznymi aspekty vyvojovymi, zdravotnimi a vychovnymi, se tréninkova praxe takto
zamé&fena ukazuje jako nezdivodnénd. Naléza vsak stale Setné stoupence v fadach trenért,
klubovych funkcionait a netrpélivych rodi¢u. V tenisu je tato koncepce bohuzel zasadné
prevazujici. S ohledem na uvedené poznatky a divody je tfeba tuto cestu pfipravy hodnotit
jako tizkou, orientujici se na uspéch za kazdou cenu. Ve své podstaté viak malo perspektivni a
nevhodnou (Peri¢, 2006, Schénborn, 2006).

rana specializace

tren.odpovidajici vyvoji

vykonnost

roky pfipravy

Obr. 1. Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku odpovidajiciho

vyvoji (podle Perite, 2008)

4 REALITA V DNESNIi TENISOVE PRIPRAVE

Tenis se v posledni dobé& radikalné méni. Vyvoj jde velmi rychle dopfedu, coz

dokazuji souasni elitni hra¢i svymi vykony a jiz déti jsou vystavovany enormnimu
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psychickému tlaku, diky velmi rannému poc¢atku vykonnostni pfipravy a neadekvatni zatézi.
A to bez ohledu na to, Ze jejich organismus a biologicky vyvoj tomuto modelu pfipravy
neodpovidaji. Jednoduse feceno, dit¢ neni maly dospély, dit¢ je prosté jen dite. Ukolem
trenéra neni dostat kaZzdého svéfence do svétové Spicky, ukolem trenéra je dat moZnost

kazdému malému tenistovi dosdhnout svého individualniho vykonnostniho maxima.

4.1 Aspekty chybného vyvoje v tenisu — rana specializace

Déti, jenz velmi rychle a ¢asné dosahnou turnajovych uspéchi, jsou Casto automaticky
povaZovany za velké talenty s velkymi pfedpoklady pro vrcholovy tenis. Protoze tyto déti
(okolo 6.-7. let) v podstaté od zacatku hraji pouze tenis, nauci se relativn€ rychle techniku
zakladnich uderd. Ve spojeni s faktem, Ze v tomto ve€ku diky biologickym zékonitostem,
vyuzivaji déti pouze omezeny rejstiik tderi, hraji relativn€ pomalu a takticka vyzralost neni
na vysoké irovni, vyhravaji takovi jedinci vét$inu turnajt diky menSimu mnoZstvi
nevynucenych chyb. Tyto déti jiZ v tak ranném obdobi absolvuji velké mnoZstvi tréninkl a
turnajii. Podle statistik (Grosser, Schonborn, 2008) se uvadi, Ze jiz déti ve veku 10-11 let
absolvuji mnohdy 80-90 turnajovych zapast za rok, coZ znamena ro¢né 25-30 turnaju. Tyto
déti postradaji tak podstatny koordinaé¢ni ziklad a vieobecnou motorickou pripravu.
Jejich dlouhodoby tréninkovy koncept je orientovan pouze na vykon. Jinymi slovy se da fici,
7e na ¥adny, komplexni trénink jiZ nezbyva €as. Problém jednostranného tenisové technického
tréninku, a tim pfedCasné tizké specializace u déti je vSeobecnym fenoménem. Odpada ale pfi
ném tak dilezity pohybovy transfer. Je dokdzano, Ze osvojené pohybové zaklady a
motorické dovednosti, soucasti pohybt se daji automaticky pienaset z jednoho sportu do
druhého, eventuelné mohou byt napomocné pfi vytvareni novych pohybovych struktur.
Jinymi slovy, v8estranny koordina¢ni trénink pomoci vice sportii a sportovnich €innosti je
v détském véku velmi dilezZity (Grosser, Schonborn, 2008).

Zpravidla v obdobi 14 let dochazi u téchto déti k prvni stagnaci. Divody jsou
nasledujici:
= pouze jednostranné tenisové technicky trénink (vyuka techniky uderii, mnohdy
nespravnymi metodami)
= (asté tréninkové zapasy — (tzv.“sparingy“), nahrazujici kondi¢ni trénink
» velké mnoZstvi turnajii (hra o body a umisténi na celostatnim Zebti¢ku v CR jiz od 10

let a pfipravuje se koncept ZebfiCkového umisténi jiZ pro kategorii 8 — 9 let)
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» velka psychicka zatéZ (€asto jiZ od vstupu do kategorie mladsi Zaci — tedy od 10let a

mnohdy i dfive, jiz na urovnich ,,baby tenisu“ v 7-9letech

= absence optimalniho koordina¢niho a kondi¢niho tréninku (je to jednoduché, na fadny

trénink nezbyva ¢as)

Takto vedené déti za¢inaji v tomto kritickém obdobi mnohdy ztracet proti soupettim, ktefi
prosli spravnym vyvojem, tedy zacinaly hrat turnaje pozdéji, jejich koordinaéné — kondi¢ni
rozvoj byl bohatsi a jejich psychika je stile jesté ,,neopotfebovana“. Obdobi stagnace trva
zpravidla 1-2 roky a poté sice pfichdzi jesté¢ druhé obdobi vykonnostniho riistu, ale
organismus neni na tuto zatéz dostatené pfipraven a tito jedinci zistavaji pod jejich
potencionalnimi moZnostmi, hluboko pod individualnim vykonnostnim maximem.

Vykonnostni hranice nastava okolo 20. roku Zivota (Schénborn, 2001).

-
g
s spravny
x vyvoj
>
nespravny
vyvoj

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

Obr. 2. Rlizny vykonnostni vyvoj tenisovych hra¢ta (Schoénborn, 1989)

4.1.1 Syndrom vyhoteni (Burn-out)

Kratce se zminime i o tomto jevu, ktery je v poslednich letech velmi ¢astym
dtisledkem nespravné dlouhodobé koncipované pfipravy motoricky talentovanych déti a
juniorti. Jejich pfedpoklady pro vrcholovy tenis jsou zfejmé jiz od détstvi. Jako tréninkovy

koncept se zvoli jiZ popisovana rana specializace. Diky tomu talentovany jedinec pfevySuje
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jiz v ranném véku ostatni déti a jeho vykonnost roste velmi rychle (viz. Obr. 2.). Diky tomu
tyto déti jiz od 10-12 let absolvuji fadu prestiZnich turnaji narodni a mezinarodni urovné,
Casto a daleko cestuji, pobyvaji i nékolik dni mimo domov v tuzemsku i zahrani¢i. To
samoziejmé spolu s ambicemi rodi¢u, trenérd, svazovych a klubovych funkcionari vede

k pfilisnému psychickému tlaku a stresu, jenZ je na jesté mentalné€ nevyzralé déti, vyvijen.
BohuZel tento tlak stoupa s kazdym dal$im rokem tenisové kariéry a v momentu, kdy ma
nadéjny junior udélat podstatny krok smérem do profesionalniho tenisu, je jiZ naprosto
mentilné unaveny a pfi prvni vyrazné moznosti rezignuje. Samoziejme, Ze se tento jev miize
dotknout i hra¢d na niz3ich urovnich nez mezinarodnich. Podstatné je, Ze jeho pficiny jsou
piné v rukou trenéril a funkcionaft. S pomoci kvalitnich znalosti z oblasti systematiky

sportovniho tréninku a zvlastnosti tréninku déti mu Ize ale pfedejit.

4.2 Aspekty spravného vyvoje v tenisu

Jak jiz bylo uvedeno v obecné &asti o spravném modelu tréninku (kapitola 3.2),
piiprava. Pro tenis — velmi naro¢ny koordinacni sport, plati, Ze praveé u déti v mladSim
$kolnim véku je nutné a zasadni rozvijet koordinacni a rychlostni schopnosti, coz se
v pozdg&jsim obdobi specializovaného tréninku velmi pfiznivé projevi pfi feSeni sloZitych
motorickych a taktickych situaci. Z hlediska techniky by do 11 — 12 let méla byt zaloZena
vétsina udert (nejen zakladnich). Trénovat by se mély nejen zakladni herni situace, ale
systematicky i komplexni situace, coZ vede samoziejmé k vytvofeni velmi Siroké a pestré
zékladny pohybu, které se budou dale rozvijet v dalSich etapach tréninku (Grosser,
Schénborn, 2008).

5 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

V nasledujicich kapitolach se pokusime pfibliZit podstatu sportovni piipravy déti, jeji
obecné zakonitosti a zvlastnosti. Castym jevem je vedeni déti pouze pfizpisobenim tréninku
dospélych k danému v&ku. Vime, a jiZ jsme se o tom zmiiiovali, Ze tomu tak z mnoha divoda

nesmi byt. Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je jeji pfipravny charakter. Trénink by mél
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byt zaméfen na mnozstvi a kvalitu dovednosti, jenz déti zvladnou. A nesmime zapomenout na
pomoci se stat lovékem v tom nejlep$im slova smyslu.

5.1 Cile sportovni pripravy

V3eobecné se uvadeéji tyto cile (Peri¢, 2008):

A. Nezpiisobit zdravoetni @jmu — podstatou je teoreticka znalost vyvojovych zvlastnosti
déti a s tim spojeny pfistup a davkovani ptipravy. PoSkozeni mohou byt nejen fyzicka,
ale i psychicka. Fyzicka — vznikaji nadmérnym tréninkovym objemem nebo
neadekvatnimi prostiedky tréninku. Casto se setkavame se svalovymi disbalancemi,
kostnimi vyristky, unavovymi zlomeninami, vadnym drZenim téla, riznymi
poruchami patefe atd. Psychicka ijma neni zprvu nipadna, bohuzel jeji dopady
mohou byt o to v&tsi. Casto se jednd o neschopnost vyrovnat se s velkym psychickym
tlakem v ranném véku. Nasledky jsou dlouhodobé stavy frustrace, izkosti,
sebepodcetiovani, coz miZe vést az k depresivnim onemocnénim. ,,NejmenSim zlem®
je nechut’ ve sportu pokracovat (Peri¢, 2008)

B. Vytvorit u déti celoZivotni vztah ke sportu — jen malo déti ma pfedpoklady stat se
vrcholovym sportovcem. Pro ostatni je doba stravena ve sportovnich oddilech jen
uvodem k celoZivotnimu vztahu ke sportu, jako soucasti béZného Zivota. Navic
pozitivni plisobeni tréninkového procesu na osobnost ditéte nelze opomenout.
Formovani vlastnosti jako cilevédomost, peclivost, vytrvalost, sv€domitost,
zodpovédnost, sebedlivéra, zdrava mira sebekritiCnosti, aspirace, perzistence,
samostatnost v mysleni, a dalsich, vyuZije pozdgji dit€ nejen ve sportu, ale i v béZném

Zivoté.

C. Vybudovat zdklad pro pozdé&jsi specializovany trénink — zaméfit se na trénink

techniky dané discipliny a vieobecné koordinace z t€chto divodii:

= dobra troveti centralniho nervového systému

= Jroven zvladnuti techniky je limitujici faktor (v tenisu obzvlast), proto je tieba
zaloZit velmi kvalitni a biomechanicky spravnou techniku pohybu v daném
sportovnim odvétvi. Eventuelni pozdgjsi korekce mohou vést k velkym komplikacim
na vykonnostni Grovni. Navic se v dorosteneckém véku velmi obtiZné rozviji obratnost
a klesé motoricka docilita (schopnost udit se novym pohybtim). Proto je velmi

dulezité vyuzit moZnosti organismu k tomuto tréninku pravé v détském véku.
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5.2 Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Za détstvi lze povaZovat vék v rozmezi 6 -15 let. Mladsi Skolni vek urcuje obdobi
mezi 6 — 11 lety (star$i pak 12 — 15 let). Toto rozdéleni je spiSe formalni, slouzici

k orienta¢nimu popisu jednotlivych jevi pfi vyvoji organismu (Peri¢, 2008).

5.2.1 Biologicky vék

U sportujicich déti rozliSujeme n€kolik druhd véku. Nejpodstatnéjsi pro nds jsou:
= vék kalendaini (zde neni tfeba vice se zmifiovat)
= vék biologicky (je dan konkrétnim stupném vyvoje organismu)

s vk sportovni (uréuje dobu, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni pfiprave)

o pokud je jedinec vice biologicky vyspély, neZ kolik mu je let dle data narozeni,
hovofime o tzv.vyvojové akceleraci - zrychleni
o pokud se jeho biologicky vék opozd’uje za veékem kalendainim, jedna se o

vyvojovou retardaci — zpozdéni (Dovalil a kol., 2002)

Vyznam zejména véku biologického je pro sport velmi dileZity. Kazdy Clovék ma
svoje individualni tempo télesného — biologického vyvoje. To vychazi z genetickych
predpokladi, sekrece hormont, riznych vlivii prostedi a z dalSich, méné objasnénych
okolnosti. Tato riznorodost se vyrovna okolo 18 — 19 roku Zivota (Schonborn, 2006). Hodnot
biologického véku se da v tréninku vyuzit principem primérenosti. Tzn., Ze akcelerovany
(urychleny ve fyzickém vyvoji) jedinec miZe zacit s ur€itymi formami tréninku dfive, neZ
jedinec retardovany (zpomaleny ve fyzickém vyvoji).

Velky vyznam ma znalost biologického véku pro stanoveni miry talentovanosti
jedince, kdy je naprosto zasadni pfi vybéru odlisit od sebe stupeit talentovanosti a akceleraci
biologického vyvoje. ProtoZe jinak by bylo mozZné, aby velmi talentované dité bylo, pfi
vybé&ru potencionalnich talent pro dané sportovni odvétvi, hodnoceno hiife jen z toho
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divodu, Ze je biologicky retardované, nez dit€ netalentované, které je vsak biologicky

akcelerované (Peric, 2006).

5.2.2 Télesny vyvoj v mladsim $kolnim véku

Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastdvaji ptiznivé pakové
poméry, vytvafeji se tak pfedpoklady pro rozvoj riznych pohybovych forem. Kostra viak
neni zcela vyvinutd, zak¥iveni patefe neni jesté trvalé, proto je dileZité se asto vénovat
navykim spravného drZeni téla (Dovalil a kol., 2008). Nervovy systém je dostate¢né zraly i
pro koordina¢né naro¢né pohyby. Pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur a
schopnost rychle stfidat podrazdéni a itlum nervovych center vytvafi v tomto véku p¥iznivé

podminky pro rozvej koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti.

5.2.3 Psychicky vyvoj v mladSim $kolnim véku

Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté mala. Uvadi se obdobi tzv.konkrétniho
(realného) nazirani. Proto n¢které trenérské rady détem (napf.: ,,Musi$ pofadné trénovat,
abys byl jednou vyborny*) maji jen minimalni G¢inek, protoZe malé dité nechape terminy,
jako je ,jednou, v budoucnu* (Peri¢, 2008).

Vile je jesté slabé vyvinuta, dit€¢ nedokaze sledovat dlouhodoby cil. Veskerou ¢innost
dité siln€ emo¢né proziva. Pfetrvava mala sebekriti€nost k vlastnimu vystupovani a jednani.
Doba, po kterou se déti dokaZou pln€ koncentrovat trva pfiblizné 5 minut, poté nastava utlum
a roztékanost. Proto by mél byt obsah tréninku pestry a ¢asto obménovany.

Pii pfedavani informaci je nutné volit takové obraty a argumenty, které nepfesahuji rozumové

moznosti ditéte (Slepicka, 1988).

5.2.4 Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim véku

Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale pfi méné ¢astém

opakovani jsou rychle zapomenuty. V u€eni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji

zkuSenosti déti z pfirozené motoriky (Peri¢, 2008). Rozvoj rovnovéhy a rozliovani rytmu
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v pohybu umoziiuje efektivnéjsi nacvik pohybovych dovednosti — pro tenis velmi dileZité.
Obdobi 8-12 let (kam tedy spada i nasi praci vymezené obdobi mladiiho Skolniho véku) je
nazyvéno ,,zlatym vékem motoriky“. V podstaté stati dokonala ukazka a déti jsou schopny
udélat novy pohyb napoprvé (Peri¢, 2008). Na konci tohoto obdobi jsou déti schopny

provadét i koordinaéné naroc¢na cviceni.

5.2.5 Trenérsky pristup v mladSim Skolnim véku

V soutéZeni a tréninku by mél pfevladat herni princip. Porazky by nemély byt
podnétem negativniho hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by déti stresovalo. Trenér by mél
byt ditéti pikladem v dané &innosti. To je sice vyhoda, ale zaroveii velka odpov€dnost. Ten
miiZe udélat pro budouci vyvoj ditste v oblasti vykonnostni i vychovné mnoho pozitivniho,
ale také negativniho! Vychovné plsobeni trenéra by mélo téz zdlraziiovat spravnou

Zivotospravu, hygienu a celkovy denni reZim.

5.3 Senzitivni obdobi pro rozvej motorickych schopnosti

Vseobecné je znamo, Ze v kazdém véku ma Clovék pfedpoklady pro néco jiného.
Existuji tedy urita stadia ve vyvoji ¢lovéka, ktera jsou vhodngjsi pro rozvoj urcité schopnosti
&i dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji — senzitivni (citliva) (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové Easové etapy, které jsou zvlaste
vhodné pro trénink uréitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti
a dovednosti. U déti se dosahuje v téchto etapach nejvyssiho ptiristku rozvoje dané
schopnosti. Nevyuziti téchto obdobi miiZe vést k jejimu pomalému ¢i nekvalitnimu
projevovani. Nebo je jeji rozvoj mimo citlivé obdobi obtizn€jsi ¢i jiZ témef nemozny.

