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Abstrakt

» Nazev prace: Analyza tréninkového procesu u zacinajicich squashisti.
» Cile prace: Provést rozbor tréninkli squashe u déti v mladSim Skolnim véku
a v praxi otestovat jeho vliv na ziskavani technickych dovednosti a na rozvoj

kondi¢nich schopnosti.

» Metody: Pozorovani, testovani.

» Vysledky: Squashovy trénink rozviji kondi¢ni schopnosti a déti v mlad$im

Skolnim véku se uci technickym dovednostem velmi rychle.

» Kili¢ova slova: squash, trénink, mladsi skolni vek, technicka ptiprava, kondi¢ni

priprava



Abstract
» Title: Analysis of the training process at the beginner squash players.
» Purposes: To analyze squash training at elementary school age children and
test its effect on the acquisition of technical skills and development of fitness
skills in practice.

» Methods: Observation, testing

» Results: Squash training develops fitness skills and children learn technical
skills very quickly at elementary school age.

» Key words: squash, training, elementary school age, technical training,

fitness training
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1. UVOD

Squash je pomérné¢ mlady, avSak v poslednich nékolika desetiletich velmi
dynamicky se rozvijejici sport. Do nedavna se o squashi mluvilo jako o sportu pro vyssi
vrstvu, nebo pro vyvolené manazery. Postupem casu se dostaval stale vice do povédomi
obycejnych lidi a to predev§im diky masové vystavbé squashovych kurtli na prelomu
druhého a tretiho tisicileti. V té dobé jsem squash poprvé okusil i ja. A jak jinak,
okouzlil m¢. Od té doby mam stale chut hrat, Gcastnit se turnajii a predevsim také

predavat nabyté védomosti a zkusenosti za¢inajicim hractm.

Neustaly rozvoj a rozsifovani tohoto sportu mi zvétSuje pole mozného plisobeni,
nebot’ je stale vice ,zaCinajicich squashisti, ktefi jsou pro mou budouci praci
nepostradatelni. Rozdilné bude, pokud za zac¢inajiciho hrace povazujeme malé dité bez
zkuSenosti se sportem, nebo napiiklad dospélého zadvodniho badmintonistu, kterého
squash oslovil a chce se mu zac¢it vénovat. Svou praci zam&im na déti, které jsou

zacinajicimi squashisty, at’ uz s mensim ¢i vét§im vztahem ke sportu.

V Gvodni ¢asti prace se budu vénovat resersi odborné literatury. Zaméfim se zde
na historii a vyvoj squashe, potiebné vybaveni pro hru, zdkladni pravidla a techniku
squashe. Jednu kapitolu vénuji metodice sportovni piipravy déti v mladSim Skolnim

véku.

Pro svou praktickou ¢ast vyuziji tii déti ve v€ku osmi az deviti let. Jedna se
0 jednoho chlapce s minimalnim vztahem ke sportu a jednoho chlapce a jednu divku,
ktefi vykonavaji razné pohybové aktivity pravideln€. Povedu je tréninkem vSeobecné
piipravy na squash, ktery v této praci podrobné rozeberu a pokusim se prokazat jeho
vliv na troven kondi€nich schopnosti a technickych dovednosti pomoci jednoduchych
testovych baterii. Na zdvér zhodnotim dosazené vysledky a Uc€innost tréninkového

programu.



2. TEORETICKA VYCHODISKA
Charakterisktika

Dle ttidéni Stibitze fadime squash do sitovych her, ackoliv se pies zadnou sit’
nehraje. Hra spoc¢iva v odrazeni micku o sténu v uzavieném kurtu. Ke hie je zapotiebi

specialni squashovy kurt, raketa a micek.

Squash je ureny pro dva hrace, ktefi se stfidaji v odehravani micku. Vyjimecné
se praktikuje 1 tzv. Ctythra. Cilem hry je zahrat vit€ézny mic, pfipadné donutit soupete
udélat chybu. Hra zacina podanim jednoho z hrac¢a podle danych pravidel. Poté se hraci
stiidaji v odehravani, dokud jeden z nich neudéla chybu. Pti squashi je nutné hrat mic¢ek
tak, aby se pokazdé¢ dotkl pfedni stény ve vymezeném prostoru pied tim, nez dopadne

na zem. K tomu lze vyuZzivat i zadni a bo¢ni stény kurtu v libovolném potadi.

Tato rychla dynamicka hra si za kratkou dobu ziskala velkou oblibu, pfedevsim
pro svou fyzickou naro¢nost. Squash je mimo jiné velmi ¢asto vyuzivan jako doplikovy
sport vykonnostnich a vrcholovych sportovci. Objevuje se stale vice lidi, ktefi hraji
squash jen jako rekreacni sport nebo kvili hubnuti a formovani problémovych partii,

ale ptibyva i registrovanych vykonnostnich hrac¢u.
Historie

Ve svété

Siiss (2003) ve své knize udava, ze ackoliv se squash povazuje za mlady
moderni sport, jeho prvopocatky byly zaznamendny jiz v dobé davno minulé.
Le Paulem, v piekladu ,,hra dlani“, 1ze povazovat za aplného piedchiidce squashe. Prvni
zminky o této hie pochazeji z Francie, zhruba z druhé poloviny 12. stoleti a je ziejmé

spole¢nym pfedchiidcem squashe a tenisu.

19. stoleti se povazuje za stoleti vzniku samotného squashe (Siiss, 2003).
Na jeho pocatku si trestanci v Londynské véznici pro dluzniky kratili ¢as odrazenim
micku o zdi cely a zaroven se tak udrzovali v kondici. K tomuto tcelu si dokonce
vyrobily dfevéné nacini pfipominajici dneSni rakety. Tato hra byla nazyvdna Rackets

(Rakety).

Postupem casu se hra Rackets dostala do anglickych Skol, pfedev§im na Harrow.

Zde byly postaveny kurty, které byly ovSem velmi vytizeny a studenti, kteii c¢ekali
10



na uvolnéni kurtu, trénovali tidery na chodbé. Aby piedesli niceni Skolniho vybaveni
tvrdym mickem uréenym pro Rackets, vyrobili si micek z indické gumy, ktery se od zdi
neodrazi, ale spiSe se o ni rozplidcne a odrazi se podstatné méné. Takto vznikl nazev
SQUASH, jako pojmenovani zvuku, ktery micek pii rozplacnuti o zed vydava.

(Stiss, 2003)

Zug (2003) toto tvrzeni vyvraci a vznik slova squash vysvétluje z latinského
slova exquasser, do CeStiny lze pielozit jako ,tfast se®. Dodava, ze toto slovo mélo
V historii mnoho vyznamtl, napiiklad rozdrtit nebo rozmacknout, jit znicit,

pojmenovavalo jisty druh limonady, nezrala zrna hrachu, nebo tfeba literarni setkéni.

Jelikoz si hra s mickem z indické gumy ziskavala stale vétsi popularitu, v roce
1864 vznikly prvni kurty uréené pifimo na squash. Pochopitelné se tak tomu stalo na
Skole Harrow. Squash byl timto oficidln€ uznéan jako sport. Provozovan byl prfedevSim
na anglickych Skolach, prvni zminka o squashi mimo Skoly se datuje kolem roku 1890

Vv knize The Badmin Sport and Pastimes. (Siiss, 2003)

Na prelomu 19. a 20. stoleti panuje ve squashi znacny chaos. Voln¢ se rozsifuje
do riznych koutii svéta a vSude si upravuji pravidla trochu rozdiln€. Neni zatim urceno,
kde se ma hrat, jak se ma hrat, ani ¢im se ma hrat. Kviili rozdilnym rozmértiim kurtt
proto ztroskotéavaji prvni pokusy uspofadat mezinarodni Sampionat. Roku 1907 vznika
ve Spojenych statech americkych prvni narodni asociace United States Squash Racquats
Association. V zapéti ji nasleduje asociace zaloZena v Kanadé. V kolébce squashe
v Anglii spada tento sport pod Tennis and Rackets Association a osamostatiiuje se az
v roce 1928. (Zug, 2003)

Po wvzniku prvnich zamotskych asociaci roku 1911 dochdzi k dohodé
0 rozmérech hiisté. Jako vzor slouzi kurt v Bath club v Londyné, srozméry 9,75 m
délky na 6,4 m Siiky. Tyto rozméry se zavazné zacinaji dodrZzovat az po uspotadani
prvniho mezinarodniho Sampionatu roku 1920 v Anglii. Roku 1926 se sjednocuje
bodovani a vyuziva se severoamerického vzoru, to jest do deviti bodu se ztratami.

(Siiss, 2003)

Z Anglie se squash velmi rychle rozsitil do dalsich statt, napt. Kanady, Egypta,
Pékistanu, Indie a dalSich. Bylo tedy nutné, aby vznikla mezinarodni asociace

zastieSujici vSechny asociace narodni. Proto se roku 1966 sesli zastupci z Austrélie,
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Indie, Jizni Afriky, Kanady, Nového Zélandu, Pakistanu, Spojenych Arabskych
Emiratd, USA a pochopiteln¢ z Velké Britanie, aby dali za vznik nové zastieSujici
organizaci International Squash Rackets Association (Mezinarodni squashové asociace).
Svou cinnost zahajila prvnim zasedanim 5. ledna 1967. (www.worldsquash.org,
citovano 21.6.2012)

Od konce Sedesatych let do zacatku let osmdesatych ovladali squashovou scénu
Jonah Barrington z Irska a Geoff Hunt z Australie. Témto dvéma hracim se podatilo
piiblizit squash nejSirSimu okruhu lidi a méli zdsadni podil na jeho popularizaci.

(www.worldsquash.org, citovano 21.6.2012)

Vroce 1992 se ISRF piejmenovala na World Squash Federation (WSF)
a Vv soucasnosti ma Mezinarodni squashova federace 135 ¢lenl. Squash byl jiz roku
1992 blizko k zatazeni do programu Olympijskych her v Barcelong, jelikoz Spanélsky
kral Juan Carlos byl vasnivym hraem a fanouSkem, usiloval o jeho zatazeni
do olympijskych sporti. To se bohuzel ani do dne$ni doby nepodatilo, ani diky
neustdlému jednani mezi WSF a Mezindrodnim olympijskym  vyborem.
(www.worldsquash.org, citovano 21.6.2012)
V CR

Squash se do Ceské republiky dostal aZ tésné pred prevratem roku 1989, protoze
komunisticky rezim byl velmi skepticky k novym vécem a sportiim a predevSim tém,
které pochéazeli ze zapadu. Prvni kurt byl tedy otevien az v poloviné¢ roku 1989
V Prazském hotelu Forum. Tento kurt byl vyuzivan piedev§im zahranicnimi navstévniky
a hrstkou mistnich nadSencii. Nic nenasvédCovalo masovéjSimu rozsiteni squashe. Dalsi
kurty byly postaveny az vroce 1992 v Ceskych Budg&jovicich, Lovosicich, Brné
a Prihonicich. V dalsim roce pak pfibyly kurty v Praze na Strahové. Vyznamnymi
osobnostmi, které posouvaly vyvoj squashe kuptedu, byly Jaroslav Pouzar s Milanem
Calounem v Ceskych Budgjovicich, Svatopluk Rejthar v Prithonicich a Jan Skorkovsky
s Michalem Cechem v hotelu Forum v Praze. V roce 1992 vznikla i Ceska asociace

squashe, pfesnéji 23. listopadu. Prvnim piedsedou se stal Jan Valenta.