Senzitivni obdobi neni vhodné svazovat s kalendainim vékem déti. Méla by spiSe
vychézet z realného stupné vyvoje — tj.z véku biologického. Navic je vyvoj pohlavné
diferencovany. Dévéata biologicky dozravaji dfive neZ chlapci (zpravidla o 1 — 2 roky dfive).
To se tyka zadatkt a zpravidla i konct senzitivnich obdobi, ktera jsou u dévcat posunuta o

néco dfive neZz u chlapcia (Peric, 2008).
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motorické schopnosti senzitivni obdobi

zakladni koordinace pohybil 6-8let

kombinace pohybi 7 -10 let

) . rovnovahové schopnosti 8-13let
koordinaéni schopnosti

komplikované motorické

. 10 - 13 let
projevy
pfesnost pohybu 10 - 13 let
pohyblivostni schopnosti 9-13 let
7-10let

rychiostni schopnosti

rychlostné silové schopnosti 10- 15 let

silové schopnosti zakladni silovy rozvoj 10-13 let

vytrvalostni schopnosti 11 - 14 let

Obr. 3. Shrnuje senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti (upraveno

podle Perice, 2008)

5.3.1 Koordinaéni schopnosti — senzitivni obdebi

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinaénich schopnosti vychéazeji z vyvoje centralniho
nervové soustavy. Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchi a utlumil vytvati zakladni
predpoklady pro rozvoj koordinace. Senzitivni obdobi lze stanovit mezi 7. — 10. (11.) roky u
dévéat a 7. — 12. roky u chlapci. Po tomto obdobi miZe z diivodu pubertalnich zmén nastat
vyrazny utlum v tempu vyvoje, ktery miiZe skoncit i stagnaci. Mnohé vyzkumy ukazaly, Ze
z celého rozvoje ,,obratnosti“ dosaZeného v obdobi mezi 7. — 17. rokem bylo asi 75% ziskano
do 12 let u chlapcii a 10 let u divek (Peri¢, 2008). Pro vrcholové vykony v tenisu je vysoka
virovet koordina¢nich schopnosti zasadnim pfedpokladem. Vysoké kondi¢ni naroky v tenisu
lze uplatfiovat jep s vyuZitim vysoké urovné koordina¢nich schopnosti. Hovofi se o tzv.
,»pohybové komplexnosti“ (Schonborn, 2001). JelikoZ kategorie mladsi Skolni v€k — jenz
tato prace fesi, je posazena do obdobi 6 — 11 let, jednozna¢né z toho vypliva dileZitost

rozvoje koordina¢nich schopnosti pravé v tomto véku.
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Obr. 4. Faze senzitivnich obdobi koordina¢nich schopnosti (upraveno podle Hirtz, 1985)

5.3.2 Rychlostni schopnosti — senzitivni obdobi

Tyto schopnosti patii mezi schopnosti, které je vhodné rozvijet co mozna nejdfive.
Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti rozvoje centralni nervové soustavy. Citlivé obdobi
pro rozvoj rychlostnich schopnosti se uvadi mezi 7. — 14. lety. Kategorie mladsiho

$kolniho véku tedy spada do tohoto obdobi v celém svém rozsahu.

5.3.2 Silové schopnosti

Silové scilbpnosti maji sva senzitivni obdobi ponékud pozdéji, coz je dano vztahem
k sekreci pohlavnich a riistovych hormont, které vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje sily.
Nejvyssich pFirtstki se dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem a u chlapci mezi 13. -
15. rokem. V tenisu je tfeba hlavné rychlych a ,,vybusnych“ pohybi, proto i trénink silovych
schopnosti je velmi diileZity, zejména vazan na schopnosti rychlostni. JestliZe se bude
provadét cileny silovy trénink, urgité je nutné respektovat uvedena obdobi. Ve spojitosti

s tréninkem rychlostnich schopnosti, bez pfidané zatéZe, pfi respektovani vyvojovych
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zvlastnosti, 1ze absolvovat takovy trénink jiz v zavéru mladsiho Skolniho v&ku (Schénborn,

2006).

5.3.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry univerzalni. Mohou se tedy rozvijet
v podstaté v kterémkoliv véku. Déti péstujici sport, nemusi asi do 11. — 12. roku Zivota
absolvovat jesté Zadny specialni nebo intenzivni vytrvalostni trénink. S 5 — 10 hodinami
tréninku tydné je vytrvalostni zatéZ dost vysoka. PfileZitostné delsi beéhy 20 — 30 minut
nemohou $kodit. Maji ale spise psychologicky (snaha pfekonat se) a regeneracni charakter
(diky vys&i arovni vytrvalostnich schopnosti se zvySuje schopnost organismu — efektivnéji a

rychleji regenerovat) (Schonborn, 2006, Jansa, Dovalil a kol., 2007).
5.3.5 Kloubni pohyblivost
K nejintenzivnéj$imu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi mezi 9. — 13. rokem,

pii¢emz nejvysSich pFiristki se dosahuje kolem 10. — 12. roku. S nistupem pubertalni
akcelerace ristu dochazi k poklesu mozZného rozvoje pohyblivosti.
5.4 Regenerace déti

Regenerace ve sportu zahrnuje veskeré Cinnosti, které maji za cil rychlé a dokonalejsi
zotaveni (Dovalil, 2002). JelikoZ je tato problematika velmi obsahla soustfedime se v této
kapitole na pfim&feny pfehled moZnosti a zasad, které lze v oblasti sportovniho tréninku
mladych tenistll vyuZit.

MozZnosti regenerace vyuzitelné v tréninkovém procesu déti:

= Spanek (pasivni forma regenerace, diilezita je kvalita a délka, Casto se uvadi, Ze

zejména ve stavu velké Gnavy je tato forma nejpotfebné;jsi)
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. Dodrzovani rezimu dne (souvisi zejména s planovanim tréninkovych jednotek na
dopoledni nebo odpoledni ¢as — nejvySssi piirozena vykonnost byla pozorovana mezi 10. —

13. a 17. - 20. hodinou (Dovalil, 2008)

. Dodrzovani Zivotospravy (raciondlni strava, pitny reZim, kvalitni spanek zotavné
procesy jen podporuji)
. Regenerace pohybem (aktivni), po utkani, tréninku vyklusani, vyplavani — €innosti

nizké intenzity v rozsahu 10-30minut (princip je: mirnou aktivitou se udrzuje lehce zvySena
uroveti metabolismu, ktera vede k rychlej§imu odstrafiovani nahromadénych produkt
latkové vymeény, vzniklych pfedchozi intenzivni zatéZi), ve stavu vysoké inavy efekt aktivni
regenerace klesa!

. Strecink — protahovaci cvieni snizuje svalové napéti (tenzi), uvoliluje a natahuje
svaly — urychluje tak odplavovani metabolit vzniklych zatézi

. Spindlni cvi¢eni — postupny rotacni pohyb jednotlivych obratlil, zvySovéani rozsahu
pohyblivosti obratli, v tenisu velmi dileZité z diivodu jednostranné zatéZe a tim sniZovani
rozsahu rota¢niho pohybu patefe, dokonala pruznost patefe Setfi kloubni systém (Dovalil,
2002)

. Cvi¢ni zaméFené na optimalni funkci vnitiniho stabiliza¢niho systému — balan¢ni
cviky s vyuzitim medicinbahi a gymnastickych mi¢a (pfirozené pozice na uvedenych
nadinich, aktivuji hluboké stabiliza¢ni svalové vrstvy zejména v oblasti trupu, zajist'uji
spravné drZeni téla, optimalni funkce stabiliza¢niho systému pomaha dokonalé koordina¢ni
souhfe velkych svalovych skupin a koncetin, pfenos pohybu z hornich na dolni koncetiny
atd.)

. Regenerace s vyuzitim vodnich procedur (vyplavani v bazénu — rtizné plavecké
styly, nejlépe kraul, znak; vifivka, para, sprcha)

. Sportovni a regenera¢ni masaz

6 TALENTOVANY JEDINEC — VYBER TALENTU

Vybér talentl v jednotlivych sportovnich odvétvich je kromé naro¢ného védeckého
problému z pohledu obsahu (ur€eni faktori podmirujicich ¢i limitujicich vykonnost, ur¢eni
etap tréninku atd.), také vysoce etickou zaleZitosti (koordinace osobnosti mladého sportovce

s naroky daného sportovniho odvétvi).
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Asi kazdy trenér si pfeje trénovat talentované déti. Jednak se s jedinci, ktefi maji
nadéani pro danou ¢innost, velmi dobfe spolupracuje, jednak je moZné pozorovat znatelné
pokroky v kratkém ¢asovém horizontu a v neposledni fade€ také prestiz trenéra roste na
zéklad€ uspéchu jeho svéfencii. Informace dale uvedené budou slouzit jako urgité voditko pfi
praci se zaCinajicimi tenisty, struktufe a stavbé jejich tréninkového procesu a nakonec i
k moZnému posouzeni jejich moZnosti v oblasti vykonnostniho nebo profesionalniho sportu.
Zejména trenéfi, ktefi pracuji s vétSimi pocty déti v tenisovych $koli€kach jsou nuceni po
tivodnim tréninkovém obdobi posuzovat ur€itou Groveii Sikovnosti a dalsi moZnosti déti pro
zafazeni do homogennich tréninkovych skupin.

Talent Ize chapat jako celkovou sumu pfedpokladi, ktera pokryva poZzadavky kladené
na sportovce pro dosaZeni absolutné nejvyssi sportovni vykonnosti. Jednotlivec se k témto
pozadavkim vice ¢i méné bliZi a podle miry pfibliZeni hovotime o mife talentu (Perig, 2006).
Pfedpoklady pro dosaZeni sportovni urovné spocivaji v psychofyzické struktufe ¢lovéka. Lze

je popsat tiemi oblastmi: sméreva, potencidlni a vykonova.

1. Oblast smérova — zahrnuje vlastnosti — z4jmy a s nimi souvisejici potieby,
které se formuji kolem sedmého roku Zivota. Za p¥iznivych okolnosti
(nejcasté)i kladné plisobeni rodiét) se projevuji v orientaci na sport. Tato
oblast pfimo neurcuje piedpoklady pro dosaZeni vrcholové vykonnosti, spise
jen pomaha nalézt vztah ke své budouci ¢innosti.

2. Oblast potencionalni — obsahuje schopnosti a vlastnosti, které podmitiuji
individualni sportovni vykonnost a rozhoduji o tom, zda jedinec bude schopen
zvladnout dovednosti a ndvyky nezbytné pro dosaZeni vysoké sportovni
urovng. Tato oblast popisuje parametry, kterymi by mé jedinec disponovat, aby
mél pravd€podobnost dosaZeni ofekavané vykonnostni firovné.

3. Oblast vykonova -pfedstavuje vlastnosti osobnosti, jenZ usnadni projev
ziskanych dovednosti a rozvinutych schopnosti v utkani &i zavodu. Tedy, Ze to,
co se jedinec nauci v tréninku, dokaze stejné kvalitné nebo jesté 1épe vyuzit
v utkani, soutézi. Relativn€ nejmensi rozdily, nebo i lepsi vysledky dosahuji ti,

ktefi maji vysokou odolnost vii€i stresu (Peri¢, 2006).
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6.1 Geneticka podminénost talentu

Jedna se o dédi¢nou determinaci jednotlivych pfedpokladi osobnosti jedince.
V literatuie (Peri¢, 2006) jsou uvadény jako nejvice geneticky uréeny somatické (t€lesna
vyska, télesné rozméry), rychlostni (reakéni a lokomoé&ni rychlost) a rychlostné silové
predpoklady. Naopak nejméné jsou geneticky determinovany psychické vlastnosti a

koordina¢ni schopnosti.
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Obr. 5. Piiklad nékterych ukazateli a procentualni pravdépodobnosti jejich dédi¢nosti (Perié,
2006)

6.2 Psychologické parametry determinujici osobnost

Psychologické faktory vykonnosti nejsou v prepubertalnim véku dostate¢né stalé a

podléhaji Castym zménam. RozliSujeme tfi zakladni skupiny:

1. Psychické schopnosti
» Senzorické schopnosti (napi.odhad vzdalenosti leticiho pfedmétu, cit pro

vodu, pro povrch atd.)
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= Senzomotorické schopnosti — které chapeme jako spojeni senzorickych
schopnosti s pohybovou odpoveédi (napf.reakéni doba na soupetfiv uder)

= Intelektualni a tviaréi schopnosti (napt.ve sportovnich hrach ptedpoklady

k taktickym dovednostem, improvizaci, netradi¢ni feSeni situaci atd.)

2. Emo¢né motiva¢ni proménné — zakladni motivyjici tendence
» Potieba pohybu (malé déti potiebuji nutné pohyb ke svému zdravému rozvoji,
proto je vhodné aby se zakladni motivaci stala potfeba sportu pred
napf.hmotnou motivaci nebo strach z negativnich reakci rodici)

* Potieba vykonu

3. Osobnostni vlastnosti
* Temperamentové (podileji se na typu osobnosti, pro tenistu by napiiklad
nebylo vhodné kdyby byl melancholik nebo flegmatik)
» Charakterové — urlujici zab&hly zplisob chovani v urgitych situacich
(napt.jedinci, ktefi jsou zvykli pomahat rodi¢im v domdcnosti — pracovat,

mivaji mensi problémy s tréninkovym nasazenim, s ,,tréninkovou moralkou*

6.3 Biologicky vék a jeho vztah k vybéru talentii

Této problematice jsme se jiZ vénovali v kapitole 5.2.1. Znalost biologického v€ku
ma pro stanoveni miry talentovanosti velky vyznam. ZkuSeny trenér je schopen poznat, zda
jeho svétenec je vyvojové akcelerovan &i retardovan. U€ini tak na zdkladé pozorovani a svych
zkugenosti z tréninku d&ti. ProtoZe ale pii planovani tempa a obsaht dlouhodobého
tréninkového procesu lze vyuZit tuto znalost k naplanovani idealni pfipravy, je orientani
znalost biologického véku uZite¢nd. Navic jsme mnohdy svédky toho jak rodice, trenéfi
srovnavaji své potomky s ostatnimi détmi a nezamy$leji se nad touto moznou skutecnosti,
ktera mnohé objasni. Reteno ptikladem: nem@iZe pouZivat stejné tréninkové prostredky a
vykazovat stejnou vykonnost 10-ti lety chlapec vyvojove retardovany (tedy na urovni napt.8
let) a chlapec stejného véku, vyvojove akcelerovany (tedy mozZnost az 12 let). Tento
hypoteticky rozdil je 4 roky a ve skute¢nosti tomu tak opravdu miiZe byt. Zavér je
jednozna¢ny. Kalend4fni v&k hraje v tréninku déti malou roli. SlouZi jako jisté kritérium, ale

zasadnéjsi je orientaéni hodnota vé&ku biologického.
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ProtoZe jsou konkrétni informace ke stanoveni orientaéni hodnoty biologického
véku dilezité, ale nad ramec této prace, odkazuji na piisluSnou odbornou literaturu

(viz.seznam literatury, napf.: PERIC, T. Sportovni pFiprava déti. Praha: Grada, 2008).

6.4 Vliv prostiedi a vychovy na talentovaného jedince

Vlivem ptedevsim socialniho prostiedi se rozviji dédi¢na vybava jedince, jeho
psychicky Zivot, vytvati se jeho védomi, formuje se jeho osobnost. Vyznam tohoto prostiedi

se projevuje na sportovani déti v téchto oblastech:

» Rodina a motivace ditéte — pii ziskani sebedivéry maji hlavni roli rodice,

v nékterych pfipadech ale mohou ovlivnit rozvoj ditéte i negativné (napf.Casté
negativni hodnoceni pfi netispé&chu v soutézi). Motivy pro¢ zacinaji déti sportovat jsou
rizné (rodice, kamaradi, vlastni motivace, trenér atd.).

= Psychologicky tlak — n&které studie uvadi, Ze asi 63% tlaku vyvijeného na dit&€ mayji
,,na svédomi“ rodice (Peri¢, 2006). V tenisu je tato skute¢nost neoddiskutovatelna.
Bohuzel jsme svédky tohoto moderniho fenoménu dnes a denné. Ackoli vime, Ze
timto zpisobem nelze dosdhnout Aspéchu, presto jej velka fada rodicl povaZzuje za
samoziejmy.

* Rodiée a dlouhodoby tréninkovy proces — v souvislosti s konflikty ve sportu
(vysoké psychické zatiZeni, netispéch atd.) je vyZadovano, aby byli rodiCe aktivn&jsi a
vice vzdélani pro podporu déti pokradujicich ve sportu na vysoké vykonnostni urovni.
‘Casto je vyhodou, kdyZ jsou rodiGe trenéfi svych déti nebo se alespoit vyznamnéji
tréninkového procesu i¢astni, nebot’ mohou vytvéfet a spoluvytvaret optimalni
podminky pro jejich rozvoj (Peri¢, 2006). Mezi zndmé piiklady potvrzujici toto tvrzeni
patii a patfili napiiklad Martin Doktor, Séarka Zahrobska, Robert Holik, Ivan Lend],
Helena Sukova.
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7 DLOUHODOBA KONCEPCE SPORTOVNIHO TRENINKU

Jak jsme jiz uvadéli, ramcové a ve sportovnim tréninku pouZivané, jsou dvé koncepce:
rana specializace a koncepce tréninku piiméfeného véku. Nase prace obhajuje stanovisko
druhé jmenované metody, jako G&inn&jsi, pfirozengjsi a se zdravim ditéte nehazardujici.

Z divodi jiz uvedenych, ma vicelety trénink od malych déti aZ po nejvyssi vykonnostni
kategorie , v jednotlivych letech pfipravy, pon¢kud odlisné cile a ukoly.

Tréninkovy proces rozdélujeme na 4 zakladni etapy (Peric, 2008):

= Seznamovani se sportem
= Zakladni trénink
= Specializovany trénink

* Vrcholovy trénink

Pro jednotlivé sporty se lisi délka a poéatky jednotlivych etap dlouhodobé koncepce

sportovniho tréninku. Pro nasi praci je stéZejni analyzovat a popsat prvni dvé etapy:

1. etapa seznamovani se sportem — viestranny pohybovy rozvoj

2. etapa zdkladniho tréninku

Uvedené etapy jsou stavebnim kamenem pro dal3i etapy tréninku, specializovany trénink
a vrcholovy trénink. I diky jiZ dfive zminénym senzitivnim perioddm pro rozvoj konkrétnich
schopnosti a dovednosti, je na tyto prvni dvé etapy tréninku kladen velky diraz. Lze bez
nadsazky Fici, Ze ,,co pokazite &i opomenete v téchto obdobich, budete dohdnét velmi
pracné a dlouho a s nejvét$i pravdépodobnosti, jiz nedoZenete®.

Jist& zname mnoho piikladi z tenisové praxe, kdy dité bez dostate¢ného pohybového

zakladu z ranného détstvi zakalo ve 13-14 letech stagnovat v naristu vykonnosti. Nikdo se
v té chvili nezamys3li nad touto moZnou p¥i¢inou stagnace, ale naopak témeéf vzdy se hledaji
pritiny v hragi samotném, coz vede k jesté vétsimu psychickému tlaku na jeho osobnost a

nasledné ke staviim frustrace a mnohdy nechuti dal v tréninku pokracovat.
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Obr. 6. Dlouhodoby tréninkovy plan s perspektivou vysoce vykonnostniho pojeti tenisu
(podle Grosser at al., 2008)

7.1 Etapa seznamovani se sportem

Tato etapa je podatecni fazi sportovniho tréninku. Ma zasadni vyznam pro pozdé;jsi
trénink v dal$ich fazich.
Méla by plnit tyto tkoly:
= optimalni psychicky a télesny vyvoj ditéte
= upeviiovani jeho zdravi
»  zaji$téni vSestranného pohybového rozvoje
= vytvofeni kladného vztahu k pravidelnému tréninku

= pocatek seznameni se s danou specializaci (v naSem pfipadé s uderovou

technikou)
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7.1.1 Zakladni pokyny

Ve vétsing sportovnich odvétvi zagina tato etapa s pocatkem systematického tréninku
(6 — 8 let) a kongi kolem 10. roku ditéte (Peri¢, 2008). V tenisu, jako koordinatnim sportu, se
toto obdobi pohybuje mezi 4/5 — 6 lety (Schonborn, 2008). Je to z diivodu velké koordinaéni
naro¢nosti tenisu a tim i vysokych poZadavkt na tuto motorickou schopnost. Proto, je —li to
moZné (zejména z hlediska urovné biologického véku), se zafina s vestrannym pohybovym
rozvojem jiZ v tomto véku.