Vse bylo pfipraveno na rychly rozvoj, ktery probihal az do zafatku nového
tisicileti. Zacaly se poradat prvni turnaje, mistrovstvi i celoro¢ni soutéze. 4. zafi 1993

uspotadal Svatopluk Rejthar v Prihonicich prvni mistrovstvi CR. Podet kurtd,

12



registrovanych i rekrea¢nich hract stoupal kazdym rokem. Siiss (2003) udava, ze v roce
1992 bylo pouze deset kurtil, o pét let pozdéji jen padesat, ale jiz v roce 2000 se pocet
kurt v Ceské republice pohyboval kolem &isla étyfi sta. V soudasné dobé je zhruba Sest
set kurtt a podle slov byvalého predsedy CASQ Tomase Cvikla bude rist novych kurtt

vice ménég stagnovat.

Jiz v roce 1993 zacal vychazet prvni ryze squashovy zpravodaj, ktery ovSem
zanikl po prvnich tfech €islech pro nedostatek iniciativy ze strany vykonného vyboru
CASQ. Od kvétna 1996 vychazely informace ze squashového svéta Vv piiloze
popularniho casopisu Tenis. Od roku 1998 vychazi vice ¢i méné pravidelné Casopis
Squashrevue, ktery poskytuje novinky ze squashe VvCR i ve svéts.

(http://www.squash.estranky.cz, citovano 1.8.2012)

vvvvvv

objizdi zahrani¢ni squashové turnaje okruhu PSA a pravidelné se pohybuje kolem
padesatého mista na svété (nejlepsiho umisténi v zebiicku dosahl v roce 2009 a to 36.
mista). Letos vyhral jiz své tfinacté mistrovstvi CR. Jeho nadvladu od roku 1999
prerusil pouze Pavel Slade¢ek na 17. Mistrovstvi CR v roce 2009, kdy byl porazen

jiz v semifinale Lukasem Jelinkem.
Vybaveni

Squash neni nikterak naro¢ny na potfebné vybaveni. Nutnosti je pohodIné

sportovni obleceni, kvalitni salova obuv, raketa a specidlni gumovy micek.

Na prvni pohled je nejnapadnéjsi raketa. Diive se k jeji vyrobé vyuzivalo
zésadné drevo. Tento materidl je nyni pfezitkem a hraje se raketami vyrobenymi
Z hliniku, grafitu nebo tfeba titanu. Squashova raketa je o néco mensi a leh¢i nez
tenisovd, naopak téz§i a vEétSi neZz badmintonova. Rakety mivaji rizné vlastnosti
a kazdému hraci vyhovuji jiné. Ty zdkladni jsou upraveny Mezindrodni squashovou
federaci (www.worldsquash.org, citovano 21.6.2012). Maximalni délka je 68,6 cm,

Sitka 21,5 cm, délka vypletu 39 cm, plocha vypletu 500 cm® a hmotnost 255 g.

Velmi vhodné je vyzkouSet si raketu jeSté pied koupi. Vlastnosti, na které
bychom se méli zaméfit, jsou vaha, vyvazeni a velikost hlavy (Sacha, 2006). Moderni
rakety se vétSinou pohybuji v rozmezi 110 az 190 gramti. S leh¢i raketou mame obecné
vyS$i presnost uderl, naopak s téz$i mizeme udefit micek vyS$i razanci. Podobné

13



rozdily jsou i1 ve vyvazeni. RozliSujeme vyvazeni do hlavy, na stfed nebo do rukojeti.
Pokud je raketa vyvazena do hlavy, naSe udery jsou razantnéjsi, kdyz je vyvazend do
rukojeti, zvySuje se presnost hranych udert. Velikost hlavy je podstatny faktor
predevsim pro za¢ateniky. Cim vétsi je hlava, tim vétsi je Sance zasaZeni micku.
Zavodni hraci trefuji pravidelné¢ micek stifedem hlavy, tudiz neni dilezité, zda je plocha

hlavy rakety vétsi ¢i mensi o nékolik desitek centimetrti ¢tverecnych.

Micky jsou duté, vyrobené z meékké gumy. VétSinou se hraje s miCky cerné
barvy, vyjimku tvofi bilé micky, které jsou urCeny na celoprosklené kurty. Pravidla
Mezinarodni squashové federace upravuji délku pruméru micku (3,95 — 4,05 cm)
a hmotnost (23 - 25 g). Vyrabéji se ve vice variantach pro rtizné urovné hraci a jsou
odliSeny barevnou teCkou. Micky s modrou nebo cervenou teckou jsou urceny pro
zacatecniky, se Zlutou pro zdvodni hrace a se dvéma Zlutymi tecCkami pro profesionaly.
Micky maji prakticky stejné optimalni vlastnosti, 1i$i se jen v tom, pii jaké teploté jich
dosahuji. Modry micek je velmi snadné zahfat na optimalni teplotu, naopak micek
se dvéma zlutymi te¢kami jde zahiat velmi tézko. (CASQ, dostupné z Www.casg.cz,
citovano 21.6.2012)

Velmi dualezity je vybér sprdvné obuvi. Samoziejmosti je podrazka, ktera
nezanechdva stopy na podlaze. Vhodnou se tudiz miize zdat prakticky kazda salova
obuv. Jelikoz jsou pii squashi velmi namahany klouby dolnich koncetin, nemélo by se
pii nakupu obuvi Setiit, ale rad¢ji sdhnout po kvalitni obuvi, nejlépe primarne uréené na
squash.

vvvvvv

Rakety se pohybuji od par seti korun az po nékolik tisic (ty nejkvalitngjsi titanové az
5000 K¢&). V podobném rozmezi se nachazi 1 obuv. Kazdy by mél zvazit, jak moc
se bude chtit squashi vénovat, tudiz do jaké miry investovat. Pujde-li si ¢loveék zahrat
parkrat za rok, nemd cenu kupovat nejdrazsi vybaveni. Rozhodné se ale nevyplati Setfit
na kvalitni obuvi, protoze nohy jsou vystaveny nejvétSimu zatizeni. Cena micku se

pramérne pohybuje kolem sta korun.

14



Zakladni pravidla

Squashovy kurt

Squash se hraje na specialnim uzavieném kurtu. Je ohrani¢en ¢tyfmi sténami, na
kterych jsou vyznaceny ¢ary oznacujici hiisté. Jak jiz bylo zminéno v piedchozim textu,
dle Mezinarodni squashové federace ¢ini délka kurtu 9,7 m, Sitka 6,4 m a vyska 5,7 m.
Na celni sténé€ jsou tii Cary. Vrchni, ve vysce 4,75 m, omezuje maximalni vysku
hranych uderti, druhd, ve vysce 1,78 m, vyznacuje minimalni vysku spravného podani
a nejnizsi, tzv. tin board, ve vysSce 0,48 m, nad kterou je nutné hrat vSechny ostatni
udery. Zadni sténa, zpravidla prosklend, je omezena vyskou 2,2 m. Bocni stény kurtu
jsou zvrchu omezeny piimkou, spojujici vrchni caru c¢elni a zadni stény.

(CASQ, dostupné z WWw.Casg.cz, citovano 21.6.2012)

Podlaha je rozdélena ¢arami na nékolik izemi. Cara rovnobézna s Gelni sténou
rozdé€luje palubovku na predni a zadni ¢ast. Zadni ¢ast je jeSté v puli rozdélena Carou
kolmou na celni sténu na dvé stejné poloviny. V kazdé znich se nachazi tizemi
pro podani.

Ve squashi je jako v jednom z mala sportii lajna aut.

Pocitani

Zapasy v lize nebo na turnajich se hraji zpravidla na tfi vitézné sety, maximalné
tedy na pét setd. VCR se od sezéony 2006/2007 hraji viechny sety V zapasech
organizovanych CASQ do 11 bodii bez ztrat s tim, Ze vitéz setu musi mit minimalné o
dva body vice nez jeho soupei (Piikryl, 2008). Hraje se bez ztrat, bod je tedy mozné
ziskat i pii soupetoveé podani. Do této doby se hralo do 9 bodu se ztratami. Tento model

pouzivala Mezindrodni squashova federace az do 31. bfezna 2009, kdy taktéz

ptestoupila k atraktivnéj$imu pocitani (www.worldsquash.org, citovano 21.6.2012).
Rally

Do cestiny se slovo rally da prelozit jako vymeéna, pfi niZz se hrac¢i sttidaji
v uderech na celni sténu, dokud jeden z nich vyménu nezkazi nebo nezakonc¢i. Rally
zafind podanim a poté hraci odehravaji mic¢ek volejem nebo po maximalné jednom
dopadu na zem, dokud rally neskon¢i. Pfi cesté na Celni sténu se miize micek libovolné

odrazet od zadni i elnich stén, ovSem vzdy mezi ¢arami ohranicujicimi hfiste.
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Rally kon¢i tehdy, kdyz:

- micek dvakrat dopadne na zem

- se mi¢ek nedotkne ¢elni stény mezi horni ¢arou a tinem

- se micek dotkne kterékoliv lajny ohranicujici hii§té nebo ¢asti stén znamenajici
aut

- dojde kjiné chybé (dvojdotek = dvoji zasazeni miCku raketou, piekazeni,
zasazeni protihrace atd.)

(Siiss, 2003)
Podani

Podanim neboli servisem zacinid kazda rally. Pravo podavat ma vzdy hrac,
ktery vyhraje ptedchozi rally. V prvnim setu se pravo podavat urci losem, na zacatku

dalSich seti podava hrac, ktery vyhral pfedchozi set.

Podavajici hra¢ musi stat alesponi jednou nohou v tizemi pro podani a nedotykat
se pii tom Car ohranicujici toto izemi. Podle pravidel je podani uvedenim micku do hry
tak, Ze si podavajici hra¢ mi¢ek nadhodi a zasahne volejem (ze vzduchu). Takto zahrany
micek musi smefovat nejprve na ¢elni sténu mezi vrchni dvé Cary a po odrazu musi

smetovat do zadni poloviny kurtu do opacné ¢asti, nez z které bylo podani vykonano.
Branéni ve hre

Jelikoz je squashovy kurt pomérné maly, nelze se vzdy mezi dvéma hraci
vyhnout vzajemnym kontaktim, kolizim a nedorozuménim. Proto jsou nckteré situace
upraveny pravidly, predevsim ty, které se tykaji bezpecnosti obou hract. K branéni
ve hie dochazi v piipadech, kdy hra¢ nemd ptimy ptistup k micku, vyhled na micek,
prostor k zasazeni mi¢ku nebo volnost odehrat mi¢ek piimo na piedni sténu. Pokud
je timto zptisobem hrac¢i branéno ve hie, mize zastavit hru a zadat o let (neboli zadost

0 novy micek). Situaci posoudi rozhod¢i a udé€li bud’ let, no let nebo stroke. Valenta

(1998) popisuje posuzovani rozhod¢iho nasledujicim zpiisobem:
No let
Rozhod¢i zamitne zadost o let, pokud k branéni nedoslo viibec, nebo tehdy kdyz:
1. zadajici hra¢ by micek nemohl dostihnout nebo ho dobte odehrat
2. 7zadajici hra¢ neprokazal dostate¢né Usili micek odehrat
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3. Zzadajici hra¢ se pokusil odehrat micek, ale minul ho nebo udélal chybu

4. 7zadajici hrac si branéni zptsobil sdm, napt. pohybem jinam a poté zpét k micku
Stroke
Rozhodc¢i pfizna stroke zadajicimu hraci tehdy kdyz:

1. soupet nevyvinul veskeré usili branéni zamezit

2. soupef vyvinul veskeré Usili branéni zamezit, ale poSkozeny hra¢ by hral vitézny
uder

3. micek by na cesté na Celni sténu zasahl soupete, jeho raketu, nebo cokoliv,

CO méa na sobé
Let

Rally se opakuje, pokud nelze dle pravidel urcit, kterému hraci ptiznat rozhodny
uder. MlZe se jednat 1 o situace, kdy si rozhod¢i neni jisty svym verdiktem, kdyZ neni
jisté, Ze micek dopadl do hfist€¢ ¢i do autu, nebo kdyz dojde k pferuSeni hry
Z technickych davoda.

Zasazeni protihrace

K této nepiijemné situaci by béhem hry nemélo dochézet, ale obcas se to stava
I v zapasech zkuSenych hracu, a proto je taktéz upravena pravidly. Podle Valenty (1998)

existuje n¢kolik situaci, které je potieba rozliSovat.
Hrac zasahne sam sebe
At uz se jednd o piimé zasazeni Casti téla (ruky, nohy,...) nebo o zdsah mickem
po odrazu od piedni stény, hrajici hra¢ prohrava vymeénu, nebot’ se jedna o jeho
chybu (nesikovnost).

ZasaZeni soupeie mickem leticim k pFedni sténé

vvvvvv

a) Hrac, ktery zasahne protihrace, ziska stroke, pokud by takto zahrany micek
doletél dle ndzoru rozhod¢iho pfimo na pfedni sténu, aniz by se pfed tim
dotkl jiné stény, ovSem za pifedpokladu, Ze se nejednd o otocku nebo

0 opakovany pokus.
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b) Pokud je mic¢ek hran po provedeni oto¢ky (i v piipadé, kdy hra¢ necha micek
proletét kolem své forhendové strany a hraje bekhendem, ¢i naopak) nebo po
opakovaném pokusu, je nafizeno opakovani vymény neboli let.

c) Let je nafizen v situaci, kdy mi¢ek sméfuje nejprve na jinou nez ¢elni sténu,

ale poté by na ¢elni sténu doletél, byl by tedy dobry.
ZasaZeni mickem po odrazu od piedni stény

Pokud dojde k této situaci, vétSinou se jedna o stroke pro hrace, ktery nebyl

zasazen. | zde existuji vyjimky, kdy tomu tak neni.

a) Jedna z nich je, kdyZz se hra¢ pokusi odehrat micek, ktery mine, a ten pak
zasahne soupete. Pokud by byl hra¢ schopny opakovanym pokusem zahrat
dobry mi¢, jedna se o let. Pokud by jiz nebyl schopny micek odehrat
je stroke prisouzen zasazenému hraci.

b) Dalsi vyjimkou je situace, kdy soupef ovlivnil nebo omezil pohyb
zasazeného hrace. V tomto ptipade€ se opét jedna o let.

c) Strokem pro soupefe konci i pfipad, kdy hra¢ trefi sam sebe dokonalym
killem, ktery by soupet v zadném piipadé nestihl, protoze se hra¢ micku

nesmi dotknout.
Technika

Technicka piiprava zaujima nejveétSi Cast squashové tréninku a to zejména
U zac¢inajicich hract. V dnesni dob¢ neexistuje striktné¢ vymezena technika jednotlivych
udert, nebo spravného drzeni rakety, jde v podstaté pouze o to, aby nas osobni zptisob
Je dhlezité mit na paméti, Ze oprava Spatného ndvyku zabere mnohem vice Casu, nez
nauceni se spravné techniky od pocatku. Proto spravné technice u¢ime jiz malym détem

od uplného zacatku.
DrZeni rakety

Spravné uchopeni rakety je stézejni pro kvalitni provedeni naSich tderd. Pokud
raketu chytneme Spatn€, miiZze nds toto drZeni pfi nékterych tderech limitovat. Nasim
cilem je hrat s vysokou ptesnosti a zaroven razanci vSechny micky a to ndm umozni
pouze spravné drZeni rakety. Na rozdil od tenisu je drzeni shodné pro forhend i pro

bekhend, protoZe rychlost hry ndm neposkytuje ¢as na velké prehmatavani.
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Siiss (2003) popisuje spravné uchopeni nasledujicim zptsobem: ,,Hra¢ pravak
drzi raketu pted télem v levé ruce tak, aby plocha hlavy rakety byla kolmo k zemi
a drzadlo sviralo s télem pravy uhel. Poté oto¢i hlavu rakety po sméru hodinovych
ru¢iCek zhruba o 30 — 40 stupna tak, aby vidél cely vyplet. Pak ji pravou rukou uchopi
shora, jako pfi podavani rukou. Raketa se drzi v prstech, nikoliv v dlani. Ukazovacek
muze byt ponékud dale od ostatnich prstd. Neni vzdy vyhodné drzet raketu az na konci
rukojeti, obecné Ize doporucit zacatecnikiim i pokrocilej$im hracim drzet raketu 2 — 3

cm od konce rakety.

Dutlezitost spravného drzeni rakety skvéle vystihuje citat jednoho z nejlepsich
squashovych hraci vSech dob Jahangira Khana: ,,Zdkladem hry je drzeni rakety. Je to
jako kmen stromu, ze kterého vyrustaji vSechny vétvicky hry, resp. kvalita jednotlivych
udera.

Pohyb po kurtu

Squash je fyzicky velmi naro¢ny sport a optimalni pohyb po kurtu mtze byt
pomyslnym jazyckem na vahdch mnoha vyrovnanych zapast. Umozni nam pokryt cely
kurt rychleji a efektivnéji a byt tak proti soupeti vzdy o krok napted. Velmi vyhodnou
je proto zakladni pozice kolem tzv. ,técka“. Je to pozice zhruba uprostied kurtu, kde
sttedni ¢ara protina pilici ¢aru. Pozice se trochu 1isi podle toho, jaky uder ocekavame
od soupefe. Podle Sachy (2006) je obecna zékladni pozice tato: ,.Stojime t&sné za
sttedni carou Celem k piedni sténé, pilici ¢arh mame mezi nohami. Rozkro¢ime zhruba
na $ifi ramen. T¢ziSté je uprostied, kolena a kycCle jsou mirn¢ pokrcené. Raketu drzime
pied télem, jeji hlava je vzpiimena. O¢ima pozorné sledujeme mi¢.“ Tuto polohu
bychom méli zaujimat po kazdém odehraném micku, protoze ne nadarmo si fika, kdo

ovlada técko, ovlada hru.
Zasady pro ucelny pohyb shrnuje Siiss (2003) do nasledujicich bodu:

1. Hrac by se mél pohybovat po predni ¢asti chodidel.

2. Vzdy, pokud je to mozné, by se hra¢ mél snazit vratit po odehraném tuderu
zpét na ,, T

3. Vzdy by mél zaujmout dostate¢né rovnovazny postoj.

4. Nemél by stat na patach a vaha téla by méla byt vpredu.
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5. Naprah k uderu by mél hrac provést, pokud je to mozné, jiz za pohybu k mici
pti poslednich krocich.

6. Pohyb k mi¢i by mé¢l byt veden pifimym smérem a posledni krok by hra¢ mél
ucinit v kolmém sméru k predpokladanému sméru uderu.

7. Prvni krok ze zékladniho postaveni na ,,T* by mél byt proveden souhlasnou
nohou ke sméru pohybu. Naptiklad pti pohybu z ,,T* do pravého piedniho

rohu kurtu za¢ina pohyb pravou nohou.

Zakladni udery

Kazdy uder se sklada ze tfi zdkladnich fazi a to napfah, vlastni uder a dokonéeni
pohybu. Nejjednodussi rozdéleni je podle toho, na jaké strané téla mi¢ek hrajeme, a to
na forhend a bekhend. Forhend hrajeme na na$i dominantni stran¢, bekhend na strané

nedominantni.

Forhend
Pro zacate¢niky je forhend mnohem piirozenéjsi nez bekhend, a proto je pro né
jist&j§im tderem. Casto mu tak nevénuji v tréninku tolik pozornosti a vznikaji chyby

Vv technice. Forhendem mtizeme micek udefit pomérné razantné s vysokou piesnosti.
Techniku forhendu si popiSeme v jednotlivych ¢astech uderu:

1) Napiah
Velmi dilezity je vCasny zacatek, abychom nemuseli uspéchat uder.
Naprah zacina zvednutim paze spodnim obloukem az nad rameno. Paze je mirné
pokréena V lokti. Druhd paze sméfuje Sikmo doli v prodlouzeni osy ramen
a je uvolnéna. Kolena jsou lehce pokréenda a udrzuji napéti svali. Vaha
se s uderem pienasi ze zadni nohy na pfedni. O¢ima sledujeme micek po celou
dobu letu.
2) Vedeni uderu
Soucasné s pohybem pienaSime vahu téla zcela na pfedni nohu. Osa
ramen je fixovana ve sméru letu mice, aby nedochézelo k rotaci. Raketu vedeme
plynule smérem k micku. Ke kontaktu rakety s mickem dochéazi lehce pied
télem, paze je témé&f natazena. Zapésti je v okamziku stietu pevné fixovéano.
3) Dokonéeni pohybu
Dokonceni pohybu, nebo také protazeni, se provadi ve sméru, kterym

chceme mic¢ zahrat. Po tomto dokonceni by raketa méla skoncit ve stejné vysce,
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ve které zacinala pfi naptahu. Loket je uvolnéné pokrcen. OC¢i sleduji odehrany

micek.