Trénink v tomto obdobi je zaméfen na zvladnuti co nejvétsiho mnoZstvi pohybovych
dovednosti (vytvofeni Sirokého spektra pohybovych struktur), zékladi techniky a na
viestranny rozvoj pohybovych schopnosti. V této etapé neni raciondlni zatéZovat déti ucenim

vvvvv o7

se riiznych taktickych variant. Déti jesté nemaji dostate¢né vyvinuté mysleni a tento zpiisob
vyuky nebyva pfili§ efektivni.

Naopak ¢as musi byt vénovan rozvoji pohybovych dovednosti, zejména t&ch, jenz
maji vztah k zakladim techniky v dané sportovni disciplin€. Jejich uceni je v tomto véku
nejefektivné;jsi.

Doporuduje se pouZivat takové pohybové formy, které splni tato kritéria:

» dostatecna motivace pfi tréninku

» ne piili§ dlouh4 pripravna cvideni, koncentrace je jeSté€ nedostatecné rozvinuta (déti
v tomto véku se vydrzi soustiedit cca 2-5minut)

* nejsou nutna Zadna velka organizaCni opatfeni

= asto m&nit pouZité metodicko - organiza¢ni formy a priipravna cviceni (variabilita
tréninkovych prostredkil)

» vyhovét pfanim a iniciativé déti b&hem tréninku

7.1.2 Tréninkové cile a obsah

= v popfedi jsou komplexni pohybové formy, viestranny pohybovy zaklad, Siroké
spektrum dovednosti

* obsah: napf.organizované cviceni déti, gymnastika, judo a dalsi upolove sporty
(Schonborn, 2001), bojové sporty jako karate, aikido, tae — kwondo, atletika —

vestranny zaklad, riizné sportovni hry (basketbal, hazena, fotbal), plavéni, lyZovani,
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neorganizované formy pohybu: ¢innost rodi¢, hry s rtizné velkymi mici, pfekazkové
drahy, pohyb v ptirodg&, cvi€eni na hudbu pro rozvoj rytmu (Cast&jsi u divek)

* rozvoj cilové aderové techniky v tomto véku neni jeSté nutny, zavisi také na mife
talentu ditéte a urovni jeho koordinaénich schopnosti, nicmén¢ se nejdfive pouZzivaji
cvi¢eni zaméfena na ¢innost ruky s miGem, ovladani rakety riznymi zplsoby, ¢im lépe
je schopno dité raketu ovladat, tim 1épe pak bude zvladat cilenou vyuku tenisovych
uderti

= v tomto obdobi se hraje s m&kkymi mi¢i na malém dvorci — ,,minitenis“, v konci
tohoto obdobi nékteré talentované déti jiz prechazeji na dvorec standardni —
,,babytenis*

» zikladnim doporudenim ziistava nespéchat s pfechodem na cely dvorec, idealné&;jsi pro

rozvoj techniky je ptirozené setrvani v kategorii ,,mini* tenis

7.1.3 Tréninkovy plan

= konkrétni tréninkové ptipravy nejsou zpoc¢atku nutné, protoZe v popiedi zjmu stoji
predeviim z4bava, kolektiv d&ti, improvizace (rAmcovy koncept tréninkovych
jednotek je samoziejmé nutny, ale bez dalsi konkretizace

= 7z celkového objemu tréninku je 30% vénovano tenisové technice, zbytek napliuji
ostatni aktivity zamé&fené na vSestranny rozvoj motoriky ditéte — velmi dilezité

=  cca?2 -4 tréninkové jednotky v tydnu (v zavéru obdobi spiSe 3 — 4)

»  délka tréninkové jednotky by se méla pohybovat mezi 45 — 75 minut, del3i tréninky

nejsou efektivni

7.1.4 Turnajova doporudeni

V tomto obdobi jsou turnaje pouze sou¢asti tréninkového cyklu ditéte. Uvedli jsme jiZ,
e tato vékova kategorie spada do ,,mini“ tenisu. V téchto kategoriich se kona béhem zimni i
letni sezény velké mnozZstvi turnajii. To vSak nesmi pFispét k motivu, Ze je tieba se zaCastnit
co nejvétsiho pottu. Casto se pouZiva argument, Ze déti ziskavaji zapasové zkuSenosti. To je
sice pravda, ale z jiz uvadénych divodi opravdu neni kam spéchat. Navic ucast na turnajich

nejsou jen vyhry, ale také prohry a tim také asté vysoké negativni emo¢ni vypéti, které
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v piehnané mife neni u takto malych déti Zadouci (Schoénborn, 1998). Ugast na turnaji ma

splnit tyto ukoly:

s zaziti zapasové atmosféry
= podpora soutéZivosti (,,bojového ducha®)
= zibava a setkani se stejné orientovanou socialni skupinou (déti hrajici tenis)

= pfitomnost v konkrétnim prostfedi (pfirozeny navyk na prostfedi tenisovych klubi1)

Ke konkrétnim poétim turnaji. Je to velmi individualni. Zalezi na herni Grovni,
&asovych moZnostech, mentalni vyspélosti ditéte (chut’ a osobni potieba turnaje hrat).
Maximalni poéet za rok by se mél pohybovat okolo 10 — 12 turnajii a to vZdy jako soucast

a doplnéni celkové komplexni pfipravy déti v této kategorii.

7.2 Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa navazuje na 1. etapu seznamovani se sportem. Je pro ni charakteristicky
postupny riist specidlni vykonnosti dosahovany na zaklad€ v3estranné pfipravy. Hlavni ukoly
etapy lze shrnout do nasledujicich bodi:

»  viestranné rozvijet zakladni motorické schopnosti (respektovat pfi tom senzitivni
obdobi vyvoje organismu)

»  0svojit si co nejvEtsi mnozstvi pohybovych dovednosti

»  zvladnout Siroké zaklady techniky a taktiky v dané sportovni disciplin€

= vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku

= zahgjeni systematického tréninku

V obecném pohledu trva tato etapa pfiblizn€ od 10. do 13. roku ditéte. V tenisu ji Ize
zatadit do obdobi 6/7 — 10/11 let. Trénink v tomto obdobi by mél byt pestry, emocionalni a
tak naro&ny, aby splnéni cil& vyZadovalo pfiméfené Gsili. Uritou roli za¢ina hrat i psychika.
Trénink se v této oblasti zamétuje pfedevsim na rozvoj a upeviiovani morélnich a volnich
vlastnosti a schopnosti koncentrovat se na feSeni tréninkovych tikolii (Peri¢, 2008). I kdyZ si
pFiprava ma jesté zachovavat ,,détsky charakter“, béhem tohoto obdobi jiz dochazi
k rozhodovini o tom, jak dil ve sportu pokragovat. Zda pouze v rekreatnim pojeti, €i jestli

se bude dit& vénovat sportu na vykonnostni a pozdé&ji eventuelné i na vrchové urovni.
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Toto tréninkové obdobi je vhodné pro rozvoj a trénink nasledujicich schopnosti:

» koordina¢ni schopnosti — obecné
» koordina¢ni schopnosti — tenisové specifické
= reakéni a frekvenéni rychlostni schopnosti (Grosser, 1998)

= aerobni kapacita organismu

Zaroveti je velmi dileZita a ptihodna vysoka uroveii motorické docility ditéte (schopnosti ucit
se novym pohybovym dovednostem), coZ je pro obsah tréninku v tomto obdobi rozhodujici.

Dité je tak schopno se ucit nové pohybové vzorce velmi efektivné.

7.2.1 Tréninkové cile a obsah

= rozvoj reakénich a frekvenénich rychlostnich schopnosti

* rozvoj koordinaénich schopnosti - prostfednictvim vestranného pohybového
rozvoje celkové motoriky ditéte (doplitkové sporty a aktivity)

» rozvoj rytmickych, rovnovahovych, kinesteticko diferenciaCnich (cit pro mic)
schopnosti

* rozvoj anticipace a prace nohou (pro vy3e uvedené schopnosti je jako idealni
dopliikovy sport vhodna hazena) (Schénborn, 2006)

*  rozvoj tenisové techniky je v tomto obdobi jen jednim dilem z celkového
tréninkového obsahu

» podporovat a rozvijet kladné sebehodnoceni

= na vitézstvi a prohry by se mé&lo nahliZet pozitivné a bez ptehnaného dirazu

» diraz na uceni se a vykon spiSe nez na vitézstvi (Crespo, Miley, 1998)

» diiraz na maximalni snahu a soustiedéni pfi tréninku

= podporovat pozitivni pfistup k soupefeni v utkanich

7.2.2 Tréninkovy plan

»  gspecifické tréninkové a turnajové plany nehraji v tomto obdobi jeste zasadni roli
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= dlouhodoby orienta&ni koncept tréninkového planu je ale jiZ na misté (plan rozvoje
tenisové techniky, dopliikovych sportti, samostatnych mimo tréninkovych aktivit atd.)

= pomér specifického tenisového tréninku a tréninku viestranného pohybového
rozvoje je priblizné 50 : 50

= v obdobi 6 — 9/10 let zaiadit 3 — 5 tréninkovych jednotek v tydnu (pii vyS§im poctu
tréninkt zafazovat 1-2 lehké tréninky, napf.:3 - 4 kvalitni tréninky doplnéné 1-2
lehkymi koordina¢nimi)

» v obdobi kolem 10 — 11 let Ize zaFadit 4 — 6 tréninkovych jednotek v tydnu

» délka tréninkovych jednotek se pohybuje v rozmezi 60 — 90 minut

» v tydennim planu zafazovat tenisové tréninky individualni — technické (1 —2), ve

dvojici — eventuelné fizena utkani (1 — 2), kolektivni (1 — 2 tréninky ve 3 — 4 hracich)

7.2.3 Turnajova doporuceni

= v tomto obdobi se schazeji kategorie ,,mini“ (6 — 7 let) a ,,baby" (7 — 9 let) tenis
a také od 10 let zagina kategorie mladsich Zaku, hra v utkdnich se tedy
presunuje na cely dvorec a v zavéru tohoto stupné nabyva kone&né podoby
z hlediska platnosti pravidel (od kategorie mladSi Zaci)

» turnajové soupefeni musi zGstat pfedeviim zabavou, déti si dale pfivykaji na
hru proti soupeti — a jiZ citliv&ji vnimaji rozdil mezi vitézstvim a porazkou ,
zvykaji si na emoce vyvolané zapasovou atmosférou, zacinaji pouZivat
zakladni taktické varianty

= Gdastnit se tymovych soutézi v riznych sportovnich disciplindch (tenis by
mél byt pouze souéasti celkového mnoZstvi sportii v nichZ déti sout&Zi — napt.v
tomto véku lze usp&sné absolvovat 2 — 3 sporty na soutéZni urovni, véetné
tenisu), vedle rozvoje motorickych schopnosti rozvijeji tymové sporty také
mentalni schopnosti jedince, pfedeviim tymovou sounaleZitost (,,tymovy
duch®)

» géast na turnajich by se v Zadném piipadé neméla stat ,honi¢kou® za
body a umisténim na Zeb¥i¢ku, zdrojem negativnich nasledki stresu
z pripadné odpovédnosti déti za vysledek zapasu, odpovédnosti viici rodicim

nebo trenérovi
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* npestavét vitézstvi do popredi zajmu, dit€ musi védét, Ze mlize také prohrat —
bez nasledkil a negativnich reakci ze strany rodict a trenérii

» (casti na turnajich trenér a rodice uéi dit€ zakladim spravného sportovniho
chovani ( zasadam fair play)

» v zimnim obdobi je vhodné absolvovat 4 — 6 turnajii (udrZovat se v tzv.
,.Zapasovému rytmu®, vyuZiti zp&tné vazby z postiehil z turnaje a moZnost
zefektivnit tak daldi pf¥ipravu v oblasti techniky, taktiky a kondi¢ni
pfipravenosti)

» v letni sezéné p¥iblizné 8 — 10 turnaji nebo 2 turnaje mé&si¢né

» do tréninkového konceptu zafadit zapasovy (takticky) trénink formou trenérem
fizenych utkani

* turnaje vybirat pokud mozZno tak, aby dit¢ odehrdlo b&hem turnaje 3-5 zapast
(v kategoriich ,,mini* a ,,baby* tenis to neni t€Zké — losuji se vétSinou skupiny
kde hraje kazdy s kazdym, ale v kategorii mladsich Z4k je tfeba vybirat
turnaje opatrné&ji, neni idealni absolvovat 20 t&Zkych turnaji s vypadnutim
v prvnim kole, pfinosng&jsi je vybrat takovou uroveii turnaje, aby byla adekvatni

herni tirovni ditéte, eventuelné kombinace turnaji stylem t&Z3i - leh¢i)

etapa | v&k | % Fyzicka kondice, Rozvoj Rozvoj technicko- Utkani a Rady pro
Tenis | Celkovy rozvoj, psychickych taktickych soutéze trenéry
/ Koordinace dovednosti dovednosti
ostat
ni
‘ - provozovani - obdobi legrace a ueni | - spoluprace s - soutdZe i rozmanitost
5-8 | 30:7 | riznych sporth se novym vécem partnerem v ostatnich pouzitych
0 (hazena, - diiraz na volnost a - poloZeni zékladi sportech cvideni a
fotbal,florbal, snahu techniky zakiadnich - utkani v mini metod
ElpOIOVé sporty-judo) | - Casté pochvaly uder a baby tenisu - nechat
- rozvoj vieobecné - uderova jistota - drobné hry a prostor pro
:_;—3) koordinace -asi1,5-2 pohybové kreativitu a
% - zafazeni hod.tydné soutdze volnou hru
& gymnastickych - senzitivni
cviteni obdobi pro
-asi2,5-3 hod. koordinaci
tydné a rychlost
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9- 50:50 | - provozovani jinych - podporovat a rozvijet - zalozit hrubou podobu - zpodatku turnaje | - nutnd
11 55:45 | miGovych her kladné sebehodnoceni viech udert bez vyfazovaciho nazorna
(hazena,basketbal, - nepfecefiovat vyznam - diiraz na spravna zplisobu demonstrace
fotbal) uspéchi drZeni a spravny pohyb - pozdgji (od - senzitivni
- pokradovat v rozvoji -na prohry nahliZet nohou 10let) cca 40-50 obdobi pro
vieobecné koordinace pozitivng - rozvijet akceleraci dvouher a 30 koordinaci a
\g - zafadit tréninky - neformalni vyty&eni cili rakety a uvolnény ¥vih &tyfher ro¢né rychlost
'g specialni koordinace - diiraz na udeni se a - podporovat snahu o - 2 soutéZni -
~">)~. - rozvoj prace nohou na podany vykon spi$e nez na pestrost hry a kreativitu obdobi nejvhodnéjsi
s dvorci vitézstvi -asi 4,5 - 5,5 hod.tydné doba k u¢eni
- asi 4-5 hod. tydné novych
dovednosti,
nebot’ rist je
v tomto
obdobi
nejpomalejsi

Obr.7. Zakladni charakteristiky etap vyvoje ditéte, s perspektivou uspéSného juniora
(pfepracovano podle Dent, 1994)

8 PREDPOKLADY PRO VYKONNOSTNI RUST

Pro dosaZeni vysokych vykond v tenisu (a ve sportu vieobecné) je zapotiebi urcitych
predpokladi. Zpravidla se hovoii o pfedpokladech kondi¢nich a koordinacnich. Pro nasi praci
je zapotfebi zminit se i pfedpokladech psychickych, protoZe hraji v celém procesu vyznamnou
roli. Lze ¥ici, Ze na samy vrchol se miiZe dostat pouze psychicky silny jedinec. Ani o vyznamu
kondi¢nich a zejména koordinaénich pfedpokladii nelze pochybovat. Jejich vzajemna spojitost

s tenisovou technikou je zfejma, proto i o t&chto pfedpokladech se obséhleji zminime.

8.1 Koordina¢ni piredpoklady

Koordinace je zdkladnim kamenem kaZzdého technického pokroku v tenisu. Rozvoj
tenisové techniky zahrnuje v podstaté rozvoj, trénink a zdokonalovani koordinace.

Tenis je koordina¢ng velmi naro&ny sport, jak jsme jiz zminili. Koordinaéni
schopnosti jsou nejdilezitéjsim faktorem limitujicim vykon (Schonborn, 2006). Jejich
{roveti vyznamnym zpasobem ovliviiuje nejen vykonnostni rst hrace, ale je jednim
z rozhodujicich faktord jeho kone¢né vykonnostni irovné. Da se tedy fici, Ze uroveri

koordina¢nich schopnosti dfive nebo pozdé&ji rozhodne o tom (jsou-li splnény dalsi podminky

37




pro dosaZeni vysoké vykonnosti), kde bude mit hra¢ sviij ,,vykonnostni strop* (Zhanél,

Zlesak, 2001).

Koordinaéni schopnosti jsou izce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti.

V3eobecné je akceptovana jejich iizka sepjatost s ostatnimi motorickymi schopnostmi a

dovednostmi, s procesy Fizeni a regulace pohybu a s €innosti centralni nervové soustavy. Jsou

zékladnou pro realizaci motorickych €innosti a pro pfizplisobeni priibéhu té€chto ¢innosti na

situaéni zvlastnosti (Zhanél, Zlesak, 2001). Jinymi slovy je urovei koordinace odpovédna

za moZnosti FeSeni sloZitych a pod ¢asovym tlakem proviadénych hernich situaci.

motoricka motoricka schopnost
motoricka schopnost pfizpisobeni a
ucenlivost fizeni piestavby
| |
rychlostné- vytrvalostné-
koordinaéni koordina&ni
schopnost schopnost
reakéni rytmicka rovnovahova
schopnost schopnost schopnost
prostorova kinesteticka
orientacni diferenciaéni
schopnost schopnost

Obr.8. Hierarchické uspofadani zakladnich koordinaénich schopnosti (Zhanél, Zlesak, 2001)

Jak ukazuje obr. &.7. , nejéastéjsi déleni koordina¢nich schopnosti je na pét zékladnich

schopnosti (Heinzel, Koch, Strakerjahn, 1997):

kinestetické diferencia¢ni schopnosti
prostorove orientani schopnosti
rovnovahové schopnosti

reakéni schopnosti

rytmické schopnosti
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Z toho mohou byt povazovany kinesteticka diferenciacni a prostorova orienta¢ni
schopnost za dv¢ nejdilezitejsi, zakladni schopnosti pro koordina¢ni a viechny s nimi
souvisejici schopnosti. Uvedené schopnosti lze také povaZovat za tzv.obecné koordinaéni
schopnosti. Z téchto obecnych schopnosti 1ze definovat také odvozené — speciélni tenisové

koordina¢ni schopnosti, a to:

. kontrola mice
" regulace vzdalenosti
. Timing

Kvalita vieobecnych koordina¢ni schopnosti ma rozhodujici vliv na schopnosti
specialni tenisové. Z toho vyplivéa, Ze v ranném détstvi, kdy se uci tenisova technika, musi
byt rozvoj vieobecné koordinace v popiedi zajmu trenéra.