Bekhend

(Cvikl, Pokorny, 1999)

ZacateCnici hraji bekhend jen v pfipadé, kdy uz nestihnou hrat forhendem.

Soupetova taktika ¢asto zni: ,Hraj mu to do bekhendu, ten ma slabsi.” Mozna kvuli

CastéjSimu sméfovani micki do bekhendu a v tréninku kladeni vétSiho dirazu na

procvi¢ovani bekhendu je tento uder prekvapivé u mnoha hrach presnéjsi nez forhend.

Zpravidla ale neni tak razantni.

Opét si rozeberme jednotlivé faze udert:

1)

2)

3)

Naptah

Naprah zacind rotaci horni poloviny téla, u pravdka vlevo. Raketu
pfenasime za hlavu do témét vertikalni pozice. PaZze je ohnuta v lokti
a smetuje dolii. Véaha je z velké €asti na zadni noze (u pravaka na levé). O¢i
sleduji micek ptes pravé rameno.
Vedeni tderu

Nejprve je pfendsena vaha ze zadni na piedni nohu a klesa pravé rameno,
raketa smefuje po Casti oblouku smérem k mistu zdsahu micku. Pohyb rakety
je zpusoben pievazné extenzi loketniho kloubu. Micek v idedlnim pitipadée
zasahujeme zhruba 35 cm pied pravou nohou, ve vysce 30 cm od podlahy.
Pokud v dobé tderu neni pevné fixovano zapésti, nastava problém s nizkou
razanci udert. OCi opét neustéle sleduji micek.
Dokonceni pohybu

ProtaZeni rakety ve sméru zamysleného umisténi je zdsadni podminkou
pro smér letu mice. Pfi tomto pohybu bychom méli mit pocit, Ze micek
tdhneme jeSté asi 30 cm vpied, 1 kdyz ten je jiz ddvno odpdlen. Raketa
dokoncuje pohyb do vySe ramen. Pozor, abychom pii dokonceni pohybu
neohrozili soupefe. Vaha téla je pln€ prenesena na predni nohu. Micek ani
nyni nespoustime z dohledu.

(Cvikl, Pokorny 1999)
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Podadni

Podani jiz bylo vyse vymezeno pravidly. U Spickovych hraci nejsou témér
nikdy vidét pfimé body z podani. I oni se ale snazi zahrat podani tak, aby mél soupet
Sanci zahrat pouze obranny return. Dobte zahranym podanim mtizeme protihrace dostat
pod tlak, naopak nekvalitnim servisem davame soupefi vyhodu. Neji¢inngjs$i podani
je zahrano tak, ze se nejprve dotkne boé¢ni stény za uzemim pro podani, co nejblize
vrchni autové Cary, a dopadne na podlahu, co nejblize k zadni sténé, s minimalnim
odskokem. V kazdém piipadé bychom se méli snazit o to, aby soupet nezahral return

z voleje. (Roll, dostupné z www.squashstarapraha.cz, cit. 23.7.2012)

Pokud podéni zkazime, darujeme soupeti bod piimo. U squashe neexistuje druhé

podani, jako tomu je v tenise.

Podani je jediny uder, ktery neni ptimo ovlivnén soupetovou hrou. ZalezZi tedy

pouze na nas (pfipadné na vnéjsich vlivech) jak podani dopadne.

Podle Siisse (2003) se podani déli na 3 zakladni druhy podéani. Lobové,

polovi¢ni lobové a rovné (pifimé).

Return

Je to uder, kterym se pfijima podani soupeie. Piijimajici hra¢ miva oproti
podavajicimu vyhodu (na rozdil od tenisu). Pouze velmi dobfe zahrané
podani znevyhodnuje soupeie. Nejvyhodnéjsi je vétsinou return z voleje. Dava tak
podavajicimu hra¢i mnohem méné Casu zaujmout pozici na ,,T* a zkoncentrovat se.
Nejcastéji se returnuje dlouhou lajnou, protoze sem to mad poddvajici hrac¢ nejdal.

Kazdym trefenym rohem ovSem hrace rozb¢hate a ziskate tak ve vyméné vyhodu.

Idedlni postaveni na return je zhruba ve stfedu ¢asti kurtu kam smétuje podani,
télo je rovnob&zné s Celni sténou, raketa pfipravena pied télem na zahrani voleje
z forhendu 1 bekhendu. Dilezité je neustdlé sledovani soupefe a nasledné leticiho
micku.

Drive

Drive je uder letici do zadni ¢asti kurtu. Je moZné ho hrat z pfedni i ze zadni

dopfedu a doli. Po odehrani vzdy dochdzi k co nejrychlej$imu navratu do ,,T* zony.

Hrajeme ho proto, abychom soupefe rozhodili z rytmu, donutili ho opustit ,,T* z6nu,
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vytvofili si na n¢ho tlak a pfipravili si pozici pro findlni uder. Mizeme ho hrat prakticky

v

kdykoliv, zpravidla je to nejpouzivané;jsi uder hry.
Faze uderu:

1) Naptrah
Provadime ho v¢as, jiz za pohybu k micku. Raketa smétfuje dozadu a nahoru.
2) Vedeni uderu
Uder vedeme seshora doli a dopfedu. Midek zasahujeme v dobg,
kdy z nejvyssiho bodu klesa k zemi. Trefujeme ho mirné otevienou raketou,
pfimo nebo s mirnou spodni rotaci.
3) Dokonceni pohybu
Protazeni sméfuje ve sméru zamySleného sméru letu. Ruka je uvolnéna
a korigujeme délku protaZeni tak, abychom neohrozili soupere.

(Roll, dostupné z www.squashstarapraha.cz, cit. 23.7.2012)

Dropshot

V Cestiné ho miizeme znat pod pojmem kratky micek nebo také ,kratas®. Je to
micek hrany do ptedni Casti kurtu, co mozna nejblize k ¢elni sténé. Pouziva se tehdy,
kdyz méme soupeie za sebou a uder neni riskantni. Dropshotem vétSinou ziskame bod,

ukon¢ime tedy vyménu, nebo alespon dostaneme soupeie pod tlak.

WV e

Hraje se pomalu s velkym citem, co moZna nejblize k tinu. T&Zisté pienasime
seshora dolii a dopfedu. Po tderu nasleduje rychly navrat do ,,T* zony. Snazime se,
aby kratky micek skon¢il blizko boc¢ni stény tak, aby byl obtizné hratelny pro soupefe.

V idealnim piipadé trefime nick (spojnice bo¢ni stény s podlahou).
Féze uderu:

1) Napiah
Néptah zacinad s poslednimi kroky k micku. Raketu pfipravime dozadu a
nahoru.

2) Vedeni uderu
Raketa smétfuje dolii a dopfedu tak, aby nebylo poznat, jaky uder zamyslime.
Micek trefujeme v nejvySsim bod¢ odskoku, pfimo nebo s jemnou spodni

rotaci.
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3) Dokonceni pohybu
Pohyb dokoncujeme proti ¢elni stén¢ do mist, kam chceme mic¢ek zasahnout.
Hlava rakety sméfuje 5 — 10 cm nad tin, pod takovym uhlem, aby micek
zustal u bo¢ni stény.

(Roll, dostupné z www.squashstarapraha.cz, cit. 23.7.2012)

Lob

Lob je vysoky dlouhy mic¢ek smétujici do zadniho rohu kurtu. Je vynikajicim
uderem pro Unik z defenzivy a prosttedkem ke zméné rytmu hry. Spravné zahrany lob
nam dava cas, dostat se ze sloZité pozice zpét na ,,té€ko“. Vysoce uc¢inny je v piipade,
kdy soupef neumi nebo nechce hrat voleje. Pro soupefe je taktéz velmi obtizné, zahrat

Z lobu uto¢ny uder.
Féaze uderu:

1) Napiah
Nemusi byt tak vysoky jako u ostatnich tdert. Hlava rakety je jiz pti
naptahu oteviend. Snazime se soupefi nedat najevo zamysleny uder.

2) Vedeni uderu
Uder je veden nejprve shora doli a nasledné doptedu a nahoru proti mi¢ku
anejvysSimu bodu na celni sténé. Kontakt rakety s mickem je brzy
po odskoku, kdy mic¢ek stoupa. Raketa je v dob¢ tideru hodné oteviena.

3) Dokonceni pohybu
Raketa musi sméfovat ve sméru letu micku k Celni sténé.

(Roll, dostupné z www.squashstarapraha.cz, cit. 23.7.2012)

Kill

Jedné se o rychly prudky uder do piedni Casti kurtu, s minimalnim odskokem.
Hrajeme ho z lehkého nahraného mice, nejlépe pokud je soupet za nami. Zpravidla jim
ukoncujeme vymeénu, pokud ho soupef vybere, vétSinou nam op¢t jen nahraje. Snahou

je trefit nick nebo prostor, kam se soupef nestihne pfemistit.
Faze uderu:

1) Napiah

Idealni je hodné vysoko nasazeny napiah a pfedevsim stabilni postaveni.
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2) Vedeni uderu
Uder neni veden po oblouku jako u drivu, ale mnohem piiméji k micku.
Micek trefujeme otevienou raketou, s velkou spodni rotaci tak, aby se micek
co nejméné odrazil od podlahy.

3) Dokonceni pohybu

Protazeni je velmi rychlé a na konci §vihu ukazuje raketa tésn¢ nad tin.
(Roll, dostupné z www.squashstarapraha.cz, cit. 26.7.2012)

Boast

Existuje mnoho druhti uderti nesouci nazev boast, ale vSechny se vyznacuji tim,
ze zahrany micek sméfuje nejprve na jinou nez ¢elni sténu (na boc¢ni nebo 1 na zadni)
a az poté dochazi k odrazu od Celni. Hraje se v podstaté stejn¢ jako drive, ale proti bo¢ni
nebo zadni sténé. VytoCeni téla neni takové, aby tuder nebyl cCitelny. Zasadnim

piedpokladem pro spravné zahrany boast je oteviena plocha rakety.

Podle Cvikal a Pokorného (1999) se boast d€li na Gto¢ny a obranny. Kritériem

pro toto rozdé€leni je pozice hrach na kurtu, nikoliv razance uderu.

Uto&ny boast
Hraje se v piipad¢, ze mame soupete za sebou a ten od nas o¢ekava dlouhy mi¢
do zadni poloviny kurtu, nebo kdyz je soupei pfed nami a nedava pozor. Cilem

je ptekvapit soupete a ukoncit tak vyménu.

Zvlastnimi piipady jsou tickle bost (rychly uder hrany jako dropshot ptes boc¢ni

sténu) a boast to opposite corner (boast do opacného rohu dvorce).

Obranny boast
Tento boast vyuzijeme v situaci, kdyz uz nejsme schopni zahrat drive nebo jiny
uder a potiebujeme se dostat z defenzivy. Vyznacuje se tim, ze soupefe mame pied

sebou.

Zvlastnim ptipadem je back wall boast (boast o zadni sténu), ktery hrajeme
vV krajni nouzi, ale zdefenzivy nas pravdépodobné nedostane, a skid boast, ktery
narozdil od klasického boastu nekonc¢i vptedu, ale v opaéném zadnim rohu a pro

soupefe je to velmi piekvapujici uder.
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Sportovni priprava deéti — mladsi Skolni vék
,Jejim hlavnim rysem je ptipravny charakter, ve kterém se buduji ,,zadkladni

kameny* stavby zvané vrcholovy vykon.* (Peri¢, 2012)

Podle Perice (2012) jiz pro dosazeni maximalni vykonnosti nesta¢i pouhé
kratkodobé zaméfeni tréninku, ale je nutné jiz v relativné uzkém véku zacit dlouhodoby
proces, zvany sportovni piiprava déti. Jejim hlavnim cilem je vytvaret predpoklady pro
pozdéjsi vykon, €ili je vést vSeobecnou piipravou a k tomu je naucit jisté zaklady

daného sportu. Dbat by se mélo na zdravy vyvoj ditéte po fyzické 1 psychické strance.

Do sportovni ptipravy déti spadaji déti zhruba mezi Sestym a patndctym rokem
zivota. Toto obdobi se jeste d€li na mladsi Skolni vék (6 — 11 let) a starsi Skolni vék (12
— 15 let). Hranice mezi témito dvéma obdobimi je pouze orientacni a je dana spiSe

rozvojem sekundarnich pohlavnich znaki.

Déti se pochopitelné velmi 1i8i od dospélych, a proto je nutné znat a uplatiiovat
vyvojové zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vé€kovym obdobim. Mezi ty hlavni
patfi télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj.

Zasadni zmény, které probihaji v détském organismu, jsou podle Perice (2012):

1) Intenzivni rust

2) Vyvoj a dozravani riznych organu téla

3) Psychicky a socialni vyvoj

4) Pohybovy rozvoj

Pro svou praci jsem vyuzil déti osmi a devitileté, a proto se pojd'me zaméfit na
obdobi mladsiho $kolniho véku.
Miadsi Skolni vék

Jak jiz bylo fe€eno, je to obdobi zac¢inajici nastupem ditéte do Skoly a koncici
nastupem puberty. V détském vyvoji je to relativné dlouhé obdobi, a proto ho jesté

miiZeme rozdélit do dvou relativné samostatnych obdobi, a to détstvi a pozdni détstvi

(prepubescence), s hranici okolo devatého roku. (Peri¢, 2012)

Télesny vyvoj
V tomto obdobi dochazi k rovnomérnému nartistu vySky a vahy. Organy se

plynule rozvijeji, zvétSuje se vitalni kapacita plic, dochazi k rychlé osifikaci kosti,
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ustaluje se zakfiveni patefe. Vyvoj mozku je prakticky ukonéen na konci
predchéazejiciho obdobi a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro
novych podminénych reflexti. Dité je proto jiz od zacatku tohoto obdobi schopno ucit se
rychle novym pohybiim, které vrcholi zlatym vékem motoriky (kolem desatého roku).

(Perig, 2012)

Psychicky vyvoj
Vyvojem mozku ziskava dit€¢ schopnost piijimat a predevSim zpracovavat
informace. Je ptfirozen¢ zvédavé, a proto se neustale na vSechno ptd a nechavé si

vysvétlovat. Rozviji se schopnost zapojeni mysleni do konkrétni ¢innosti.

V tomto obdobi maji déti velmi nizkou dobu koncentrace, obecné ji 1ze vyjadrit
veékem ditéte, kolik let ditéti je, tolik minut v kuse se dokaze koncentrovat na jednu véc.
S tim souvisi 1 nemoznost vykonavani pohybové aktivity naro¢néjsi na koncentraci po

delsi dobu. (Varga, 2005)

Pohybovy vyvoj

Toto obdobi je charakteristické vysokou pohybovou a spontanni aktivitou.
Velmi ucinné je uceni napodobou. Staci ukazka a dité zvlada pohyb prakticky okamzit¢.
Naucené pohyby ovSem maji malou trvalost, pokud nejsou pravidelné opakovany, jsou

op¢t rychle zapomenuty.

Typickym rysem je tzv. ,,pohybovy luxus®, kdy je kazda ¢innost doprovazena
tfadou doprovodnych pohybii. Zivost a neposednost na po¢atku tohoto obdobi mize byt
vysvétlena vét§im mnozstvim procest podrazdéni nez ttlumu. (Peri¢, 2012)

Socidlni vyvoj

Vstupem do Skoly nastava radikdlni zména socialni pozice. Ucitelé (ptipadné
trenéfi) se détem stavaji pfirozenou autoritou a vzorem. Vzorem se Casto stavaji
i vrstevnici. Dité navazuje vztah s kolektivem a stava se jeho ¢lenem. V ném se musi

ptizpisobit danym pravidliim a zdkonitostem. (Varga, 2005)

Dlouhodoba koncepce

Peri¢ (2012) uvazuje dvé zdkladni koncepce tréninku déti. Ranou specializaci
a trénink ptiméteny veku. Piestoze obé cesty vedou k dosazeni vrcholovych vysledk,
je mezi nimi podstatny rozdil. Spociva v tom, Ze v rané specializaci se déti ptizpisobuji
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tréninku, naopak pfii tréninku piriméteném véku se trénink prizpisobuje détem. Pojd'me

se na ob¢ koncepce podivat podrobnéji.

Randa specializace

Peri¢ (2012) uvadi, ze cilem rané specializace je co mozna nejrychlej$i dosazeni
maximalni vykonnosti. Proto jsou déti vystavovany extrémnim pozadavkim co do
obsahu a velikosti zatizeni, ale i z hlediska psychickych narokt. Vyuzivaji se pouze
prosttedky a formy, které vedou rychle k uspéchu. Neni tak vytvorena Siroka zdkladna,
na které by se dalo pozdé¢ji stavét. Z diivodu jednostranného zatizeni ¢asto dochazi
Kk pietéZovani jednotlivych ¢asti téla a nasledné k vaznym porucham ve vyvoji kostry,

kloubu 1 svala.

Dal$im negativem je tzv. vyCerpani adaptacnich podnéti. Po dosazeni jisté
vykonnosti se jiz nelze dale zlepSovat, naopak nastava rychlé zhorSeni dosahovanych
vysledkd.

Trénink priméreny véku

Podle Perice (2012) je prioritou tohoto konceptu vytvofit pomoci vSeobecné
a vSestranné pripravy co mozna nejlepsi piedpoklady pro pozdéjsi vykon. Proto
je dilezité vytvorit Sirokou zasobarnu pohybi, které pak vyuziji pfi specializovaném
tréninku. Trénink respektuje télesny a dusevni vyvoj a je nastaven tak, aby byl pro déti
zébavou a sport ztistal oblibenou ¢innosti.

Kondic¢ni priprava

Cilem kondi¢ni piipravy v tréninku je vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti
a zdokonalovani pohybové zru¢nosti. U déti je potieba pfirozené rozvijet vSechny
schopnosti (rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci, pohyblivost) jednoduchymi cvicenimi

a hrami. Mladsi skolni vék je senzitivnim obdobim pfedevsim pro koordinaci, rychlost

a také pro vSeobecnou vytrvalost. Velky pozor musime ddvat pfi tréninku sily. (Peric,

2012)

Rychlost
Podstata rychlostnich schopnosti ve sportu je spojena s kratkym c¢asovym
usekem, maximalni intenzitou a minimalnim vné&j$§im odporem. Rychlostni schopnosti

zavisi na nékolika oblastech:
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- Nervosvalova koordinace — schopnost stiidat co nejrychleji kontrakci a relaxaci
svalového vldkna

- Typ svalovych vldken — pomér téchto vldken je vrozeny a tréninkem ho lze
ovlivnit jen minimalné

- Velikost svalové sily — rozvoj svalové sily je nevhodny pro malé déti

Rychlost je geneticky velmi podminéna (uvadi se az 80%) a proto se da
V tréninku rozvijet pouze omezené. A pravé v détském véku jsou idedlni predpoklady

pro nejveétsi rozvoj. (Dovalil, 2009)

Pro podavani vysokého vykonu ve squashi je potieba rozvoj rychlosti v oblasti
rychlosti reakce (hra¢ musi neustale reagovat na pohyb soupefe a sledovat let
a predevsim odrazy micku od vSech stén), rychlosti jednotlivého pohybu (Svih raketou
pro razantni uder) 1 rychlosti lokomoce (podle Valenty (1998) je nejcastéjsi délka jedné
vymény mezi ¢tyfmi a osmi vtefinami).

Sila

Podle Dovalila (2009) je sila schopnost pickonavat vnéjs$i odpor svalovou
kontrakci (stahem svalového vldkna). RozliSujeme ji na dynamickou (dochdzi pti ni
k pohybu téla nebo jeho ¢asti) a statickou (odpor se snazime piekonavat v jedné

neménné pozici).

Senzitivni obdobi pro rozvoj sily je az v dorosteneckém véku (po odeznéni
puberty). | v mlad$im $kolnim vé€ku ma ov§em rozvoj sily své zastoupeni. M¢li bychom
se zaméfrit predevsim na velké svalové partie (oblasti bi'iSni, zddové, stehenni). V tomto
obdobi je mnohem vhodnéjsi posilovani s vlastni vahou, nez cviceni s ¢inkami a dalSim
zavazim. Do deseti let je idedlni vyuziti pfirozeného posilovani (Splh, lezeni, ru¢kovani,
jednoduché cviky na hrazdé a kruzich,...), riznych forem tpolovych cviceni
(ptetahovani, pfetlacovani, zapasy dvojic, drobné upolové hry,...), cvi¢eni s nafadim
a nacinim (kutdleni, pfenaseni, odhazovani plnych micl, cviceni se Svihadly — rizné
formy pieskokd,...), nebo cviceni v prostiedi, které klade piirozeny odpor (hry v kopci,

Vv pisku, ve vod¢, pretlacovani partnera). (Peric, 2012)

Po desatém roce miZzeme zatadit cviky, které vyuZzivaji hmotnost vlastniho téla

(kliky, sklapovacky, Splh bez ptirazu). Vhodné je zatazovani tzv. ,silovych vstupli®.
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Déti jsou jiz nyni pfipraveny na nacvik techniky silovych cviceni a spravného dychani.

(Peric, 2012)

Vytrvalost
Podle Valenty (1998) prumérna délka zapasi zpravidla pfesahuje pil hodiny
a z toho je kolem 50 % aktivni hra (naptiklad v tenise se pomér aktivni hry pohybuje

VvV rozmezi 25 - 35% ). Proto je nezbytna vysoka uroven vytrvalostnich schopnosti.