Uroveti vieobecné koordinace lze oznadit tzv. ,,pohybovym bohatstvim*. Jinymi
slovy — pohybovou zku$enosti (Schonborn, 2001). VétSina pohybt se provadi na zakladeé
star§ich koordina¢nich spojeni, zndmych a zautomatizovanych ¢asti pohybti. Vysoka urovern
,,pohybové zkuSenosti“ zaru€uje variabilni pouzitelnost dovednosti a navic 1 velikou

flexibilitu jednani (Schonborn, 2006).

8.1.1 Charakteristika koordina¢nich schopnosti

V této kapitole nebudeme popisovat vSechny schopnosti detailn€. Odkazujeme timto
na konkrétni literaturu (viz.seznam literatury). Zminime se pouze v kratkosti o n€kolika

vybranych.

Kinesteticka diferencia¢ni schopnost

Lze ji charakterizovat jako zékladnu pro kvalitu fizeni pohybu s mimofadnym
vyznamem pro procesy motorického uceni. Jedna se o vnimani prostorovych a ¢asovych
charakteristik pohybu. Zjednoduseng feceno, diky této schopnosti a jejimu rozvijeni je mozné
naudit se novym pohybiim, vnimat pohyb v prostoru a ¢ase, regulovat pohyb pii uderu,
regulovat tihel nastaveni plochy rakety pfi Uderech (,,topspin®, ,.slice” atd.). V tenisu je

povaZovina za jednu z nejvyznamnéjSich schopnosti (Zhanél, Zlesak, 2001).
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Schopnost sdruZovani pohybi

Neékterymi autory je tato schopnost za¢lenéna mezi obecné koordinacni schopnosti.
V tenisu je tato schopnost nesmirné dileZita, nebot’ hra¢ musi byt schopen optimainé
prostorové a asové fadit a koordinovat pohyby &asti t€la (nohou, trupu, paZi, rukou a rakety).
Rozhodujici je tato schopnost pro jeden z biomechanickych principti — koordinaéni Fetézec
(zapojovéni jednotlivych segmentii t&la do uderu ve spravném pofadi a Casovém sledu)

(Crespo, Miley, 1998).

Schopnost kontroly mice

Projevuje se tak, Ze hrag je schopen dosahovat poZadovanou drahu letu miCe,
zasahovat zvolené misto dopadu a pfizpiisobovat se ménicim se letovym a odskokovym
vlastnostem pfilétajicich mi¢i. Ve vztahu k pfilétajicimu mi¢i znamena kontrola mice

pozadavek bud’to jej ztlumit nebo zrychlit, coZ se d&je vétSinou pomoci rotace.

Regulace vzdalenosti

Je charakterizovana snahou udefit mi¢ v optimalni vzdalenosti od téla a optimalnim
bod& na raket&. Cilem spravné regulace vzdalenosti je rychlé zaujeti takové pozice, ktera
umozni zasaZeni mice ve vhodné vyice a vzdalenosti. Tuto volbu mista Ize jednoduSe oznacit

jako ,,zaujeti pozice®.

Timing

Timing se vztahuje k procesu fizeni tenisovych ¢innosti z Casového hlediska.
Dominantni obecné koordina¢ni schopnosti podilejici se na kvalit& timingu jsou kinesteticka
diferenciacni a rytmicka schopnost. Jedna se v podstat€ o tzv. ,,iderovy rytmus". Dulezité je

zaregistrovat v&as pribéh letu mice tak, aby bylo mozné se rytmicky pfesunout k mistu uderu

a ptipravit se na n&j bez ¢asového tlaku




A@ Rovnovéhové schopnost 2
¥ ©
4,5“60 schopnost k rychlému a pfesnému
motorickému fizeni a pfizptisobeni
prostorové reak&ni kinesteticka
orientatni schopnost diferencia&n{
schopnost schopnost

Kontrola mice

Obr. 9. Zakladni model specidlnich koordina¢nich schopnosti (Heinzel, Koch, Strakerjahn,
1997)

Koordinaéni schopnosti tvoii zéklad techniky a taktiky tréninku a jejich vyvoj je
spojen s tréninkem techniky pfedevsim v détstvi. Nesporné je vzajemné propojeni
koordina¢nich a kondi¢nich schopnosti. Tim, Ze je koordinace zaloZené oproti jinym
schopnostem nejen na energetickych dispozicich organismu, nybrZ také na centralné —
nervovych fidicich mechanismech, jsou koordinaéni cviteni nutna také pro zlepSeni
psychickych schopnosti a zvy$ovani trovné motorické docility. Navic podmitiuji plynulé a
ekonomické provadéni pohybi a jejich Groveii zaroveii determinuje moZnosti jejich
efektivniho uplatnéni v naro¢nych hernich situacich (Zhanél, Zlesak, 2001).
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Motorické
schopnosti

Vytrvalostni Silové schopnosti Rychlostni schopnosti Koordina¢ni
schopnosti schopnosti (pohybova
koordinace)

Obr.10. Rozdéleni motorickych schopnosti a vzajemna zavislost (Schonborn, 2006).

8.1.2 Koordinac¢ni zpusobilost jedince

Koordinaéni zptsobilost 1ze charakterizovat tfemi zakladnimi pojmy:

- VSsestrannost

. Schopnost variability jednani
. Kreativita

Vsestrannost

Je dokazéano, Ze osvojené pohybové vzorce a jejich soucasti se daji automaticky
pienaset z jednoho sportu do pohybového projevu druhého, eventuelné mohou byt ndpomocné
pii vytvafeni novych pohybovych struktur. Tento transfer pohybti pomaha pfi budovéani
mnoha specifickych pohybovych struktur. Viestranny pohybovy — koordina¢ni funk&ni
potencial je zakladni podstatou budouciho technického zdokonalovani (Weineck, 2004).

Podporovanim koordina¢nich schopnosti v obdobi Skolniho véku se zvySuje tzv.
,Jkoordina¢ni kapacita“. Kdo se neustale u¢i novym pohybiim a jiz zvladnuté pohyby
variabilné vyuziva, bude jen stézi stagnovat v dalSich letech tréninku. Pfi delSim pferuSeni
koordinaéniho tréninku (veobecného i specialniho) schopnost koordinace co do kvality silné

klesa a podminéné reflexy vyhasinaji (Schénborn, 2006).
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8.1.3 Charakteristika vysoké irovné koordina¢nich schopnosti

Jak bylo jiz uvedeno je tenis koordina¢n€ velmi naro¢ny sport. Proto je praveé urovni
koordina¢nich schopnosti vénovana takova pozornost. A protoZe nejpiiznivé)$i obdobi pro
jejich rozvoj je pravé v mlad$im Skolnim veku, je tato problematika pozorn¢ rozebrana.

Vysoka urovefi koordinaénich schopnosti poskytuje hraci nasledujici moZnosti:

. Rychleji se pfizpisobovat a pfeucovat
- Snadno ménit rytmus pohybu
. Rychle se pfizplsobit neobvyklym podminkam

" Dobie Fidit a kontrolovat prub&h pohybu
= Pohybovat se ekonomicky (tedy energeticky nenarocne)
. Osvojit si a vytvafet nové technické variace

Indikatory kvality koordinace

Indikatory koordinace jsou piesnost a ekonomicnost pohybii. Pfesnost pohybi pfi
provéadéni tideru a pohybu je pro hra¢e velmi dtlezita z dtivodu uspé&snosti provedeni uderu a
tudiZ jeho iéinnosti. Ekonomicnost pohybi je charakteristicka pro kazdého tispésného hrace.
Udery a pohyby pak vypadaji ,,Jlehce a ,,snadn€“. To je dano dokonalym technickym
zvladnutim aderové techniky a zkoordinovanim celého priibéhu pohybu. Uroveii obou
provadény, Ginavy nastupuje pomaleji a hrag je schopen pouzivat funkéni techniku po celé

utkéni.

8.1.4 Souvislost mezi koordinaci a technikou

Specificka tenisova uderova technika je zaloZena na urovni vieobecnych a specialnich
koordinaénich schopnosti. Mezi koordina&nim u¢enim a u€enim uderove techniky existuje
fizka souvislost, protoZe specialni koordinagni schopnosti (timing, regulace vzdalenosti,
kontrola mi¢e) jsou zavislé na drovni vSeobecnych koordina¢nich schopnosti. U¢eni a Groveii
fiderové techniky je pftimo podminéna turovni vieobecné koordinace. Diky velkému zasobniku

pohybi, ziskanych rozvojem vieobecné koordinace v ranném véku (tedy vice sportovnich
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disciplin, cvi¢eni na rozvoj vieobecné koordinace), je mozné fesit vzniklé pohybové tkoly
dané zapasovymi situacemi, racionalné, rychle a kreativn€. Hovofime o vysokém technickém
variabilnim potencidlu. Zjednodus$en¢ to ize fici nasledovné: ¢im obsahlejsi je zasobnik
pohybi, tim snadné&ji, rychleji a efektivnéji lze vyiesit vzniklou taktickou variantu béhem

zapasu, ¢i se naucit snadnéji a rychleji jeji feSeni.

8.2 Kondi¢ni pFedpoklady

V této kapitole se budou popisovany zasady a vztahy v tréninku rychlostnich, silovych
a vytrvalostnich schopnosti. Napfiklad tizky vztah mezi rychlostnimi a silovymi schopnostmi
je zasadni. Pro nasi kategorii mladsiho Skolniho véku je zasadni zejména rozvoj rychlostnich
schopnosti (v zavislosti na koordina¢nich schopnostech). Je to dano senzitivnim obdobim
pravé pro tuto schopnost. U silovych schopnosti je pocatek obdobi intenzivniho rozvoje az

v zavéru obdobi ohraniCujici mladsi Skolni veék.

8.2.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou fazeny ¢aste¢n¢ jak mezi koordina¢ni (informacni), tak
mezi kondi¢ni (energetické) schopnosti. Podobn¢ jako koordina¢ni jsou i rychlostni
schopnosti fizeny centralnim nervovym systémem. Jde tedy o kombinaci, kdy jsou rychlostni
schopnosti zavislé na potfebnych energetickych rezervach kreatinfosfétu a rychlosti a
pohyblivosti nervovych d&ji podrazdéni a utlumu, rychlosti svalové kontrakce atd.(Dovalil a
kol., 2002). Rychlost je schopnost dosahnout prostfednictvim kognitivnich procesti, volnich
procest a funk¢&nosti nervosvalového systému nejvyssich mozZnych reakénich a pohybovych
rychlosti (Grosset, Kraft, Schonborn, 1998).

Rychlostni schopnosti jsou vedle koordina¢nich schopnosti rozhodujicim
faktorem vétSiny tenisové specifickych hernich akei. Rychlost jako izolovana , Cista“

rychlost v tenisu neexistuje, 1ze ji charakterizovat jako komplexni a specifickou rychlost.

Konkrétné je zapotiebi:

. Reakéni rychlostni schopnosti (vnimani a anticipace)

] Startovni rychlost (reakéni a vybusna sila)

= Schopnost zrychleni (frekvenéni rychlostni schopnosti)
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] Akeni rychlostni schopnosti (zdkladem jsou rychlostné koordinacni schopnosti)
Pravdépodobné nejdilezitéjsi z vyse uvedenych schopnosti pro tenis je rychlost reakéni.
Délka reakéni doby v podstaté ovliviiuje vyslednou rychlost provedeni pohybu — fakticky
celkové trvani pohybu (Dovalil a kol., 2002). Ovlivnéni reakéni rychlosti, zejména u sloZité
reakce, patii mezi obtizn&j$i tréninkové tikoly a jeji trénink trva delsi dobu. ProtoZe v tenisu je
tato schopnost velmi diileZita, je tfeba se jejimu tréninku vénovat jiz détském véku
systematicky.

Komplexni
rychlostni

schopnosti v
tenisu

Reake&ni startovni zrychleni Akeni
rychlostni rychlost rychlostni
schopnosti schopnosti

1 1
vniman{ anticipace Reakéni Vybusna sila Frekvenéni rychlost
silové silové
schopnosti schopnosti

Obr.11. Komplexni rychlostni schopnosti v tenisu (Schonborn, 2008)

V tenisu musi hra¢ neustale ménit smér pohybu (doptedu, do stran, zpét), pfitom dbat
na spravny timing, opakované brzdit, startovat, zrychlovat a pfitom hrat pfesné¢ adery.
Z tohoto popisu tenisového pohybu vypliva enormni komplexnost jednotlivych faktor
rychlostnich schopnosti. Podle méfeni ¢ini nejdelsi pfimy usek pohybu cca 14 metri
(Schoénborn, 2006). Hrag se tak pohybuje vyluéné ve fazi startovniho zrychleni, tzn.ze
vyuziva startovni rychlost a dynamické silové schopnosti (,,vybusnou silu®). Coz poukazuje
na spojitost rychlostnich a silovych schopnosti.

Nejstrmé&jsiho nardstu rychlostnich schopnosti se dosahuje mezi 7./8. a 11./12. rokem.
(proto je nutné pfedeviim v tomto obdobi dbat na systematicky rozvoj rychlostnich
schopnosti). Tabulka ¢.4 ukazuje idealni obdobi pro rozvoj jednotlivych rychlostnich

schopnosti ve véku, ktery spada do obdobi mladsiho Skolniho vé&ku.
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Vékové Biologické Senzitivni faze a Dopliiujici
obdobi aspekty trénink schopnosti
6/7-9/10 - pocétek dobré - reak¢ni rychlostni | - vSeobecné
»pohybové schopnosti koordina¢ni
koordinace - vSeobecné reakéni | schopnosti
cviceni
9/10 - 12/13 - velmi dobra - reak¢ni rychlostni | - specialni
,»pohybova‘“ schopnosti koordina¢ni
koordinace - frekvencni schopnosti
rychlostni schopnosti | - komplexni
posilovaci trénink

Obr. 12. Vyvojové motorické stupné, rychlostni schopnosti a trénink (Grosser, Kraft,
Schonborn, 1998)

8.2.2 Silové schopnosti

Oblast silovych schopnosti neni v tenisu rozhodné absolutnim faktorem limitujicim
vykon jako tfeba ve vétsing atletickych disciplin. Je vSak jako podplrny faktor v jistych,
vykon limitujicich, oblastech a pfedevsim ve spojeni s jinymi faktory ma zasadni vyznam
(naptiklad propojeni rychlostnich a silovych schopnosti je velmi podstatné pro tenisovy
pohyb). Tenisovy hra¢ potfebuje hlavné rychlé a vybusné pohyby, tedy vyuziva kombinaci
silovych a rychlostnich schopnosti. Na silové schopnosti je tfeba nazirat (stejn€ jako na
ostatni motorické schopnosti) v celé komplexnosti tohoto sportu a rozvoj silovych schopnosti
je tfeba podFidit tenisové specifickym pozadavkim. Mezi specifické druhy silovych
schopnosti potfebﬁych v tenisu patfi:

. Reakéni sila
. Vybusna sila

. Rychla sila (faktor rychlosti v silovych schopnostech)

vvvvvv

jako u tréninku rychlosti, dosdhnout maximalniho usili v kratkém ¢ase. K tomu je zapotiebi

dokonalé provedeni danych pohybovych struktur, tudiZ je vyuZivana na nejvyssi miru i
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koordinaéni schopnost. Proto je tfeba zafazovat tyto formy jiZz v détstvi z ddvodu pfiznivého

obdobi pro rozvoj koordinace.

Vhodné formy tréninku v détském véku

V détském véku ma byt ,,silovy trénink“ povaZovan pfedevsim za trénink koordinacni.
Pro tento ucel se vyuZivaji riizné mic¢ové hry, dalsi sporty vyZadujici vysokou miru
koordinace (dZudo, ledni hokej, pozemni hokej, florbal) a tzv.pfirozené posilovani (jedna se
v podstaté o cviteni prevzata z kondiéni gymnastiky, kondi¢ni atletiky a Gpolovych sportil)
(Dovalil a kol., 2002). Z tohoto vypliva, Ze silovy trénink je nutné v détském v&ku take jiz
zafazovat, ale je tfeba davat velky pozor na moZna poskozeni z diivodu nevhodného a

prehnaného silového tréninku. Jak kostra, tak chrupavky jsou jest¢ meékke, nejsou odolné viici

tlaku a jsou proto nachylné k deformacim. Slachy a vazy nejsou jesté dostatetné pevné v tahu.

Lze vyjmenovat mnoho dalgich rizikovych faktord, které mohou ohrozit optimalni biologicky
vyvoj ditéte.

Zkraceng 1ze dodat, Ze dynamicky silovy trénink s vyuZitim medicinbald, tyci,
gumovych expander(i, komplexni formy cvieni s vyuZitim vahy vlastniho t€la, vyrovnavaci a

kompenzaéni cvi€eni maji v détském véku velky vyznam.

8.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti nepatfi k obtiZznym tréninkovym tkolim.
Adaptabilita systémi, které tyto schopnosti podmiriuji, je vétsi neZ u ostatnich kondi¢nich
schopnosti, prvni zmé&ny lze o&ekavat jiZ za n€kolik tydnii (Dovalil a kol., 2007).

V tenisu vytrvalostni schopnosti nejsou, podobné jako silové, faktorem limitujicim
vykon, ale bez nich by nebyl mozZny Zadny vykonnostni ani vrcholovy tenis (Schénborn,
2008). i

Duvody pro¢ je aerobni vytrvalost podstatnou slozkou vykonu v tenisu jsou
nasledujici (Schonborn, 2006):
= je zékladem kazdé déle trvajici sportovni Cinnosti
. je zékladnim vytrvalostnim pfedpokladem pro efektivitu tréninku
= piispiva k lepéi;nu vyrovnavani se s fyzickou a psychickou zatéZzi
. je predpokladem pro dlouhodobou optimalni praci CNS
. je zarukou schopnosti rychlé regenerace béhem utkani, mezi utkanimi, tréninky atd.
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Urovei vytrvalostnich schopnosti udava mimo jiné kritérium aerobniho vykonu
(VO2max), €0Z znamena nejvyss§i moznou individualni hodnotu spotfeby kysliku. Pfi jistém
zjednoduseni slouZi aerobni vykon v praxi jako méfitelné a dostupné kritérium aerobnich
procest. Sumarné odrazi dychani, ¢innost srdce a ob€hu, tedy udaje fyziologickych funkci
podminujicich O; systém. Pro trénink vytrvalosti mé velky informa¢ni vyznam. Porovnani

tohoto kritéria udava orienta¢né Obr.12.