Vytrvalost se vSeobecné definuje jako odolnost viuci tnaveé. V tomto smyslu
umoziuje co nejdéle udrZet zvolenou intenzitu, udrZet co nejmensi ztraty intenzity
a stabilizovat sportovni techniku a taktické jednani po delSi dobu. Dalsi, neméné
dalezitou funkci vytrvalosti, je schopnost regenerace. VysSi uroven vytrvalostnich

schopnosti umoznuje mnohem rychlejsi zotaveni po zatézi. (Hohmann, 2010)

Podle Dovalila (2009) miZeme vytrvalost rozdélit na kratkodobou

a dlouhodobou.

Pti kratkodobé vytrvalosti pracuji svaly tzv. anaerobné, tedy tak, ze aktualni
spotfeba kysliku je vys$s$i nez prijem. Timto zplisobem milizou naSe svaly pracovat

maximalné 3 — 4 minuty.

Po této dobé nastava tzv. aerobni prace svalii neboli dlouhodoba vytrvalost.
Ptijem a vydej kysliku se dostava do rovnovahy a Cinnost tak mize byt vykonavéana po

velmi dlouhou dobu (i nékolik hodin).

Pro trénink déti je velmi nevhodny trénink anaerobni vytrvalosti, protoze pii ni
svaly produkuji ur€ité zplodiny, které détsky organismus neumi odbourdvat. Proto se
s tréninkem kratkodobé vytrvalosti doporucuje zacit az kolem 15. roku. Naopak aerobni
vytrvalost miizeme rozvijet jiz od détstvi formou behu, jizdy na kole, béhu na lyzich,

ptekdzkovych drah a vSech druhti sportovnich her. (Peri¢ 2012)

Koordinace

¢asti kondi¢ni ptipravy v mladSim Skolnim ve€ku. Senzitivni obdobi spad4 pravé do

tohoto obdobi a ne nadarmo se mu ftika ,zlaty v€k motoriky“. Volit mizeme

koordina¢né¢ pomérné ndrocna cviceni (stojky, premety, preskoky,...). Prostiedky pro

rozvoj koordinace jsou vSechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, ptfemety,

preskoky,...), cviceni na nafadi, cviceni s nacinim, piekdzkové drahy, rizné zmény
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poloh téla a jejich udrzovani, cviky v prostoru (skoky na trampoling,...), ndcvik riznych
sportovnich dovednosti, cviky na ovladani pfedmétl, rovnovazné a balan¢ni cviky,
rytmickd cviCeni, zrcadlovd cviceni, asymetrické pohyby, cvi¢eni ve ztizenych

podminkach a v rizném prostiedi.

Pozor na cviCeni, ktera jsou jiz détmi dobfe zvladana. Pokud je vykonavaji
automaticky, témet bez védomé kontroly, stavaji se neefektivnim prostiedkem rozvoje
koordina¢nich cviceni. Zatazovat se museji stdle nova cvieni a neustdle musi dochazet
k jejich obménam a ke zménam podminek. Podle Ivanky (2009) docilime postupného

zvySovani narocnosti:

- obménou dané pohybové Cinnosti

- zménou vnéjSich podminek

- zvySenim intenzity vykonavané ¢innosti, casovym deficitem

- omezenim urcitych analyzatora

- zafazenim prostfedkil pro trénink koordinace po pfedchozim zatiZeni

- Vvytvofenim ptiméfeného rizika (preskoky pres Svihadlo na balan¢ni plose)

- Soutézenim v koordina¢n€ naro¢nych cvic¢enich

Koordinaci je v tréninku déti vhodné zatazovat na zacatek, protoze déti jesté

nejsou unavené a koordinace je naro¢na na pozornost a soustfedéni.

Ve squashi museji hraci skloubit udery raketou s pohybem po malém kurtu tak,
aby predesli vzajemnym kolizim. Pro tdery je nezbytné stabilni rovnovazné postaveni.
Rychlost letu mi¢ku a jeho neustalé odrazeni od stén je velmi naroéné na funkci
zrakovych analyzatort. Kvili témto vSem aspektim je nezbytnd vysoka uroven

koordina¢nich schopnosti, pro moznost podéavat kvalitni vykony.

Pohyblivost

Pohyblivost znamena vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Dovalil
2009). Umoziuje plné vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti a plsobi jako
preventivni Cinitel pied zranénimi. Peri¢ (2012) dodava, ze protahovaci a vyrovnavaci
cviceni umoznuji predchazet negativnim vliviim jednostranného zatizeni na drzeni téla.
Proto bychom méli dbat na rozvoj pohyblivosti ve v§ech sportovnich odvétvich a to i1 ve

squashi.
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Pohyblivost mlizeme rozvijet pomoci dynamickych cviceni (Svihova cviceni,
hmity) a statickych cviceni (streCink, setrvani V jedné poloze po delsi casovy tusek).
Zakladnimi cily rozvoje jsou piiprava pohybového aparitu na zatéz, odpocCinek

po zatézi, zvétseni pohybového rozsahu.

Pro squash je potiebny rozsah predevsim v kyéelnim kloubu (pohyb po kurtu
do vSech smérti a vypady ke vzdalenym mi¢kiim) a ramennim kloubu (moZnost

dostate¢né velkého naptahu a protazeni deru).

Technicka pFiprava

Dovalil (2009) uvadi jako cil technické piipravy vytvareni a zdokonalovani
sportovnich dovednosti. Za dovednosti se povazuji ziskané piedpoklady sportovce
uceln€, ucinné a usporné tesit pohybové ukoly dané specializace. Technika je pak
zpusob feSeni pohybového ukolu vsouladu spravidly pfisluSného sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce. Pohybové
dovednosti se osvojuji ve fazi tzv. motorického uceni. To mizeme dle Perice (2012)

rozdé¢lit do péti zakladnich krokii:

1. Piedstaveni dovednosti — upoutdni pozornosti.

2. Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti — nutna dokonala
ukazka nejprve vcelku a pak po ¢astech.
Zacatky nacviku dovednosti .

4. Zpétna vazba pro korekci chyb — konkrétni informace, co nejdiive po
provedeni konkrétniho cviku.

5. Dalsi opakovani a upeviiovani dovednosti — automatizace.

Takticka priprava

Z diivodu malé tirovné abstraktniho mysSleni malych déti a kratké doby
koncentrace nezaujima trénink taktiky v mlad§im Skolnim véku hlavni misto. To spada
az do etapy specidlniho a vrcholového tréninku. Taktika je do znacné miry podminéna
dostate¢nou trovni techniky, proto ma piednost uceni se novym dovednostem. (Peric,

2012)
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Trenér by mél predev§im podporovat posilovani tvofivosti, naucit je zakladni
pravidla daného sportu a ve squashi naptiklad naucit déti ucelnému pohybu

vychazejiciho z ,,T* pozice.

Psychologicka priprava
Kazdy ¢lovek je individualita a trenéfi do jisté miry ovliviluji utvafeni osobnosti
kazdého ditéte. Existuji jisté psychické schopnosti, které Peri¢ (2012) ¢leni na:
- smyslové pohybové (percepné¢ motorické) — navzajem koordinuji vnimani
a pohybové projevy
- intelektudlni (rozumové) — herni €1 zadvodni inteligence nemusi vzdy souviset
S obecnou inteligenci
- socialni — jednd se o vztah k ostatnim lidem a schopnost s nimi jednat, vychazet

a komunikovat

Déti je velmi Casto potieba motivovat k tréninku i1 k podani samotného vykonu.
Hlavnimi tkoly motivace ve sportovni piipravé déti chapeme podle Perice (2012) ve

dvou rovinach:
- prozitkové — zazit legraci, hrat si
- byt tspéSny — srovnani sil s ostatnimi
,»Flow* (stav plynuti) charakterizuje optimalni nabuzeni. Dité¢ ztraci pojem
0 Case, pohyb ho maximaln¢ vtahne a ono tak citi maximalni pohodu. Tohoto stavu

docilime idealnim spojenim vykonnosti ditéte a obtiznosti situace. Pokud je vykonnost

vysoka a situace malo obtizna, pocituje dit¢ nudu, pokud tomu je naopak, citi uzkost.

Dulezitym ukolem je rozvoj zdravého sebevédomi déti. K tomu dopomohou
uspéchy v zapasech (proto by méla prevladat vitézstvi nad prohrami), bojové pokiiky,

motivacni hesla, pozitivni osloveni déti.

(Peric, 2012)
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3. CILE A UKOLY PRACE
Cile prace
Provést rozbor tréninkd squashe u déti v mlad$im Skolnim véku a v praxi

otestovat jeho vliv na ziskdvani technickych dovednosti a na rozvoj kondi¢nich

schopnosti.

Podstatou tréninku déti bylo vytvoftit u nich pozitivni vztah ke sportu, predevsim
ke squashi, a vSeobecny pohybovy rozvoj. Cilem bylo pfedev§im nauceni technickych

dovednosti, rozvoj koordinace, rychlosti, vS§eobecné vytrvalosti a okrajovée sily.

V této praci se pokusim nastinit prubeh tréninki, pouzité prostiedky, ptistup déti

K tréninktim a vyhodnotim vykonnostni testy.

Ukoly prdce
1. Na zéklad¢ literarni reSerSe vytvotit vychodiska pro vytvofeni tréninkového
planu pro tfi déti — hrace squashe.
2. Vytvortit systém hodnoceni pedagogického experimentu.
3. Provést pedagogicky experiment se ttemi hraci squashe.

4. Vyhodnotit priibéh a zpracovat vysledky.

4. METODOLOGIE

Charakter vyzkumu
Jedna se o ptipadovou studii, na zadkladé¢ dvoufaktorového pedagogického
experimentu, kde prvni proménnou veli¢inou (faktorem) byla kondi¢ni troven tii hraci

squashe. Druhym faktorem byla technickd tiroveni uvedenych hraci.

Charakteristika zkoumaného vzorku

Tti testovana hrace — déti si oznacme pismeny A, B, C a charakterizujme:

Hraé A — chlapec, 8 let, minimalni vtah ke sportu, pravidelné pouze t&locvik na ZS

(2x tydne), ptilezitostné jizda na kole, brusleni

Hraé B — chlapec, 8 let, pravidelné télocvik na ZS (2x tydné), sportovni krouzek na ZS
(1x tydng), trénink fotbalu (2x tydné), pfilezitostné¢ jizda na kole, brusleni + hokej,
sjezdové 1 bézecké lyzovani.
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Hrag C — divka, 9 let, pravidelné t&locvik na ZS (2x tydng), sportovni krouzek na ZS

(1x tydng€), sokolska cviceni (1x tydng), pfileZitostné jizda na koleCkovych bruslich,

kole, sjezdovych lyzich.

Tabulka €. 1: Zmény vysky testovanych déti v pribéhu Sesti mésict

Vyska 20. fijna 17. ledna 17. dubna
A 129 cm 131 cm 135 cm
B 135 cm 139 cm 142 cm
C 130 cm 132 cm 137 cm

Tabulka €. 2: Zmény hmotnosti testovanych déti v prubehu Sesti mesicti

Hmotnost 20. fijna 17. ledna 17. dubna
A 33,1 kg 32,3 kg 33,2 kg
B 31,0 kg 31,6 kg 31,9 kg
C 27,3 kg 27,5 kg 28,8 kg
PouZité metody

Zakladni metodou pro hodnoceni efekti pedagogického experimentu bylo

testovani pomoci motorickych testl. Pro hodnoceni konkrétnich efektt byly pouzity

nasledujici testy:

© N o o kM w0 D PE

squashe
9. Vybeh schodiste
10. Béh na 1000 m (M¢kota, 1983)

Noseni mic¢ku na raketé
Chytéani squashového mic¢ku po otocce

Béh do vSech rohil squashového kurtu — clunkovy béh (Mekota, 1983)
Pteskoky ptes Svihadlo
Prekazkova draha (M¢kota, 1983)
Skok daleky z mista (M¢kota, 1983)

Odrazeni squashového micku détskou squashovou raketou do vzduchu

Pinkéni squashovym mickem o zed’ (Mékota, 1983) — upraveno pro potieby




11. Jacikiv motoricky test (Helisova, 2007)
12. Ptedklon na vyvysené ploSe (Mékota, 1983)

Popis procesu

Tti déti byly podrobeny pravidelnému tréninku po dobu Sesti mésicu.
Na zacatku, v ptlce a na konci obdobi byly testovany dvanacti jednoduchymi testovymi

bateriemi.

Tréninky probihaly dvakrat tydné, v utery a ve ¢tvrtek, od 18. fijna 2011 do 19.
dubna 2012. Z divodu podzimnich, jarnich, vano¢nich a velikono¢nich prazdnin byly
zruseny hodiny 27.10., 27.12., 29.12., 28.2., 1.3., 5.4. a z diivodu statniho svatku hodina
17.11. Celkem probéhlo 47 hodinovych lekci, s nasledujici Gicasti: A — 38 ucasti, B — 44
ucasti, C — 41 ucasti.

Zazemi nam bylo poskytnuto ve sportovni hale pti ZS TGM Lomnice nad
Popelkou. Je zde jeden squashovy kurt, velkd hala a dvé mensi télocvicny. Mistni
nafad’ovna skytd velké mnozstvi nafadi a na¢ini. VSechny tti déti podstupuji povinnou
skolni dochazku na ZS TGM a je velkou vyhodou, e déti navitévujici tuto ZS mohou
halu a squash vyuzivat zdarma. Nebylo proto nutné vybirat piispévky na zaplaceni kurtu

a haly.

Celé obdobi bylo rozdéleno na dvé Casti pribéznym testovanim. Kazdé utery
jsme meli pronajatou télocvicnu a ve cCtvrtek squashovy kurt. V Utery probihal
ptedev§im rozvoj kondicnich schopnosti a ve cCtvrtek jsme trénovali technické

dovednosti.

V prvnim obdobi probéhlo celkem 24 hodin (0d18.10. do 19.1.), z toho prvni
byla Givodni (sezndmeni déti a rodicl s planem), druhd a tieti testovaci, 19 hodin bylo

vy€lenéno na trénink a dvé posledni opé€t na testovani.

V devatenéctihodinovém cyklu probéhlo 10 hodin v télocvicné a 9 na
squashovém kurtu. V télocviéné jsme prvni tfi hodiny zaméfili na rozvoj koordinace,
dal§i tfi na rozvoj rychlosti, dvé na rozvoj vytrvalosti a dvé na rozvoj sily.
Na squashovém kurtu jsme prvni dvé hodiny rozvijeli cit pro micek, dvé hodiny jsme
vénovali nacviku drZeni rakety, spravného postaveni kuderu a jeho vedeni

a zbyvajicich pét hodin jsme nacvicovali trefovani micku a pozdé&ji zékladni udery.
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V druhém obdobi (od 24.1. do 19.4.) probéhlo 23 hodin, ztoho 9 hodin
Vv télocvicng, 2 hodiny v ptirod¢, 10 hodin na squashovém kurtu a v poslednich dvou

hodinach probéhlo zavére¢né testovani.

Z jedenacti uternich hodin bylo opét po tfech hodinidch vénovano rozvoji
koordinace, rychlosti a vytrvalosti a dvé hodiny ptipadly na rozvoj sily. Dvé hodiny na
rozvoj vytrvalosti jsme absolvovali v ptirodé. Na squashovém kurtu probihal prvni
hodinu nacvik podani a returnu, druhou nacvik drivu, tieti dropshotu a boastu, ¢tvrtou
uto¢nych udert a lobu a patou nacvik pohybu po kurtu. V nasledujicich péti hodinach

se zaméfeni tréninkd opakovalo.
Cviceni vyuZivana na rozvoj koordinace

- chiize po ztzenych plochéach (po Cardch, lavickach, kladin€), v riznych polohach
(ve vyponu, v podiepu, ve diepu), s doprovodnymi pohyby pazi a hlavy, do
rytmu hudby

- béh se zménami smért, s vykonavanim pohybovych tkoli (diep, sed, leh,
vyskok, obrat, preskok), s doprovodnymi pohyby pazi a hlavy

- ruzné formy skoki a poskoki, sobraty, riznymi sméry, pies piekazky,
S vyuzitim odrazového mustku a trampoliny

- akrobaticka cviceni a fady (pfedevsim kotouly, pfemety, stoje na rukou)

- rovnovazna cviceni bez nafadi a nacini (stoje, dfepy a sedy spojené s né¢jakou
¢innosti)

- rovnovazna cviceni s vyuzitim balan¢nich podlozek (stoje, stoj na jedné noze,
s prechodem do diepu, vyponu, sed bez opory,...) a balan¢nich desek

- cviteni na gymnastickych nafadich (kladina, kruhy, hrazda, trampoliny)

a s gymnastickym n&¢inim (mic, stuha, obru¢, Svihadlo, tyce,...)
Cviceni vyuZivana na rozvoj rychlosti

- atletické abeceda (liftink, skipink, ptfedkopavani, zakopavani, odpichy, kolesko,
stupfiované rovinky,...)

- reakeni cviCeni - cviceni na zrakovy, sluchovy a taktilni podnét (rlizné cviky na
rizné podnéty, zrcadlova cviceni, uhybani pted leticim mickem,...)

- frekvencni cviceni (béh pies kloboucky, tycky, nizké piekazky, béh do
schod,...)
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- honicky
Cviceni vyuZzivana na rozvoj vytrvalosti

- fartlek v pfirodé (béh, chize a béh s riznymi Cinnostmi, $plh, pietlacovani,
hry,...), fartlek ve sportovni hale (vyuziti té€locvicen a haly se stanovisti, schodd,

Saten, hlediste,...)
Cviceni vyuZzivana na rozvoj sily

- cvieni s vlastni vahou téla (vyskoky, zabaky, kliky, sklapovacky, sed-lehy,
metronom, kruzitko, vydrze v riznych polohach,...)

- cviceni s plnymi mi¢i (ptihravky, podavani mezi nohami, nad hlavou, bokem,
podavani mice kotniky,...)

- plyometrie (odrazova cviceni)
Cviceni vyuzivana na rozvoj citu pro micek

- Chytani micku po nadhozu, po odrazu od zdi nebo od zemé, hazeni micku
ve dvojicich (bez 1 s odrazem o zem ¢i zed’), hazeni micku do terce

- noSeni mic¢ku na raketé

- kutaleni mi¢ku détskou squashovou raketou, nabirani micku na raketu

- pinkéni si s mickem na raketé, pinkani o sténu, o zem, ve dvojici

- hazeni micka raketou ve dvojici (jeden hodi micek druhému, ktery ho musi

chytit na raketu a odhodit zpét)

Cvifeni vyuzivana na nauceni spravného drZeni rakety, postaveni k uderu a jeho

vedeni

- déti opakované ukazuji spravné drzeni rakety

- nécvik pohybu ruky s raketou ve spravném postaveni bez micku

- 0dehravani micku po vlastnim nadhozeni, po nadhozeni trenérem
(spolucvicencem)

- nacvik pfechodu ze zakladniho postaveni do postaveni pro uder

- 0odehravani mi¢ku po nadhozeni trenérem tak, ze dit€ méni zékladni a tderové
postaveni

- pro nacvik spravného drzeni rakety, odehravaji déti miek s drZzenim pouze

V palci a ukazovaku
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Cviceni vyuzivana na nacvik zakladnich udera

- nacvik jednotlivych uderti po nahrani trenérem (spolucvic¢encem)
- trefovani vymezenych uzemi
- kombinace jednotlivych udert ve dvojicich, trojicich

- hra, kdy hra¢ muize ziskat bod pouze ptedem danym uderem (napt. dropshotem)
Cviceni vyuZivana na nacvik pohybu po squashovém kurtu

- ghosting
- Stinova hra

- 0dehravani micki v riznych rozich s pravidelnym navratem do ,,T* zony

5. INTERPRETACE VYSLEDKU

Vyhodnoceni vyzkumu
Trénink déti hodnotim velmi pozitivné. Na zacatku nebylo ani jedno dité takika
schopné trefit micek raketou a béhem ptl roku se naucili hrat squash. Svéd¢i to o velmi

rychlé ucenlivosti déti technickym dovednostem.

Témét ze vSech vyhodnocenych testii je vidét neustdlé zlepSovani ve vSech
kondi¢nich schopnostech. Céstecné to mizeme ptisuzovat piirozenému vyvoji ditéte,
ale v zadném piipadé by se nejednalo o takto razantni zmény. Pokud doslo ke zhorseni,

pouze Vv par piipadech, ptisuzoval bych to spiSe nahodé¢, nez skute¢nému zhorseni.

Chlapec, ktery se oproti ostatnim dvéma détem doposud pohyboval podstatné
mén¢ a nepravidelné, podaval pfi prvnim testovani zpravidla horsi vykony nez ostatni
dvé déti, predevSim v oblasti technickych dovednosti. V kondi€nich cvicenich se
zlepSoval rychleji nez jeho vrstevnici, naopak technické dovednosti se lépe uci déti

ostfilené z jinych sport.

Nejcastéjsi chyby pfi tréninku techniky
Chyby byly vétsinou spojeny s tim, Ze se déti nedokaZou soustfedit na vice véci
najednou. KdyZ jsme tedy trénovali zdkladni Gidery, stalo se obcas, ze se hraci pootocila
raketa v ruce. Po upozornéni na tento nedostatek se zas objevil problém ve $patném
postaveni k uderu, €ili chyba uplné jind. Toto se bude postupné vytracet s vytvaienim
automatizm.
39



Jako snad vSichni hraci zacinajici se squashem (véetné déti) méli i mi svétfenci
problémy vybrat kvalitni podani nebo uder zahrany k zadnimu sklu pfipadné blizko
K boc¢ni sténé. Je to zpluisobeno Spatnym odhadem vzdalenosti, nizkou trovni silovych

schopnosti, ale i strachem o zniCeni rakety.