VO2max

nesportoveigs

b&hy-sprint

ledni hol - s {-7\792;]4

»

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Obr. 13. Maximalni spotieba kysliku (VOamax, ml/kg/min) u vykonnych sportovct riznych

specializaci — muZi (zpracovano podle Dovalil a kol., 2007)

8.3 Psychické predpoklady

Oblast psychiky hraje pro dosazeni vysokych vykont bezpochyby rozhodujici roli. Ve
sportu déti jec cmoéni proZivani uspéchu ¢i netspéchu velmi vyrazné. Emoce jsou silnym
hybatclem a v tréninku déti by mély na dlouhou dobu hrat roli jediného motivu, pro¢
sportovat, trénovat a vyhravat (Peri¢, 2008). Zaroveii v détském v&ku pfirozené splyva
psychologické pisobeni trenéra s vychovou. Jeho (ikolem neni pouze vést déti k dosahovani

nc¢jvyssich vykont, ale mély by byt uplainény i $ir§i vychovné aspektly. Mezi n¢ patii
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osvojovani si pravidel nejen ve sportu, ale i v chovani, respektovani soupef, tolerance
k vykonu druhych, naugit se prohravat i vyhravat, coZ byva Casto velmi obtiZné. Zde je velmi
zasadni odpovédnost na trenérovi a jeho schopnostech a znalostech. Trenérovo reakce na
vykon ditdte jsou jeho svéfenci v kazdé situaci interpretovany. Tim si déti vytvareji vlastni
pfedstavu o tom, jaky vykon od nich trenér o&ekava, a to Casto bez ohledu na to, co jim trenér
fika. Je-li navic trenérovo chovani stalé a jeho své&fenec je pfijima, pak se pro n€j stava
trenérovo chovani vyznamnym motivacnim &initelem, pozitivnim nebo negativnim (Slepicka
1988).

Je diilezité, aby si trenéFi uv&édomili, Ze psychickym schopnostem se lze naucit a
%e je lze pravidelnym procvifovinim zdokonalovat. Tyto schopnosti nejsou dédi¢né a
trenér miize po psychické strance hra¢i pomoci jak na dvorci, tak mimo né&j (Crespo, Miley,

1998).

8.3.1 Idealni stav vykonnosti, vztah mezi aktivaci a vykonem

Idealniho stavu vykonnosti se d4 dosahnout, jen kdyZ je sportovec vnitin€ klidny (bez

,vnitiniho spéchu) a utkanim se bavi. Souvisi to s hlavnimi iikoly motivace v pFipravé déti:

. proZitkové — zaZit zabavu, hrét si atd. (kaZda tréninkov4 jednotka, kaZdé utkani musi
dit& bavit, jen tak 1ze otekavat progresivitu v trénincich a utkanich)

. byt Gspé&$ny — moci porovnavat své sily se soupefi, vitézit atd.

‘Stav ve kterém se dité b&hem utkani, soutéZe nachazi je stav tzv.pfiméfeného vzrueni,
nabuzeni. To je okamzik, kdy dité ztrati pfedstavu o ¢ase, pohyb ho maximaélné vtédhne a citi
optimalni pohodu. Psychologové tento termin také nazyvaji jako ,,flow* — stav ,plynuti”,
zéna optimalni aktivace. Tento stav by se dal také charakterizovat jako maximalni zaujeti.

Vychazi ze dvou zakladnich oblasti:

= aktuilni vykonnost ditéte
= obtiZznost dané situace (utkani, soutéz)

Pokud jsou tyto ukazatele v rovnovaze, pak je priibéh utkani idealni — dit€ jej proZiva a

vétiinou i vykon je maximalni. Pokud ale nejsou tyto ukazatele v rovnovaze, mize dité citit
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uzkost (anxiozitu) — situace je nad jeho mozZnosti, nebo naopak nudu, nezdjem (apatii) a i

v tomto piipadé miiZe byt vykon ditéte silné pod urovni jeho moZnosti .

i vykonu

urovenvy

,

+ aktivaéni droven -

Obr. 14. Vztah mezi aktivaci a vykonem (Crespo, Miley, 1998)

Dtlezitym ukolem je i rozvijeni zdravého sebevédomi déti. Vhodnym prostfedkem

jsou usp&chy v utkdnich. Pomér mezi vyhrami a prohrami by mél byt cca 6-7 vyher na 3-4
prohry (Peric, 2008).

Dalsi vhodnou oblasti jsou tzv.motivaéni hesla. V optimalnim pfipadé se do prostor,
kde se déti pravidelné& vyskytuji v ramci tréninku (Satna, oddilova nasténka, sklad na
pomiicky, klubovna), umisti hesla, jejichZ obsahem jsou jednoducha motta, souvisejici

s danym sportem, napf-.:

. Jen jeden soupef t€ miiZe porazit — ty sam!
. Ten, kdo bude vic trénovat, bude i lep$i hrac!

" Jen ten dobie hraje, kdo ma ze hry radost!

. Utkani kon¢i az poslednim mi¢em!
. Dnes jsem pfiSel podat maximalni vykon!
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8.3.2 Viile, volni pFiprava

Utvareni volnich vlastnosti je prvnim krokem k samostatnosti. Vili 1ze
charakterizovat jako schopnost jednani na zikladé védomych motivii a na vlastni odpové&dnost
(Crespo, M., Miley, D, 2001). Jediné samostatny hra¢ miiZze pfevzit plnou odpov€dnost za své
jednani. Pfi vychové a tréninku déti musime mit toto na paméti. Ukolem trenéra neni totiz
udinit budouciho hrace na sob& zavislého (nesamostatného), ale naopak, naucit ho,
samostatné se rozhodovat a projevovat vlastni amysly, zaméry, pi4ni a rozhodnuti — musi
sam chtit!

Nékdy se v tréninkovém procesu déla zasadni chyba, Ze se pfili§ zdlraziiuje budiva
slozka viile a vechno trenérovo piisobeni se soustied’uje do hesla ,, Ty musis!“. Tim se
podlamuje emoéni rovnovaha, stoupa citové napéti z odpovédnosti a vyskytuje se tzv.
,,paradox viile“ (¢im vic sportovec chce, tim méné mu to jde). Sila viile spoCiva

v harmonickém skloubeni vlastni iniciativy a sebekontroly.

8.3.3 Motivace

Motivace je nejdiileZit&j$im faktorem pro proces motorického uceni i pro sportovni
vykon. (Weineck, 2004). Je to pfedpoklad a ,,motor* veSkerého jednani Cloveka. Bez
motivace nelze podavat Zidné vykony. Zikladnim motivem je vétSinou cil. Proto je nutné
davat si kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cile, které maji byt realistické, proveditelné,

ale s velkou namahou. Jen tak se dosdhne maximalniho efektu v pfiprave.

8.3.4 Vyznam soutéZeni pro rozvoj détské osobnosti

Jak jsme jiz uvedli, uz v t&chto letech se déti GCastni turnaji, hraji sout€Zni utkani.
S tim souvisi dasty negativni disledek, a to ten, Ze icast ditéte v soutéZi je Casto chapana jen
z hlediska vykonnostniho kritéria. Naopak by u¢ast v soutéZi, utkani méla byt pouze ovéfenim
si vlastnich schopnosti. JestliZe jsou ditéti kladeny nepfiméfené cile, kterym nedokaze
vyhovét, proziva neustaly neuspéch a miize dojit aZ k poklesu z4jmu o dany sport. Nej€ast€jsi
fizkosti u déti je pravé uzkost z toho, Ze se chybné projevi ¢i nedosadhnou ofekavaného

vysledku. P¥itom nelze jist& ofekavat, Ze uzkostné dit€ dosdhne v utkani optimalniho vykonu.
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Jakékoli piehnané povySovani diileZitosti vysledku v utkani je nezadouci a ve svych
dissledcich miZe vést k zablokovani rozvoje dispozic, vloh a schopnosti (Slepicka, 1988).
Pozitivni hodnoceni &innosti se stiva pro kazdé dité potiebou stimulujici jeho usili
v dalSi ¢innosti.

P vedeni déti v utkani rozliSujeme z hlediska ¢innosti trenéra do nasledujicich fazi:
pfiprava na utkani, ptiprava pfed utkanim, ¢innost pfi utkani a hodnoceni po utkani.

Nyni nékolik poznamek k samotnému vedeni déti:

. U nejmengich déti by se trénink pfed utkanim nemél vyrazné&ji lisit od b&Zného
tréninku
. U malych déti neni cilem vyhravat, ale z¢astnit se. Ziskdvaji tim cenné zkuSenosti,

uci se bojovat.

. Obecné rozcvideni pied utkanim by mélo trvat cca 15 minut. Obsahem je zahfati (klus,
$vihadlo), protaZeni (stredink a §vihova cviceni), rychlostn€ — koordinaéni cviceni (kratké
sprinty mezi kuzely, rovinky, cca 4-5 opak.).

. Specialni rozcvideni trva cca 10minut (v naSem pfipade rozehravka na zdi nebo na
dvorci véetn€ podani a returnu).

. Trenér se snaZi, aby dité pochopilo utkani jako vyzvu, ne jako ohroZeni.

K vykonnostnimu a vrcholovému sportu prosté psychicky tlak patfi a absolvovani utkani od
détského veku je metodou, jak se naugit tento tlak zvladat.

. Trenér vzdy sleduje cely vykon ditéte v utkani, nezajima se pouze o vysledek.

. Castou chybou je, Ze trenér vyZaduje v utkani &innost, kterou dit& v tréninku déla malo

nebo viibec — svaluje tak svoje chyby na svéfence a to je nepfipustné!

. Trenér vzdy dodrzuje chovani ve stylu fair play a striktné ho vyzaduje i od svych
svéfencul.
. U malych déti (mini, baby tenis) je moZné détem v omezené mife poskytnout rady i

behem utkani. V&tsinou by ale mély byt motivagniho a povzbuzujiciho charakteru. Dité
stejné béhem utkani vnima v omezené mife (zejména v momentu negativné ladéného
aktualniho psychického stavu je informaéni kanal mezi trenérem a svéfencem velmi malo
priichodny) a tak neni pro vyrazné taktické a technické rady vhodny prostor (Slepitka, 1988).
- Bezprosttedng po utkani neni vhodné rozebirat detailn¢ vykon ditéte. Zejména

v piipadé prohry. ProZitky a aktualni psychicky stav trenéra i svéfence by mohl zavinit

neobjektivni hodnoceni.
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" Je —li to nutné, detailni rozbor, véetné konkrétnich zavért a zmén v obsahu tréninku,

lze dé€lat s odstupem ¢asu (napf. na nejbliZzsim tréninku).

9 PRAKTICKA CAST

Tato ¢ast nasi prace obsahuje praktické rady, priipravna cvideni, pfiklady tréninku,
které povaZzujeme za nejvhodnéjsi pro optimalni rozvoj fyzickych dispozic tenistt v mlad$im
Skolnim véku. Nebudeme se vénovat doporuéenim ohledn& tréninku tenisové techniky a
taktiky. Literatura na tato témata je na naSem trhu lehce dostupna, a proto by nemélo smysl
opisovat jiz publikované. Naopak tréninku kondi¢nich a koordina¢nich motorickych
schopnosti je ve vétSin€ literatur vénovan pouze omezeny prostor teoreticky i prakticky. My
v této kapitole nabidneme uceleny a komplexni sbornik priipravnych cvieni, pohybovych
struktur a tréninkovych doporudeni, urenych ke komplexnimu pohybovému rozvoji jedince.

Po dobu praktického piisobeni v oblasti tenisového tréninku déti a mladeZe jsme vétsinu
tréninkovych forem, které jsme teoreticky &erpali z riznych zdrojt (domaéci a hlavné
zahraniCni literatura, seminafe a sympézia, odborné Elanky v Sasopisech), také prakticky
vyzkou3eli v rdmci jednotlivych tréninkovych lekci. Vysledkem bylo rozdéleni danych

cvifeni na dvé kategorie:

= Popularni, obsahové i funk&né velmi vhodna pro rozvoj konkrétnich
motorickych schopnosti (vhodn4 pro komplexni t&lesny i pohybovy rozvoj mladych
tenisti)

. Dopliikova, asto méné funkéni a méné rozvijejici v danych oblastech (Easto

urCend pouze pro kvantitativni doplnéni publikaci, v praxi pouZitelna s obtiZzemi)

Do této préée vybirdme pouze pohybové formy, ktera patii do prvni skupiny. Chceme
trenérim a kolegiim nabidnout v jedné publikaci dostatedny zasobnik tréninkovych forem ke
komplexnimu, efektivnimu a variabilnimu tréninku mladych tenistd. Pfi popisu jednotlivych
cviki jsme se v hrubych rysech drZeli t€locvikafského nazvoslovi, ale v jednotlivostech jsme

se pfibliZili ,,lidovému vykladu®, aby byl vyznam pochopitelny pro Sirokou vefejnost.
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9.1 Sbér literatury

Sbér literatury k praktické ¢asti probihd vlastné€ po celou dobu nasi trenérské praxe. Pii
vyhledavani cvi¢eni vSeobecné rozvijejicich (zejména jsme pouZili obsahy zakladni, kondi&ni
nebo ucelové gymnastiky, kompenzacnich nebo vyrovnavacich cvideni ), jsme vyuzily dila
osvédcenych domacich autord jako Kos, Fejtek, Mazurovova, Dovalil, Choutkova, Perié,
Kristofi¢, Bursova, Rubas.

Pro cviceni specialni (souvisejici s nasi specializaci — tenisem), jsme &erpali z autort

Schénborn, Grosser, Heinzel, Kraft, Koch, Strakerjahn, Zhanél, Zlesak, Crespo, Miley.

9.2 Kritéria vybéru literatury

Vybirali jsme pouze takové pohybové formy, které jsme v praxi provéfili, jejich
prostorova a materialni naro¢nost nebyla limitujicim faktorem a jejich vyuzitelnost pro danou
potfebu byla maximalni. Vybér vSeobecné rozvijejicich cviteni splituje poZzadavky pro
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a nabizi moZnosti zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi
pohybovych dovednosti. Vybér cvi€eni specialnich byl o n&co sloZit&jsi, protoZe ve specifické
tenisové literatufe se objevuje velké mnoZstvi doporuéeni a konkrétnich tréninkovych forem,

ale ne vZdy je jejich funk¢nost a prakticka pouzitelnost na misté. Zde jsme tedy vybirali velmi

obezietne a to pouze praxi vyzkousené metody a formy.

10 VSESTRANNA POHYBOVA PRIPRAVA

VSeobecna pohybova piiprava je zaméfena na rozvoj vieobecného pohybového zakladu.

Vyuzivéna jsou cvi¢eni gymnasticka, akrobaticka, prostna, s nid¢inim a na nafadich.
10.1 Priklady prostnych a akrobatickych cvi¢eni — cviceni jednotlivea

1. Kotoul vpied, kotoul vzad

Kotoul vpted, kotoul vzad, vyskok, obrat
Kotoul vzad padem z napjatych nohou
Kotoul vzad do zasvihu

Premet stranou ,,hvézda“

S ke

Rondat
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10.

11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Obr. 1

Ve stoji rozkro¢ném ¢Eelny kruh levou a soucasné dva elné kruhy pravym
pfedloktim.V dal$im taktu opacné

Ve stoji pfedpaz, upaZ, vzpaz a pfedpaZenim pfipaz pravou. Levou paZzi d€lej souCasné
tytéZ pohyby, ale o jednu dobu pozdé&ji. Taktéz opatné

Ze vzporu lezmo vpiedu piejdi drobnymi kricky vpfed mezi paZemi do vzporu lezmo

vzadu a zpét. TotéZ skokem

V lehu na zadech opisuj nohama kruh kolem sebe, $picky nohou stale t€sné€ nad zemi
(,-hodiny*, , kruzitko*) (obr.4.)

Z kleku sedmo piejdi skokem do dfepu, stoje, bez pomdahani rukou

Z dfepu pfednozného pravou se padem vzad zhoupni do lehu na zadech se skréenyma
nohama a padem vpied se zhoupni zpét do dfepu pfednozného levou (,,kolébka*)

Ze stoje odrazem snoZmo provést ve vzduchu dvojny az trojny obrat (360 — 5407

Ze stoje odrazem snoZmo obrat o 360" a ihned po doskoku kotoul vpied s vyskokem
prohnuté

Stoj na hlave (obr.1)

Stoj na hlavé u stény (obr. 2)

Stoj na rukou u stény

Kotoul ze stoje na rukou

., Vaha“ (obr.5)

Kotoul z ,,vahy*

Metronomy (obr.3)

Ze vzporu dfepmo kotoulem stoj na lopatkach, padem vpied skrémo vzpor diepmo
Ze vzporu dfepmo odrazem snoZzmo skok vpted, vzpazit, do vzporu dfepmo, odrazem

snozmo kotoul vpfed do vzporu diepmo (opakovang)

Obr. 2
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Obr. 3 Obr. 4

Obr. 5

10.2 Piekazkové driahy

Ptekazkové drahy patii mezi zakladni prostfedky pro rozvoj vSeobecné koordinace. Jejich
obsahem jsou riizna cviCeni jednodussiho i sloZitéjStho provedeni. VEtSinou vyuZivam
akrobatické cviky, pielézani, podlézani, pfekonavani prekazek apod. Mohou mit podobu |
zavodni (méfime Cas, pofadi), nebo dovednostni (plnéni riznych ukold na stanovistich).
Ptiklady moZnych naradi pro prekazkovou drahu:

. Svédska bedna

. Zebftiny

. Bradla

. Hrazda

= Kruhy —

= Lavicky

= Trampoliny

. Gymnasticky kin
. Gymnasticka koza

s Splhaci tyce

. Lana
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. Gymnastické lano
= Zinénky
. Kladina

10.3 Piiklady stanovist’ pro prekazkovou drihu

. Zebfiny — ve svisu diepmo Celem k Zebfinam souc¢asnym odrazem rukou i nohou

opakované pfeskoky z jedné Zebfiny na druhou (vymezit poctem, vzdalenosti atd.)

. Zebiiny — ptelézat z jedné strany Zebfin na druhou
. Kruhy — do kruhi cca 30 — 80cm nad zemi vloZte ty¢ a pieskakujte kotoulem letmo
. Kruhy — zhoupnutim na kruzich ze stoje na jedné Svédské bedné€ na druhou

= Hrazda — rukovani po hrazdé z jednoho konce na druhy

. Hrazda - vymyk

. Bradla — ru¢kovani ve vzporu

. Bradla — chiize po obou Zerdich (po jedné Zerdi)

. Bradla — pfelézt obé Zerd¢ do osmicky

. Trampolina — odrazy z trampolinek (pocet, vzdalenost, na cil — napi.odraz s doskokem
na §védskou bednu, pfeskok gymnastického koné, kozy do Zinének atd.)

. Trampolina — odrazem kotoul letmo, salto vpied, skrcka pfes pfekazku
(spolucvigence), skok s roznoZenim, pfednoZenim a dalsi varianty skoki

. Svédska bedna — slalom mezi dily postavenymi za sebou nadél i na it

. Svédska bedna — prekonani bedny (pteskok, prelezeni)

. Gymnasticka koza — pfeskok roznozenim a ihned po dopadu podlézt

. Gymnastické lano — vySplhat (s, bez pfirazu)

. Gymnastické lano — ze stoje na $védské bedn€ zhoupnutim na lan€ na druhou bednu
= Kladina — piejiti (i pozadu), pfebéhnuti kladiny, s moZnosti udélat n€které
gymnastické prvky (vaha, stoj na jedné, obrat, podfep, dfep, diep s obratem)

= Lavic¢ky — piebéhy, pteskoky, plazeni

. Lavicky — rizné zaveésené na Zebfinach, §védské bedné, kruzich, hrazdé, balancovani
atd.
. Lavi¢ky — obracena — pfechod
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10.4 Pokyny pro sestaveni pirekiazkové drahy

. Pro postaveni vyuzit cely prostor télocvicny
] Radit za sebou cca 5-10 stanovist
. Pokud sestavujeme drahu zavodni, zafadit takova stanovisté, u kterych je mozné

zkontrolovat objektivné jejich prfekonani

. Celkova doba absolvovani drahy se pohybuje v rozmezi 40 — 120 s

- Opakujeme 2 — 5x

. Po nékolika opakovani 1ze drahu ¢astecné€ pozménit (plisobime tim na tGroven

ptizplsobivosti novym podminkam)

10.5 Gymnasticka a akrobaticka cvifeni dvojic a trojic

. Kotouly ve dvojicich
. Kotoul vzad pfes zada partnera
= Dvojice — prvni v lehu na zadech pfedpazi, druhy ze stoje za hlavou prvniho piejde do

vzporu lezmo oporem o jeho dlan€. Jeden nebo druhy nebo oba najednou skréuji nebo

napinaji paze (obr.8, 9)

. Totéz — druhy provede vzpor lezmo tak, Ze se rukama opira o kotniky prvniho, nohy
vlozi do jeho rukou
. Stoj na kolenou. Dvojice — prvni lezi na zadech s pokréenyma nohama, druhy se opie

rameny o jeho ruce a rukama se chytne kolen prvniho, odrazem jedné nohy provede stoj

= Stejné jako pfedchazejici — leZici ma nohy pfednoZené

. Leh na zadech, vzpazit — pfevaly o 360’ vpravo, vlevo, ruce ani nohy se nesméji
dotknout podlozky (obr.12)

. Prvni cvi€enec provede hluboky podiep, uchopi druhého za ruce. Druhy mu vystoupi
na kolena a stehna. Oba s propnutymi paZemi. Vzajemn¢ se vyvazuji. Dv¢ varianty — ¢elem
k sobg&, zady (obr.6)

. Dvojice za sebou, prvni v sedu roznoZmo vzpazi, druhy se pevné opfe o jeho dlané a
odrazem snozmo pteskoci prvniho skrémo (roznozmo) do stoje (obr.13)

. Stejné, ale po doskoku do stoje udéla druhy kotoul vpfed , tim vytahuje prvniho do

stoje
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. Dvojice — tésné vedle sebe ve vzporu leZmo — drZi se vnitfnima rukama vzajemné na
zadech, vnitini nohy jsou zvednuty nad zem. Pohybuji se vpfed jen pomoci vnéjsich pazi a
nohou (obr.14)

= Prvni provede stoj na rukou na nartech druhého zady k nému. Druhy krac¢i vpted a
pfidrzuje rukama za stehna prvniho ve stoji na rukou (obr.7)

. Dvojice ¢elem k sobé ve vzdalenosti 4 — Smetrti. Na znameni se rozb&hnou proti sobé
— prvni provede kotoul vpfed a druhy pfes n€j kotoul letmo

. Trojice stoji tak, Ze krajni dva stoji ¢elem k sob€ ve vzdalenosti cca 2metry, stiidaveé
zachycuji a odstrkuji toporné padajiciho cvi€ence, ktery stoji uprostied, ¢elem k jednomu

z nich chodidly pevné€ na misté

. Trojice — d&ti leZi na bfise vedle sebe. Prostiedni se pievaluje o 360, levy ho
pieskakuje odrazem rukama a nohama na misto prosttedniho a opét preval o 360 vpravo.
Pravy ho pfeskakuje doprostied. Celé plynule nékolikrat opakujeme

. Totéz, ale krajni pieskakuje oba leZici a zafadi se na konec, nasleduje
dalsi...opakujeme n€kolikrat

] Dvojice leh na zadech hlavami k sobé€, vzpazit a uchopit za ruce.prvni udéla kotoul

vzad do stoje rozkroéného a pfi pfechodu do sedu pomaha vstat druhému, ktery déla kotoul

vpied oporem o ruce prvniho

Obr. 6 Obr. 7

Obr. 8 Obr. 9
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Obr. 10 Obr. 11

Obr. 12 Obr. 13

Obr. 14 Obr. 15

Obr. 16 Obr. 17

10.6 Gymnasticka a akrobaticka cviceni s vyuZitim naradi, nacini

10.6.1 Svédska bedna

" Pies niz8i bednu kotoul letmo do mé&kké Zinénky
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. Seskok z bedny s chycenim pfihravaného mice, opakovat n€kolikrat (moZno i
s rychlym navratem do zakladni pozice na bedn€)

. Ve vzporu ru¢kujte kolem bedny jednou do kola bez dotyku nohou podlahy

10.6.2 Zebfiny

. Uchop ve vy$i ramen, pustit rukama — tlesknout za t&lem a opét chytit

. Hluboky predklon u Zebfin, zapaZit a chytit Zebfin. Odrazem nebo tahem vis stiemhlav
(obr.17)

. Horni cvigenec sléza zvolna doll, spodni proléza vzhiiru. Opakované

. Déti jsou ve svisu zady k Zebfinam v fad¢ vedle sebe. Jeden piebiha podél Zebiin a

visici déti pfednoZi pokréme aby mohl prob&hnout ,,tunelem®. Po prob&hnuti se zafadi na
konec (do svisu) a bézi dalsi, opakujeme

= Ve visu zvedani pokréenych dolnich koncetin (obr.16)

10.6.3 Bradla

. Komih4ni, po nékolika komihnuti do vzporu sedmo

. Ve svisu lezmo s nohama zahaknutyma za bradla ru€kujeme

= Ruckovani po jedné Zerdi bradel

= Chiize po bradlech, po obou Zerdich soucasné (poptedu, pozadu)

- Chiize po jedné Zerdi (popfedu, pozadu, s otoenim) (obr.15)

. Svis zavésem v podkoleni nebo pod patami — shyby opakovang, ru¢kovani

10.6.4 Hrazda

" Komihari ve svisu (bez, s mi¢em)

. Ruckovani po hrazd¢

. Vymyk (hrazda po ramena)

. To¢ vpfed, vzad, jizdmo

. Dvojice ve svisu vedle sebe na dosko¢né hrazdé, prvni se pusti jednou rukou a
pretodenim pies druhého se dostane do svisu na druh€ strané

. Dvojice rutkuje z opaénych koncti hrazdy, uprostfed se vyhne a pokracuje na druhy

konec
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10.6.5 Cviceni se Svihadly

sebou)

Preskoky snoZmo na misté — s meziskokem, bez meziskoku, pfed, vzad
Preskoky stiidnonoz (stfidavé dopad na levou a pravou nohu), s, bez meziskoku
Pieskoky cvalem vpted (,,konicky*)

Pteskoky snozmo - stfidavé do stoje mirné rozkro¢ného/snozného

Pieskoky snozmo zkiiZzmo (,,vajicko*)

Pteskoky snozmo - stfidaveé stoj stfizny pravouw/levou vpied

Pieskoky do &tverce snoZzmo, jednonoZz

Pieskoky snoZzmo — dvoj§vih vpfed (s meziskokem, bez meziskoku, navazat n€kolik za

10.6.6 Cviceni s mi¢em

Je mozné vyuzit rizné mice — fotbalovy, basketbalovy, volejbalovy, tenisovy

Ve stoji vyhodit mig&, tlesknout (i vicekrat, pfed/za télem) a chytit mi¢
Ve stoji vyhodit mic¢, obrat o 360’ a chytit mi¢

Ve stoji vyhodit mi¢, sed a chytit mi¢

Ve stoji vyhodit mi¢, sed, vztyk a chytit mi¢

Ve stoji vyhodit mi¢, leh a chytit mi¢

Ve stoji vyhodit mi¢, chytit za zady

Ve stoji vyhodit mi&, kotoul vpfed a chytit mic

Stoj, mi¢ mezi kotniky — pfednoZenim vyhodit mi¢ vzhiiru nebo skréenim zanoZmo

vyhodit mi¢ vzhiiru

Soudasny driblink se dvéma mici

T¥i mi¢e — dvojice stoji ¢elem proti sob& v mirném stoji rozkrotném, kazdy ma jeden

mi¢. Oba si kopou mi¢ z levé na pravou (pfihravaji si sami sob€) — tfeti mi¢ si navzajem

ptihravaji vzduchem tréenim od prsou (v okamziku pfihravky se nesmi pfestat s kopanim

z jedné nohy na druhou)

Dva mice — dvojice proti sob&. Jeden mi¢ si pfihravaji nohama a druhy soucasné

ptehazuji rukama

10.7 Posilovaci cviky s vyuZitim vihy vlastniho téla — pFirozené posilovani

Rozvoj silovych schopnosti pFirozenou cestou
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. Vyskoky se zdvihanim kolen

. Skoky odrazem obounoz z hlubokého dfepu do hlubokého diepu, ve vyskoku vzpaZit
(,,zabdky*)

. Pieskoky odrazem jednonoZ z podfepu z jedné nohy na druhou (,,metkalpy*)

" Kliky a jejich varianty (na dlanich, péstich, iroky/tzky dohmat, odrazem

z rukou/nohou, soucasné, s tlesknutim...atd.)

. Vzpor leZmo — obratem vzpor leZmo vzadu
. Vzpor leZzmo — klik — vzpor — obratem o 360 vzpor lezmo — klik (opakovat)
. Leh na zadech — upazit, pfednoZit, pokladat nohy na jednu, druhou stranu

(,,metronomy*)

. Dvojice — prvni leh, ruce v tyl, druhy kle¢i u jeho hlavy a tlaci jeho lokty k zemi, prvni
opakované provadi stoje na lopatkéch (,,svicka*)

. Leh — sed — nohy pokréené v thlu 90’ opfené o podlozku

. Dvojice ve vzporu lezmo proti sob& — chytanim za ruce snaha, aby si druhy lehl celym
télem na zem (podraZeni rukou, nesmi se placat — pouze chytit)

. Splh na lang/tyé&i

. Cviceni v ptirod& — détskych pfirodnich hfistich (vyuZiti pfirozeného terénu a
prostfedi, beh do kopce, lezeni na stromy, pfenaSeni polen, atd.)

. Riizné formy apolovych cvigeni (pfetahovani, pfetlatovani, kohouti zapasy, zapasy

v riznych polohach — stoj, klek, sed)

. Dalsi cvideni viz. pfedchazejici kapitoly 10.5 a 10.6
10.8 Cviteni s plnymi mi¢i (medicinbaly) — rozvoej dynamickych silovych schopnosti

Pouzivame medicinbaly o hmotnosti 1kg (u star$ich déti — 10,11 let moZno i 1,5kg). U hodi

opakujeme 8 -12x, u ostatnich cvikd dle moZnosti ditéte cca 4 — 6x v jedn€ sérii.

. Stoj rozkro¢ny, pfedklon — osmicka s medicinbalem mezi nohama, postupné

zvySujeme rychlost

. Z hlubokého podiepu vyskokem do vzpaZeni vyhodit miC co nejvySe
= Stoj rozkroény - medicinbal ve vzpaZeni, pozvolna krouZit trupem
. Leh na zadech, paty obou dolnich konéetin poloZit na medicinbal, dlan€ na pfedni

stranu stehen - zvednout boky nad podlozku, vydrz cca 5 — 8 s (moZnost opfit paze dlan€mi o

podlozku) (obr.18)
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. Leh na zadech, vzpaZit nebo ruce poloZené na pfedni stran¢ stehen, krk a zatylek se
opira o medicinbal — vydrZz 5 — 8 s (obr.19)

. Vzpor lezmo s rukama opienyma o medicinbal — rotace téla vlevo, upaZit levou a
zvednout levou nohu, vydrZ cca 3 — 5 s, opakovat na druhou stranu

. Vzpor lezmo mirné roznoZny, ob& ruce na medicinbalu — rotace téla vlevo za
upazenou paZi, totéZ na druhou stranu

. Leh vznesmo s medicinbalem mezi kotniky, dotyk podlozky medicinbalem (nataZzené

nebo mirné pokréené nohy)

. ,.Svicka“ s medicinbalem mezi kotniky
= ,,Metronomy* s medicinbalem mezi koleny/lytky, pokréené nohy
. Leh na bfise — vzpazit s medicinbalem, ¢elo opfit o podlozku — zvednout medicinbal

ze zemé, vydrZ na 2 — 4 nadechy

. Klik s jednou rukou na medicinbalu, vymétiovat mi¢ mezi rukama po jednom kliku
. Plny mi¢ mezi kotniky — vyhodit ho (bud’ pfednoZenim nebo skréenim zdnozmo) a
chytit

. Stoj v mirném podfepu na dvou medicinbalech — nadhazovat a chytat medicinbal

(nebo ve dvojici pfehazovat mezi sebou) (obr.20)

. Sed pokrémo, leh — sed s odhazovanim medicinbalu druhému cvi€enci ve stoji

. Dvojice ve stoji mirném rozkroéném zady k sob&, jeden drZi medicinbal ve vzpaZeni —
pted4vat medicinbal ve vzpaZeni a hlubokém ohnutém pfedklonu (postupné zvySovat
rychlost)

" Dvojice zady k sobé& ve stoji mirném rozkro¢ném — medicinbal pfedavat v rotaci vzad
v pozici ¢elem k sob&(lze zvySovat rychlost pfedavek)

. Dvojice - v sedu pokrémo, medicinbal drzi cvicenec pfed télem — rotaci vzad odhazuje
cvigenec medicinbal za sebe kolegovi, ten hazi mi¢ zpét na opaénow/stejnou stranu, cvienec

mi¢ chyta a odhazuje zpét

. Dvojice stoji zady k sobé& ve stoji rozkroéném v hlubokém pfedklonu — pfehazuji si
medicinbal

. Dvojice - ve stoji mirném rozkro&ném odhod medicinbalu vzad, druhy chyta a hazi
zpét

. Dvojice - odhod medicinbalu ve stoji mirném rozkroé¢ném v hlubokém piedklonu
zapazenim

. Dvojice v sedu pokrémo zady k sob&, medicinbal jeden mezi kotniky — do polohy lehu

vznesmo — piedani medicinbalu, do lehu pokréme (obr.21)
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. Dvojice —jeden cviCenec lezi na zadech, pfedpazi, druhy stoji u jeho hlavy (podle
v€ku miiZe stat i na vyvySené podloZce — Zidle, $védska bedna, stupinek apod.) a medicinbal
v ptedpaZeni pousti z vySky. Prvni ho chyta a tréenim obouru¢ od prsou ptihrava vzhiru

(snaha o co nejvyssi odhoz)

. Dvojice sedi proti sob¢ — hody riznymi zptisoby. Pfi zachyceni mi¢e leh vzad, sed a
odhod
. Dvojice — prvni cvi€enec leh pokrémo, plny mi¢ ma mezi kotniky, druhy stoji za jeho

hlavou, prvni se drZi jeho kotniki, rychlym zvednutim nohou pfehodi leZici mi¢ stojicimu

Obr. 18 Obr. 19

Obr. 20 Obr. 21

10.9 Kruhovy trénink

Jednou z moznych organiza¢nich metod je kruhové posilovani. Principem je vytvoreni
nékolika odde€lenych stanovist’ (nejcastéji 6 — 10 organizovanych do kruhu nebo podobného
tvaru v némzZ se da prechézet z jednoho stanovisté na druhé). Na kazdém stanovisti se provadi
odli$na Cinnost (riizné cviky), a to tak, aby svalové partie naméhané na jednom stanovisti na
nasledujicim relativn€ odpocivaly. Cvigeni lze provadét jednotlivé nebo ve dvojici.

Interval z4téZe: 20 — 30 sekund (nebo pfedem dany pocet opakovani cviku)

Interval na pfesun mezi stanovisti: 10-15 sekund
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Interval odpo¢inku mezi jednotlivymi kruhy: 2 — 4 minuty

Podet kruhii: 1 — 4 (podle v&ku a fyzickych dispozic ditéte)

Cvi&eni lze organizovat i na hudebni doprovod. K tomu je tieba sestiihat hudbu podle délky
zatéZe a odpodinku. Tato varianta obnasi i tu vyhodu, Ze hudba miiZe fidit i intenzitu cviCeni
(cvi¢ime-li na kazdou dobu, kaZdou druhou dobu apod.). Hudba vnasi do kruhového tréninku
i slozku motiva¢ni (dynamicka, nabuzujici hudba) a zabavnou (poméha zapomenout na

vnimani eventuelni obtiZznosti jednotlivych cviki).

11 ROZVOJ OBECNYCH KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Uroveii obecnych koordina¢nich schopnosti tvofi zaklad pro tenisové — specifické
koordina¢ni schopnosti a dovednosti (jak jiZ bylo feeno v teoretické Casti). Cim lepsi je
stupeti jejich projevu, tim rychleji mohou byt nau€eny specidlni techniky (dovednosti) a tim
v&t$i jsou vykonnostni pokroky (Zhangl, Zlesak, 2001). Nasledn¢ prezentovana cviCeni nebo
hry je moZné zafadit na podatku tenisové nebo kondiéni tréninkové jednotky k &asti — zahfati,
nebo je mozné je vloZit do tréninkové jednotky jako zménu a zpestfeni jejiho obsahu
(zejména u mensich dé&ti) a v neposledni fad¢ je moZné sestavit z uvedenych cvi€eni ve
spojeni s dal3imi (cviCeni rychlosti napf.) samostatnou tréninkovou jednotku 45 — 60 minut.

Je tfeba brat v tvahu, Ze jednotlivé koordina&ni schopnosti nelze vzdy od sebe exaktné

oddélit a Ze se &astedné v nékterych piipadech piekryvaji.

Zasady pro rozvoj obecnych koordinacnich schopnosti:

. Trénink ma byt provadén celoro&né a pravidelng (v kategorii 6 — 11let 2 x tydn¢€)

. V kratkych ¢asovych jednotkach (cca 20 — 30 minut)

. Uplatﬁo—vat metodicky princip ,,0d leh¢iho k t€Z§imu®, ,,0d jednoduchého ke
slozitému*

. Variabilita pouZitych cviceni

. Trénink nema byt provadén ve stavu unavy (je lepsi ho tedy zafazovat samostatné

nebo na zadatek tréninkové jednotky, pfiklad: rozcvi€eni 10minut, koordina¢ni trénink

20minut, tenisovy — technicky trénink 30 — 40 minut)
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. Trénink koordinaénich schopnosti probiha na principu opakovani, série obsahuji
vétsinou 4 — 8 opakovani (pfi nékterych cvicich je poet opakovani dan individualné,

napf.driblink s riznymi mici)

11.1 Cviceni ke zlepSeni kinestetické diferencia¢ni schopnosti

1. Hazeni — hody mi¢em na rozli¢né cile

Variace:
. Hazet pravou/levou/obouruc
. Hazet riizné mile (tenisovy, basketbalovy, volejbalovy, medicinbal, softbalovy,
molitanovy)

. Héazet z riznych postaveni (sed, leh, stoj, pfes hlavu)

Herni forma:

1. Dvé druZstva proti sobé za bo¢nimi &arami pro Ctythru, uprostfed je poloZen vétSi mic
(nejlépe volejbalovy), kazdy hra¢ ma pét tenisovych mid, trefovanim se tenisovymi
miéi do velkého mice se ho druZstva snaZi popohanét za soupefovu bocni €aru pro
&tythru, vitézi to druZstvo, kterému se toto podafi, hazi se pouze za vlastni bo¢ni Carou
pro &tythru

2. Kdo dokaZe umistit sviij mi¢ co nejbliZe siti? Mi¢ kutalime z riiznych pozic (zakladni

C4ra, Sara podani apod.). Stanovime pocet pokusti

3. Driblovani s mici

Hragi dribluji s volejbalovym migem pfi ptekonavani prekazkové drahy

Variace:
. Driblovat pravou, levou, obéma
. O zem pfi béhu pfes lavicky (nebo obraceng)

= V rliznych pozicich (sed, leh, diep)

. S rozliénymi mi¢i (rizné velké, t€zké)
. Se dvéma mici (stejnymi, riznymi, napf.tenisovy a volejbalovy)
Priklad:
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1. Driblovani s mi¢em pii pfekonavani piekazkové drahy (b&h po lavicce, dribling
v obrucich poloZenych na zemi, pfi slalomu mezi kuZely, s kotoulem vpfed atd.)

2. Pfi driblovani na misté udélat dep, sednout si, lehnout, vylézt na lavicku

2. Sprint- ABC
Prvky bézecké abecedy (liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani) v rizné frekvenci a

s riznymi Gpravami, dopliiujicimi pohyby.

Variace:
. skipink, liftink v koordina¢nim Zebtiku; nizky skipink se zmé€nami tempa s dliraznou
praci pazi

. klus posko¢ny s pohyby pazi (kruhy, upaZeni — vzpazeni — pfedpaZeni)

11.2 Cviceni ke zlepSeni rovnovahové schopnosti

1. Balancovaini na nafadi a nacini

Hra¢ balancuje na riznych nafadich a nacinich (otoCena lavicka, kladina, medicinbal). Mtze
pouze stat (na jedné noze, na obou), pohybovat se chiizi, b€hem, se zavienyma o¢ima,
dopiedu, dozadu, bokem.

Piiklad:

1. Dité balancuje na oto¢ené lavicce, je mu pfihravan mic€ a dit€ jej odhazuje zpét(v pohybu,
na mist¢)

2. Dva hradi stoji proti sobé na medicinbalech a pfihravaji si mic

3. Dva hradi stoji proti sobé na obracené lavicce a snaZi se jeden druhého vyvést

z rovnovahy

2. Poskakovat na jedné noze

Hrag skace na jedné noze. Nesmi se dotknout druhou podlozky. Po n€kolika opakovanich
nohy vymeéni.

Variace:

. Riizné dlouhé poskoky

. Poskoky po jedné v koordinanim Zebiiku

. Na natadich (lavi¢ky, stepy, stupinky, ¢asti Svédské bedny
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Priklad:
Vyskakovat na okraj stupinku (lavi¢ku), tam balancovat 2 — 3 vtefiny, seskok,
opakovat 5 — 7 x, stejn€ tak druhou nohou.

11.3 Cvideni ke zlepSeni (prostorové) orientacni schopnosti

1. Béh se zménou sméru

Hra¢ bézi kolem tenisového dvorce. Na povel vykonava jednotlivé tkoly
Variace:

. Otodeni o 180/360 stupiii (pil, cela otocka)

. Zaradit kotoul vpfed/vzad

Piiklad:
Hradi se pohybuji b&éhem v prostoru tenisového dvorce (nebo okolo pfedem postavenych met),
na jedno tlesknuti (pisknuti) se ota¢i o piil ototky a méni smér behu, na dvée tlesknuti o celou

oto¢ku, na tfi tlesknuti kotoul.

2. Skoky s otofenim

Hra¢i se maji po rozbéhu odrazit, provést celou otocku a pfistat v mekké matraci. K odrazu
slouzi mal4 trampolina, Reuterv mustek.

Variace:

. Otocka polovi¢ni

. Odraz a kotoul letmo (i ptes prekazku — dily Svédské bedny)

. Salto vpred

. Pfemet pfes horni dil $védské bedny

. Odraz a nasledné roznoZeni, pfednoZeni, skréeni nohou

3. Hazet a chytat

Riizné variace vyhozeni mice a nasledného chyceni s vloZenymi ukoly.
Variace:

. Vyhodit mi€ a chytit za zady (pravou, levou, obéma)

. Vyhodit mi¢ — dotyk zemé — chytit

69




. Vyhodit mi¢ — klek — chytit

. Vyhodit mi¢ — otocit — chytit

. Vyhodit mi¢€ — sed — chytit

. Sed — stoj — chytit

s Leh — chytit

. Leh - stoj — chytit

= Kotoul — po jednom/bez dopadu chytit

Ll Chytit pod nohou vné/uvnitf obr.

Herni forma:

A. Dva hré¢i stoji proti sob¢, jeden hazi ptes hlavu druhého mi¢, ten provadi oto¢ku a mi¢
chyta

B. Honicka. Kdo je chycen udéla stoj rozkroény (nebo vzpor stojmo), miize byt
osvobozen spoluhraCem tak, Ze ho podleze. ,,Chyta¢* ma na chyceni co nejvétsiho
poctu hraci omezeny ¢as (30 — 60s). Podle poctu hra¢h mozno uréit vice ,,chytaci‘.
Omezit Gizemi pro pohyb hracu.

C. Honicka. Polovi¢ni pocet hracli ma v ruce viditeln€ drzeny tenisovy mic. ,,Chytad“ se
snaZi chytat ty hrace, ktetfi nemaji v ruce mi€. Ti se snaZi mezi sebou tak pfihravat, aby
ulohu ,,chytac¢e® znesnadnili. Opét omezit prostor a ¢as (¢as na maximalné¢ 1minutu).

11.4 Cviceni ke zlepSeni reakéni schopnosti

1. Chytat dva mice

Dvojice stoji proti sob& 1,5 — 2 metry. Pfehazuji si najednou dva tenisové mice (tedy soucasné
pravou i levou).

Variace:

= V zékladnim (,,sttehovém*®) postaveni bez pohybu

. V pohybu ~

. Rizné mice (tenisovy, soft mi¢, molitanovy)

. Riizn4 obtiZnost hozeni (soumérné, zkiiZzenymi paZemi, rizné dlouhé a vysoké, hodit
mice tak, Ze se srazi atd.)

. ZvétSovat a zmenSovat odstup

2. Chytani mice
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Hrac A stoji cca 1metr pfed trenérem (hraem B), ten hazi tenisovy (nebo jiny mi¢) ptes hlavu
hrace A. Hra¢ A se snazi mi¢ chytit.

Variace:

. Chytajici hra¢ se mize divat mirn€ nahoru

" Chytajici hrad sedi na zemi

. Chytit mi¢ ihned po odskoku (halfvolejem)

. Chytajici hra¢ ma v ruce raketu a mi¢ tlumi na ni

3. Otod a chyt’!

Hrac A stoji cca 3metry zady od hrace B, ktery mu pfihraje mi€ a sou¢asné zvola ,,hop“. Hrag
A se otoC€i a snaZi se chytit mic.

Variace:

" Rizn€ ménit hozeni mi¢e (vzdalenost, smér, vysku, rychlost)

. Riizné mice (tenisovy, basketbalovy, volejbalovy, apod.)

= Chytit mi€ po odrazu/rovnou, podle zavolani ,,vzduch®, ,,zem*

4. Otoc a chyt’ 2

Stejné jako cviCeni 3. Rozdil je v tom, Ze hra& A stoji mezi dvéma kuZely (oznagit
¢isly...1,2). Hra¢ B vyhodi mi€ a zvola napiiklad ,,jedna“, hra¢ B musi ob&hnout dany kuZel a
chytit mi¢

Variace:
= Hra¢ B zvola nasledujici moZnosti: ,.jedna®, ,,dva“ (obiha se dany kuzel) a tfeti moZnost
1% (hra€ A se otaci rovnou mezi kuzely a startuje k mici)

. Pridat tfeti kuZzel (oznaceni 1, 2, 3), hra¢ A stoji pfed prostfednim kuZelem

S. Brankarsky trénink u stény

Hrag A stoji &elem ke sténé ve vzdalenosti 1,5 — 2metry. Trenér (nebo hra¢ B) hazi zezadu
mice na sté€nu a prvni je chyta nebo odrazi nohama po odrazu od stény.

Variace:

= Rizna vzdilenost od stény, rizna rychlost a sméry ptihravek

. Chytat po dopadu/bez dopadu/po n&kolika dopadech (zvoléni ,,dva dopady*, ,.jeden
dopad“ apod.)

. Odrazet pouze nohama

. Postaveni hrace v rohu haly/télocviény (mige se odraZeji jako pfi hie squash)
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= Pouziti rakety (pouze odrazit — dotknout, ztlumit, odehrat o sténu atd.)

6. Brankarsky trénink 2

Hrag stoji v brané na hazenou a pokousi se chytat mice hazené na branu.

Variace:

) Pouzit rizné mice

- Hazet z rizné vzdalenosti, rizny pocet hraci najednou (pfedem udat maximalni poCet
mi¢a hozenych na branku)

. Misto branky stoji hra& mezi kuZely oznadujici branku a vyraZi mi¢e pouze nohama

(hazi se napf.10micd za sebou — pouze po zemi, skakave)

7. Uhybana
Dva hraéi stoji proti sob& ve vzdalenosti cca 4 — Smetrt. Tteti stoji uprostfed. Krajni si
prehazuji mi¢ (vhodny je medicinbal 1kg) tak, Ze se snaZi trefit prostfedniho (samoziejmé

kontrolovan¢), ten uhyba pfihravkam.

8. Rychly start
Trenér stoji za zady hrage na zakladni ¢afe. Mezi jeho rozkro€ené nohy kutali mi¢. Hrac

vyrazi co nejrychleji v okamZiku, kdy mi€ spatfi a snaZi se zastavit.

Variace:
. Ruzna rychlost kutaleni
n Zastavovat mi¢ tenisovou raketou

= Obéhnout mi¢ a zastavit ho ¢elem k trenérovi

9. Starty z riznych vychozich postaveni

Hragi se na signal co nejrychleji pohybuji k cili.

Variace:

. Z riznych vychozich pozic (stoj, sed, klek, leh, ¢elem, zady, vzpor, klik apod.)
. Riizné startovni signaly (akusticky, vizualni — dopad mi¢e na podlahu)

. Riizné zpusoby b&hu (popfedu, pozadu, cvalem stranou)

. Cil v rizné vzdalenosti (5 — 15metra)

10. Chy? jeden ze dvou mici
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Hrat stoji cca 1,5 — 3metry (podle v&ku a schopnosti) Eelem proti trenérovi (spoluhraci) ve
stichovém (zakladnim) postaveni. Trenér ma upaZeno a drZi v kazdé ruce tenisovy mic. Bez
zjevného signdlu pusti jeden z mi¢t na zem. Hra¢ se snaZi mi¢ chytit.

Variace:

) Riizn& upravovat vzdalenost mezi trenérem a hra¢em

. Chytit mi¢ po jednom dopadu/bez dopadu

. Hrag stoji zady, trenér pfi pusténi mie zvola ,,hop™, hra¢ se na tento podnét otaci a

chyta mic

11.5 Cviéeni ke zlepieni rytmické schopnosti

1. ,Stinovy béh“
Jeden hrad ptedvadi rizné zpisoby pohybu a béhu. Ostatni se ho snaZi co nejdiive a co

nejptesnéji napodobit.

2. Rytmus podle vzoru
Trenér odrazi raketou mi¢ o zem v uréitém rytmu, hraéi se snazi dosahnout co nejrychleji

stejny rytmus.

Variace:
. Stejny rytmus také odraZenim mice raketou

. Stejny rytmus pohybem riiznym zpisobem (klus, cval stranou, pfekrafovanim)

3. Zonglovani

Variace:

. Mige vyhiodit kratce po sobé& pravou a levou rukou a opét je chytit
. Se dvéma mi¢i jednou rukou

. Se dvéma mici v kazdé ruce (velmi obtiZné)

] Se tiemi mi¢i obéma rukama

. S rizné t&Zkymi mici

4. OdraZeni mice o zem

Hra¢ odraZi tenisovy mi¢ za pohybu. Pfi kazdém kroku se mi¢ ma dotknout zeme.
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Variace:
. Pii chiizi, v b&hu vpied/vzad, poskocich, cvalu stranou
" Pravow/levou/obéma rukama

" Tenisovou raketou

5. Skakani pres Svihadlo

Rizné zpisoby skakani pfes Svihadlo.

Variace:

. SnoZmo, konicky, vaji¢ko, dvojsvih, po jedné noze, s meziskokem, dopfedu/dozadu,
skakat do &tverce/trojuhelniku, skdkat s odrazy ze stoje snoZného do rozkro¢ného, stfidnonoz
apod.

= V riizném rytmu (st¥idavé ménit rytmus a variantu skoki)

12 ROZVOJ SPECIALNICH KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Trénink specialnich koordina¢nich schopnosti dodrzuje zasady, které jsme uvedli u
tréninku obecnych koordinagnich schopnosti. Z hlediska tréninkové — metodického
rozliSujeme metodu:

. Kontrastni (napf.st¥idani rychlych a pomalych uderti, horni a spodni rotace atd.,
dlouhych a kratkych mict apod.)

. Stupiiovanou (napf.postupné zrychlovani uderd, postupné zvétSovani rotace mice apod.)
U déti v niz8im vé&ku (6 — 11let) slouzi specilni koordina¢ni cvi€eni jako prostfedek

k dosazent:

. Lepsiho ovladani tenisové rakety

. Vyssiho citu pro mi€ a tim lepsi kontroly rakety a mice

. Lep3i orientace v prostoru tenisového dvorce

. MoZnosti fesit slozité herni situace ve zjednodusenych podminkach

. Vyssiho citu pro riizné rotace a polohy hlavy rakety vii€i mici

= Lepsi schopnosti taktického vedeni zapasu

. Lepsiho timingu (¢asového pribéhu tenisového tderu)

. Lepsi Grovné pohybu a tim lepsi regulaci vzdalenosti vii€i mici pfi zdsahu raketou

1. Zonglovini s raketou a mi¢em
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Dva hragi stoji proti sob& a odehravaji soucasné mic na raketé smérem vzhiiru. Na povel maji
odehrat soucasné mi& partnerovi, ktery opét bez pferuseni Zongluje

Variace:

= Mice mohou béhem vymény jednou odskogit (zjednoduSeni)

. Hra se dvéma riizn& téZkymi mi&i (soft, normalni)

. Meéni se nejen mice, ale i raketa

» Pies sit/bez sité

= Pravou/levou rukou

2. Otodeni pod mi¢em a ztlumeni na raketé

Z vlastni nahravky kolmo vzhiiru nasledné ztlumit mi¢ na rakete.

Variace:

. Ztlumeni po jednom odskoku

. Nejdiive bez otoceni, s poloviénim obratem, celym obratem

= Z nahravky: trenér hraje lob, hrac stojici u sité se otadi pod micem a tlumi nasledné mi¢
na raketé

" Po nahréavee kotoul a nasledng ztlumit mi& (extrémné obtiZné)

3. Prihravky ve trojici

Dva hrégi stoji naproti sob& ve vzdalenosti cca 6metrt, tfeti stoji uprostfed. Krajni hraci
st¥idavé rozehravaji na prostfedniho, ktery mi¢ odehrava zpét a otadi se ¢elem ke druhému
krajnimu hraci

Variace:

. Udery po dopadu/voleje

. Voleje: krajni hragi si vzdy nahraji jednou nad raketu a pak na prostfedniho

4. Spodni rotate mice (,,ezani*)

Hrad odehrava mi¢ nad raketu silnou spodni rotaci (,,feZe mic®).

Variace:

. Hra¢ stoji bokem u sité a snazi se odehravat mice na d raketu tak, aby dopadly na

opa&nou stranu sité a diky silné spodni rotaci po odskoku pfesko€ily sit’ na druhou stranu

5. Udery se dvéma mici

Hra mezi dvéma hradi se dvéma mi€i soutasné ve volném tempu.

75




Variace:
. Hra pouze v poli pro podani/na cely dvorec
. Udery se spodni/horni rotaci/kombinace

. Udery po dopadu, voleje

6. Hra se dvéma raketami

Dva hragi proti sob& na dvorci hraji dvéma raketami.

Variace:

= V poli pro podéni/na celém dvorci

. Na body (hrajici paZi se smi pouze idery se spodni rotaci, nehrajici vse)
. Hra z krat§i vzdalenosti o zed’

. Stfidavé pravou a levou pazi

7. Zonglovini - hra na plném mici

Hrag stoji na medicinbalu a odehrava mi¢ nad raketu (,,Zongluje®).

Variace:

. Dva hraéi stoji proti sob& na medicinbalu a hraji spolu na kratkou vzdalenost udery po

dopadu/voleje/kombinaci

8. Vypusténi mice z ruky

Trenér stoji pred hraéem (4 — Smetril) a ma upaZeno. V kazdé ruce drZi mi€. Jeden z micu
vypusti na zem — hrad startuje a odehrava tderem.

Variace:

. Hrag stoji bliZe a hraje pouze voleji

. Hrag¢ stoji zady a reaguje na zvukovy signal trenéra (,,hop*) pfi vypusténi mice

9. Voleje v sedu
Hra¢ sedi na zeini na podloZce (moZno 3 — 4metry za siti) a hraje v rychlém sledu voleje, na

které mu trenér nahrava.

10. Sluchova reakce

Dvojice hraje volné vyménu pfes sit’. Po ideru se vzdy hra¢ otoci zady k soupefi, na zvukovy
signal (uder soupete do mice) se ota¢i a snazi se odehrat mic.

Variace:

. Jeden hrag plni tikol cvi¢eni, druhy pouze voln€ odehrava
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. Oba hraci se otaceji

. V poli pro podani/cely dvorec

11. Minuti mice

Trenér nahrava mice lobem. Hra¢ imysln€ mi¢ smeci mine, otaci se a odehrava mic€ po
dopadu jako prohoz.

Variace:

. Lze dohravat na body, po minuti mie snaha hrace o prohozeni trenéra (spoluhrace) na

siti

12. ,,Pouze forhend*

Trenér nahrava mice z kose. Hra¢ odehrava vSechny mice v celém poli pouze forhendem.
Variace:

. VSechny mice pouze bekhendem

. Soutéz: ve dvojici v protilehlych polovinach dvorce pouze forhendem/bekhendem

(protilehlé forhendové poloviny — smi se pouze bekhend a opacné)

13. Razné druhy rotace

Nahravani mi¢d trenérem z koSe se zcela odliSnymi rotacemi.

Variace:

= Spodni rotace, slice, topspin

. Hra ve dvojicich proti sob€, hra¢ A hraje pouze topspin, hra¢ B odehrava pfimym
uderem dfive po dopadu

. Jako piedchazejici — hra¢ A hraje od zakladni ¢ary kratky topspin maximaln€ po ¢aru

podani, hra¢ B odehrava zpét brzo po dopadu (volné tempo, vhodné jako soucést rozehravky)

14. Ctyfhra s ,,plicnutim rukou“

Dveé dvojice hraji proti sob€ o body po podani spodem. Po kazdém uderu si musi placnout
rukama.

Variace:

. v poli pro podani/na celém dvorci

. hraje se pouze jednou raketou, ktera se po uderu méni (misto placnuti)

= hra¢i se musi/nemusi stiidat po uderu
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. s volejem/bez voleje

15. ,Voleje + prihrivka*

Dva hraci hraji na siti proti sob&é pomalu voleje. Hra¢ A ve vhodny okamzik b&hem hry hodi
hréa¢i B volnou rukou mic, tak aby jej hra¢ B mohl chytit. Ten jej hazi zpét atd.

Variace:

. Hraji se zakladni udery v poli pro podani

. Hazené mice sméji odskocit

. Nehraje se pfes sit, ale ve volném prostoru

16. Rozliény pocet odskoki

Trenér nahrava mice z koSe. Pfi nahravce hlasi heslem ,,jeden®, ,,dva®“, ,,tfi* po kolikatém
odskoku mé hra¢ odehravat mic.

Variace:

. Ve dvojici na body v poli pro podéni, mice se odehravaji po dvou dopadech (zajimava

hra do uhlt, vhodné na zahtati na po¢atku tréninku)

17. Cviceni s 5 mici
Trenér rozehrava mice tak, aby hra¢ hral postupné nasledujici tdery: liftovany volej — vysoky

volej — zkraceny volej — sme¢ bekhendem - sme¢

18. Voleje z riizné vzdalenosti

Dvojice hraje stoji pfed zakladni ¢arou, jeden hra€ rozehrava a voleji postupuji az k siti.
Variace:

" Soutéz: ve vymezeném poli (polovina dvorce apod.) hraji hraci voleje s postupnym

pfibliZovanim k siti, u sit€ se pokusi kterykoli z hra¢l o lob a dohrava se na body

19. Halfvoleje

Hrac hraje na T — linii halfvoleje/voleje, trenér (spoluhrac) hraje z postaveni u sité voleji zpét.
Variace:

. Oba hréci hraji halfvoleje

. Trenér nahrava a hra¢ se snazi odehravat nejen halfvoleje forhendem/bekhendem, ale i

mezi nohama, za zady apod.
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20. Hra s jednou rukou za zady

Cvigeni zlepSuje pohyb, rovnovéhu. Zejména se vyuziva pfi hrani voleju.

21. ,,Prohoz a dohravka*
Trenér rozehrava mi¢ z T — linie do jedné poloviny dvorce hrace, ten hraje prohoz. Jakmile
hrag prohoz zahraje, trenér rozehrava druhy mi¢ na opacnou stranu dvorce a dohravaji

vyménu na bod.

22. ,,Kulomet*

Trenér nahrava od zakladni ¢ary v rychlém sledu mice na hrace stojiciho na voleji. Ten se
snazi mi¢e volejem odehréat.

Variace:

. Trenér piizpiisobuje rychlost nahravky technické a kondi¢ni Grovni hrace

" Trenér nahrava z postaveni bliZze pfed zakladni ¢arou (t€Z8i na reakci)

23. Reakce na smeé
Dvojice hradi stoji 4 — Smetrd od sebe, rovnob&zng se siti, cca 2metry od sit€ a hraje vysoké
voleje. Teti hra¢ ve vzdalenosti 3 — 4metry kolmo na sit’ se snaZi ve vhodném okamziku mi¢

zasmelovat.

24. Ztizeny pohyb
Dvojice (nebo trenér a hra&) hraje proti sob& na cely dvorec. Na kazdou polovinu dvorce se
umisti 4 — 5 terét (kuzelit), mezi kterymi se musi hra® pohybovat béhem hry. Ty stéZuji hraci

pohyb a orientaci ve dvorci.

25. Raketa bez vypletu

Dva hra¢i hraji v poli pro podani Gdery po dopadu. Tteti se pohybuje u sité s raketou bez
vypletu a snaZi se viechny mice raketou ,,chytit“ (nechat prolétnout rimem bez vypletu).
Hradi se mohou eventuelnd snazit tfetiho hrage strefit (samoziejme ne za kaZdou cenu).

26. Pirihraj raketu

Dvojice stoji proti sobé& a ma k dispozici pouze jeden mi€ a jednu raketu. Ptihravaji si tak, Ze

po kazdém odehraném mici si pfehazuji raketu. Mice odehravaji po dopadu, velmi volné.
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27. ,,Volejbal s tenisovou raketou®

Dvé dvojice hraji v poli pro podani na body nasledujici cvi€eni: hraji pouze voleje, mohou si
mezi sebou nahrat jako ve volejbalu (tfeti pfes sit), kazdy mi¢ se musi odehrat tak, Ze odlétne
od rakety vy$e neZ byl zahran (nelze tedy smecovat ani zrychlovat mi¢e z hora dold). Uvedeni

mice do hry jako ve stolnim tenisu (o zem na své polovin€).

28. Udery mezi bo¢nimi ¢arami

Dva hra¢i hraji ve sttednim nebo pomalém tempu pouze mezi bo¢nimi ¢arami pro podani.
Variace:

. Na body: kazdy si potita za uder trefeny do vymezeného tizemi bod, kdo prvni dosédhne

pfedem stanoveného poctu bodi

29. Soutéz voleji

Dvojice na siti hraje lehké kratké voleje. Ukolem je zahrat co nejkrat3i a nejniZsi volej. Pouze
ve volném tempu (dlraz na cit pro mic).

30. Return half volejem/volejem

Cvi&eni zamé&Fené na reakci pfi returnu. Podle trovné se pouziva prvni/druhé podani.
Variace:

. SoutéZ: returnujici stoji v postaveni metr za ¢arou pro podani v okamzZiku podani miZe

vykro¢it do pole pro podéni a hrat volej (halfvolej), nasleduje ndb&h na sit’ a dohravka na bod

31.,,Ping — pong na maly dvorec*

Dvojice hraje v poli pro podani nasledujicim zptisobem: mi¢ se odehrava tak, aby nejdfive
dopadl na souhlasné poloving dvorce a poté pieskogil sit’, protihra¢ mi¢ musi udefit pfed
dopadem na zem stejnym zptsobem (nejdfiv mi¢ dopadne na jeho polovin€ a poté preskoci

sit’). Hraje se na body.

32. Levou rukou na maly dvorec
Variace:
. Hra¢ hraje obéma rukama pouze forhend — pfendava si raketu z pravé do levé ruky

(dominantni rukou pouze spodni rotaci)

33. N4béh na krosovych polovinich dvorce
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Dva hragi hraji v protilehlych (,.krosovych*) polovinach dvorce. Rozehravka se stfida
pravideln& po dvou tiderech a je mifena za ¢aru podani. Rozehravajici hra¢ stoji jednou nohou
na zkladni afe, pFijimajici cca v poloving vzdalenosti mezi zakladni ¢arou a ¢arou pro

podani, oba nabihaji k siti a dohravaji na bod.

34. Uder se spodni rotaci versus topspin

Hradi hraji na cely dvorec. Hra¢ A hraje pouze silnou horni rotaci (topspin), hra¢ B pouze
spodni rotaci (€op).

Variace:

" Pouze forhend/bekhend kros (protilehlé krosove poloviny dvorce)

. Na celém dvorci na body

35. Udery mezi nohama/za zady

Trenér nahrava hraci lehké nahravky, ten odehrava uderem mezi nohama, za zady.

36. Hra na body s nahravkou

Dva hradi hraji proti sob& na cely dvorec zplsobem: po rozehravee z ruky se mi¢ prvnim
\iderem ztlumi (hrag si nahraje) a po dopadu se odehrava na druhou stranu.

Variace:

. Nesmi se na volej

. Druhym tderem se smé&ji pouze udery se spodni rotaci

. Hrag si mi¢ nahraje a bez dalsiho dopadu odehrava

= Upravi se velikost hraciho pole (napi.pouze na poloving dvorce i s bo¢ni €arou pro

Styfhru atd.)

37.Pohyb po jédné noze

Dva hradi hraji mezi sebou pfes sit’. P hie se pohybuji po jedné noze poskoky. Nohy mohou
stiidat.

Variace:

= Hra v poli pro podani/cely dvorec

. Pouze voleje/idery po dopadu

. Souté%: na polovinu dvorce (eventueln€ na polovinu pole pro podani) hra na body

s pohybem pouze po jedné noze




13 ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Z hlediska tréninku rozliSujeme rychlostni schopnosti obecné a specifické (dle
konkrétni sportovni specializace). Trénink obecnych rychlostnich schopnosti vychazi ze zasad
atletického tréninku. Trénink specialnich rychlostnich schopnosti je uzce propojen
s tréninkem koordinaénich a silovych schopnosti. V kapitole vénované rozvoji obecnych i
specialnich koordinacnich schopnosti je uvedeno mnoho konkrétnich pripravnych i hernich

cvideni, kterd v sob& spojuji pravé naroky nejen na koordinani, ale i na rychlostni schopnosti.

14 ROZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Rozvoj vytrvalostnich (aerobnich schopnosti) je mozny v podstaté v jakémkoli véku
(mysleno véku optimalniho pro zahdjeni a vedeni sportovni piipravy). V kategorii 6 — 10 let
neni jestd nutné zafazovat specidlni trénink vytrvalostnich schopnosti. K jejich pfirozenému
rozvoji slouzi v podstat? jiz samotné mnoZstvi pravidelnych tréninki.

Samozfejmé, Ze ob&asné souvislé vybehy do terénu jsou pro harmonicky
rozvoj ditéte vhodné. Pokud se rozhodnete jiZ v mlad$im Skolnim véku o pravidelny
vytrvalostni trénink, zafazujte jej jednou za tyden a pouZivejte nize uvedené metody.
Vytrvalostni trénink nemusi slouZit pouze k rozvoji acrobnich schopnosti. Jeho leh¢i

forma je soudasti metod aktivni regenerace (viz.kapitola 5.5 Regenerace deéti).

14.1 Ptiklady rozvoje vytrvalostnich — aerobnich schopnosti

1) Souvisly béh v terénu, nizka aZ stfedni intenzita (tzv.“mluvici tempo*, tzn.Ze dité je
schopno béhem—béhu komunikovat), doba vyb&hu 15 — 40 minut (podle v&ku a trénovanosti)
Variace:

= 10minut volného b&hu, stre&ink a §vihova cviceni 10minut, ABC 10minut, 10minut

volného béhu

2) Fartlek — hra s rychlosti, b&h v terénu se stfidavou intenzitou béhu, doba b&hu cca 10 -

20 minut




Variace:

. v ¢lenitém terénu zvySovat tempo pouze pii stoupanich, ostatni useky béZet volné
. do souvislého beéhu zafadit vZdy po 3 — 5 minutach b¢hu kréatké (cca 50m) sprinty
. pti b&hu v terénu (napf. 20minut) ménit tempo pouze podle vlastnich pocitl, bez

jakéhokoli pfedem stanoveného harmonogramu

3) Skikani pFes Svihadlo (souvisle mirna nebo stfedni intenzita 10 — 15 minut, s vkladanim
kratkych odpocink)

4) Provozovani dopliikovych sporti trvajicich 30 — 60 minut, mirn€ aZ stfedni intenzity
" Jizda na kole (eventuelné spinning)

" Bézecké lyZovani

. Plavéni

- Aerobic

. Sportovni hry (hazen4, fotbal, basketbal, florbal)

. Opakovana obratnostni a rychlostni cvi¢eni

5) Béh/poskoky na misté (zmény frekvence a koordinacni naroCnosti poskokit)
Tato forma je vhodna zejména pfi rozcvi€ovani pfed tréninkem nebo zdpasem. NevyZaduje

naroky na prostor.

6) Bézecka ABC

Bé&zecka abeceda ve vétsim rozsahu s ,,meziklusem*, eventuelné ,,mezichizi®.

Variace:

. 10minut rozklusani, protaZeni, 20 x 30m usek (mozno i mirn¢ do kopce) — naplni jsou
rizné prvky béZecké abecedy (liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani, cval stranou, cval
stranou s prekrokem, b&h vzad, odpichy, klus posko&ny, koleso, poskoky po jedné noze,

apod.)

7) Kruhovy trénink (sniZenim intenzity zatéZe na jednotlivych stanovistich a zkracenim
doby odpo¢inku mezi stanovisti docilime kontinualniho zatiZeni riiznych svalovych partii),
doba zatéZe pro danou kategorii: 5 — 15minut

Variace:
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. Stiidani mezi stanovisti se miize vyplnit lehkym klusem (napiiklad v t€locvi¢né, kde
jsou sestavena stanovis§té do kruhu 1ze po odcvi¢eni na kaZzdém stanovisti ,,vyklusat jedno

kole¢ko okolo celého kruhu stanovist™
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DISKUSE

Na zhruba 80 strandch textu jsme se pokusili pfedlozit informace o zakonitostech a
tskalich optimalniho sportovniho rozvoje mladych tenistii. K tomuto tématu nas pfivedla
dlouhodoba osobni zkuSenost s trénovanim détskych a juniorskych tenisovych hraca.
Zaroveii pozorovani a osobni i¢ast v tréninkovém procesu talentovanych déti nas dovedla
k myslence pokusit se vice objasnit oblast po¢atku jejich sportovni ptipravy. Podle mnoha
autori (a my se s timto nazorem pin ztotoZiiujeme) se zakladni stavebni kameny pozd€jsiho
vysoce vykonnostniho a vrcholového sportu pokladaji pravé v obdobi mladsiho Skolniho véku
— po&atku systematické sportovni piipravy. Proto je tato perioda ve vyvoji déti tak dileZita
pro pozdé&jsi optimalni vykonnostni rist. Spravnym pfistupem, volbou spravnych prostfedki a
obsahi tréninku se da udg&lat mnoho prospé$ného pro pozdgjsi specilni a eventuelné pouze
vykonnostné orientovany trénink. BohuzZel se da v tomto v€ku pfistoupit i k variant€ rané
specializace (coZ jsme se snaZily v této praci vysvétlit jako nespravny postup) a pod dojmem
brzkého usp&chu zpisobit tak v pozd&jsi sportovni budoucnosti mladého tenisty nemalé
problémy, mnohdy jiZ dle neovlivnitelné.

Doufame, Ze kladem této prace je jeji vyuzitelnost v b&Zné tréninkové praxi. Trenéfi
dé&ti zde najdou pohromadé elementarni zakonitosti specifického tréninku détskych kategorii.
Z vlastni praxe vime, Ze ne kazdy trenér je ochoten se prib&zné vzdélavat v oblasti
sportovniho tréninku. Jednim z davod je i skute¢nost, Ze trenériim mnohdy déla problém
prevést do praxe obecné informace o sportovnim tréninku a aplikovat je ve spojitosti se
specifiky tenisového tréninku.

V nasi préci jsou vzajemné propojeny informace tykajici se obecnych tréninkovych
postupt a principd s informacemi specifickymi pro dané sportovni odvétvi — tenis. Proto
véfime, Ze tuto praci lze vyuzit jako metodicky material pravé pro tyto trenéry, a Ze jim
nabizime v jednom materidlu pomyslny pfechod mezi obecnymi a specifickymi informacemi
v oblasti tenisévého tréninku déti. Motivem pro sepsani této prace byla literatura tykajici se
sportovniho tréninku dé&ti, metodicky material ITF, ale hlavné osobni angaZovanost byvalého
hlavniho trenéra Némeckého tenisového svazu Richarda Schonborna v problematice
tenisového tréninku déti a mladeze.

Musim zminit bohuZel i jeden ze zaport této prace. PrestoZe jsme podkladové
materialy k sepsani sbiraly, studovali, pfekladali a nasledné zpracovavali vice neZ rok, po

dokong&eni prace jsme pfesvédleni, Ze jeji rozsah zejména v praktické Casti mel byt Sirsi.
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ZAVER

Na podstatu tréninku déti existuji dva rizné nazory. Prvnim je snaha o co nejvyssi
vykon v ttlém dé&tstvi — tzv. ,,rana specializace®. Druhy néazor fik4, Ze vykonnost by méla byt
piimé&fena véku. Sportovni piiprava v détstvi by méla byt pouze piipravnou etapou pro,

v budoucnu, dosaZeni maximalniho vykonu — tzv. ,trénink odpovidajici vyvoji“. Rozdil
téchto dvou koncepci spoéiva v nasledujicim: zatimco v rané specializaci se déti pfizpisobuji
tréninku, coZ v praxi znamena, Ze na déti je pohliZzeno prostfednictvim tréninku dosp€lych —
vykon je na prvnim misté a vie je mu podfizeno. Trénink pfiméfeny véku chdpe, Ze déti
nemohou zvladat ihned vse. Trénink se pfizpusobuje détem. Vykon je chapan jako
perspektivni cil.

Nejdilezit&jsim krokem spravného vyvoje je pocate¢ni velmi riiznoroda vSestrannd
sportovni piiprava. Pro tenis — velmi naro¢ny koordina¢ni sport, plati, Ze pravé u déti
v mlad$im Skolnim véku je nutné a zasadni rozvijet koordina¢ni a rychlostni pohybové
schopnosti, coZ se v pozd&j$im obdobi specializovaného tréninku velmi pfiznive projevi pfi
feseni slozitych motorickych a taktickych situaci.

Cilem koncepce tréninku odpovidajicimu vyvoji je vytvofit optimalni pfedpoklady pro
pozd&jsi rozvoj v etapé specializovaného tréninku. Tedy vytvofeni co nej3irsi zasoby
pohybovych dovednosti, coZ ma vyznam pro ¢innost centralni nervové soustavy, ale také
v ziskani pohybové zkusenosti, ktera pomaha rozvijet kvalitu pohybti v dané specializaci (pro
nas v nacviku tenisové uderové techniky). Toho je v tréninku dosahovéno prostfednictvim
vieobecné a viestranné sportovni pfipravy. V praxi se ale bohuzel setkdvame ve vétSiné

wrwe .

fipadi s koncepci ,.rané specializace®, coZ je puvodni pfi¢inou vzniku této prace.
"%
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