Znatné nedostatky byly jesté v pohybu po kurtu. DéEti maji nizkou uroven
abstraktniho mysleni, a proto si sami neuvédomuji vyhodu okupovani ,,T* zoény. Proto
jsem pii hite Casto pristupoval k ptidélovani bonusovych bodl za v€asny navrat po tderu

do ,,T* z6ny.

Vztah déti k tréninku

Déti si v mladSim Skolnim véku jeSté stale potiebuji hrat, 1 kdyZz uz samotny
trénink berou vaznéji. Proto jsem se snazil hodné cvi¢eni pojmout soutézivou formou
tak, abych u nich stimuloval vnitini motivaci. Myslim si, Ze se mi to po celou dobu
datilo plnit velmi dobie a déti chodily na pravidelné tréninky s chuti a s odhodlanim ucit
se novym vécem. Svéd¢i o tom 1 pomeérné vysoka dochazka (u vSech déti pres 80%).
Pokud déti chybély na tréninku, bylo to z diivodu nemoci nebo dovolené s rodi¢i. Vzdy

se ale véas omluvily a ja tak mohl upravit trénink pro jiny pocet déti.

Vyhodnoceni testi
1. B¢h s mickem na raketé, okruh vytvofen uvnitt squashového kurtu, cca 20 m.
Zaznamenan vysledny Cas a pocCet padi micku.
Cvicenti testuje cit pro raketu a mic¢ek a vzajemnou koordinaci hornich a dolnich
koncetin.
Pomtcky: détska squashova raketa, squashovy micek, kuzele na vytyCeni
okruhu, ruc¢ni stopky

Tabulka €. 3: Vysledné ¢asy a pocty padii mi¢ku v prvnim testovém cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
Cas Pady Pady Cas Pady
17,6 2 12,9 0 11,2 0
13,1 0 10,0 0 9,3 0
18,0 0 15,5 0 13,2 0
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3.

Vyhodnoceni: Velky rozdil jsme mohli vidét v podéani ditéte A a C. Dité¢ C
zvolilo pomalé tempo tak, aby mu micek ani jednou nespadl z rakety, naopak
dit¢ A se snazilo probé¢hnout trat’ co nejrychleji a v prvnim testovani se mu to
vymstilo dvéma pady mic¢ku. V dalSich testech jiz mély vSechny déti dobry cit
pro raketu i micek a trat’ zvladly bez padid micku. Nejrychleji okruh pokazdé
dokoncilo dité¢ B.

Chytéani squashového micku po otocce. Dité stoji celem k predni sténé. Na povel
se otaci a chytd hozeny micek ze vzdalenosti 5 m. Z dvaceti nadhozi se
zaznamenava pocet chycenych mick.

Cviceni testuje rychlost reakce, orientaci v prostoru a vzajemnou koordinaci
dolnich a hornich koncetin.

Pomtcky: squashovy micek

Tabulka €. 4: Pocty chycenych mickti v druhém testovém cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
A 9 15 17
B 17 20 18
C 16 14 18

Vyhodnoceni: Nejvétsiho zlepseni dosahlo dit€ A, u kterého se pocet chycenych
micka na konci oproti prvnimu testovani témét zdvojnasobil. U ditéte B 1 C, byl
pocet chycenych micku jiz na zaCatku pomérné vysoky a v druhém a tfetim
testovani doslo k drobnym odchylkdm. Nejvyssi kvalitu v tomto cviceni
prokazovalo dité B.

Béh ve squashovém kurtu. Start v pravém zadnim rohu, Ghlopticné do levého
piedniho, odtud do pravého piedniho, thlopficné do levého zadniho a zpét
do pravého zadniho rohu.

Cviceni testuje akceleracni rychlost a rychlost ménit smér b&hu.

Pomticky: ru¢ni stopky
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5.

Tabulka €. 5: Vysledné ¢asy tietiho testového cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
A 11,8 10,7 10,2
B 9,9 9,6 9,1
C 11,0 10,3 10,6

Vyhodnoceni: Velmi dobrého casu vtomto béhu dosahlo dit¢ B. Dit¢ C
neprojevilo pfili§ velké zlepSeni. Mezi druhym a tfetim testovanim doslo
dokonce ke zhorSeni.

Preskoky ptes Svihadlo. Zaznamenava se pocet preskokil za 1 minutu.

Cvicenti testuje vzajemnou koordinaci hornich a dolnich koncetin a frekvencni
rychlost.

Pomiicky: Svihadlo, ru¢ni stopky

Tabulka €. 6: Pocty preskokt pies Svihadlo ve ¢tvrtém testovém cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
A 25 62 73
B 69 102 109
C 104 115 112

Vyhodnoceni: Nejvétsiho zlepSeni dosdhlo dité A, které mélo na pocatku velké
problémy souvisle preskocit Svihadlo vicekrat za sebou, ale po pil roce pocet
preskokli témét ztrojnasobilo. Dit¢ C mélo vysokou troven dovednosti jiz pfi
prvnim testovani, protoze pii sokolskych cvi€eni €asto rozvijeji tuto dovednost.
Ptekazkova draha

Cvicenti testuje koordinaci pohybt a rychlost.

Pomicky: Zinénky, $védska bedna, koza, odrazovy mustek, Zebfiny, hrazda,

lavicky, kuzele
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7.

Tabulka ¢. 7: Vysledné ¢asy patého testového cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
A 22,8 19,9 18,0
B 17,3 15,8 15,2
C 26,1 22,8 19,2

Vyhodnoceni: ZlepSeni u vSech déti 1ze Castecné piisuzovat znalosti trati, vyvoji,
ale 1 zdokonalenim kondi¢nich schopnosti. Dit¢ C, bylo Caste¢né limitovano
drobnym strachem z n€kterych piekazek, predevsim pii prvnim testovani.

Skok daleky z mista odrazem snozmo.

Cvicenti testuje explozivni silu dolnich koncetin.

Pomtcky: pasmo

Tabulka €. 8: Délky skokli z mista v Sestém testovém cviceni

20. Fijna 17. ledna 17. dubna
A 105 114 128
B 137 148 155
C 121 132 136

Vyhodnoceni: Dit¢ B opét predvedlo nejlepsi vykon a dit¢ A nejvyssi rozdil

mezi prvnim a tfetim testovanim.

Odrazeni squashové micku na raketé. Zaznamenava se pocet za sebou jdoucich

odrazii bez dopadu na zem.

Cviceni testuje cit pro raketu a micek a pfesnost provadéného pohybu.

Pomiicky: détska squashova raketa, squashovy micek

Tabulka €. 9: Pocty odraZzenych mickl pti sedmém testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A 0 17 50 +
B 6 50 + 50 +
C 2 50 + 50 +
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Vyhodnoceni: Jelikoz déti nemély zadné piedchozi zkusenosti se squashem nebo
sportem tomu podobnym, pii prvnim testovani byl pocet odpinknutych micki
spiSe ndhodny. V pribéhu tréninkd doslo k velkému rozvoji citu pro micek a
Kk rozvoji technickych dovednosti a pfedev§im pfi zavéreéném testovani byly
déti schopny pinkat zcela v klidu a takika bez ukrokd.

. Pinkani squashovym mickem o zed’ s jednim dopadem na zem. Zaznamenava
se pocet za sebou jdoucich uspésnych udert.

Cviceni testuje cit pro raketu a micek a ptesnost pohyb.

Pomtcky: détska squashova raketa, squashovy micek

Tabulka ¢. 10: Poéty odpinknutych mickd v osmém testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A 0 3 12
B 2 13 30 +
C 1 7 30 +

Vyhodnoceni: Obdobné jako u predchoziho cviéeni se déti plynule
zdokonalovaly a na konci dosahly velmi kvalitni arovné.

. Vybéh schodisté. Povinnost doslapnout na kazdy schod.

Cvicenti testuje frekvencni rychlost.

Pomtcky: ru¢ni stopky

Tabulka €. 11: Vysledné ¢asy beéhii do schodl v devatém testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A 13,9 13,0 12,7
B 11,8 111 11,2
C 13,7 13,0 12,3

Vyhodnoceni: Nejvyssi frekvenci kroku a celkovou rychlost v béhu do schodi

prokazalo dité B.

10. Béh na 1000 m.

Cviceni testuje uroven vytrvalostnich schopnosti.

Pomiicky: ru¢ni stopky, kuzele




Tabulka ¢. 12: Vysledné casy béhi na 1000 m v desatém testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A X 6:18 5:59
B 5:52 5:39 5:23
C 6:10 5:52 5:48

Vyhodnoceni: Dit¢ A nebylo pfi prvnim testovani schopno b&h dokoncit.
Nejprve bézelo s ditétem B, ale jesté pied polovinou trati nestacilo jeho tempu
a nasledné zacalo projevovat znamky zna¢ného vycCerpani a test jsem u n¢j radéji
ukon¢il. Pfi nasledujicim testovani si lépe rozvrhlo sily a trat dokoncilo
v solidnim Case, ktery pfi zdveére€ném testovani jesté vylepSilo. Opét nejvyssi

uroven vytrvalostnich schopnosti u ditéte B.

11. Jaciktiv motoricky test. Test spoCivd ve zmeénach poloh téla. Vychozi poloha je

leh na zadech, testovany poté prechazi do stoje spatného, nasledn¢ do lehu na
bfiSe a znovu do stoje spatného. Tyto polohy se stfidaji co nejrychleji po dobu
30 sekund. Zaznamenava se pocet uspésnych zmén poloh.

Cvicenti testuje koordinaci a schopnost rychle ménit polohy téla.

Pomtcky: ruéni stopky

Tabulka €. 13: Poc¢ty zmén poloh v jedendctém testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A 15 18 18
B 18 18 20
C 12 14 17

Vyhodnoceni: Dité¢ C prochazelo vSemi polohami velmi pfesné a peclivé, proto

je jejich pocet zprvu niz§i nez u ostatnich déti. Pfi poslednim testovani jiz

vsadilo na rychlost a po¢et zmén poloh se s ostatnimi takika vyrovnal.

12. Ptedklon na vyvySené ploSe. Zaznamenava se piesah hornich koncetin pies

lavicku.

Cviceni testuje flexibilitu (pfedevs§im svall zadni strany stehna).

Pomticky: lavi¢ka, pravitko




Tabulka ¢. 14: Velikosti pfesahu hornich koncetin ptes lavicku v dvanactém

testovém cviceni

25. Fijna 19. ledna 19. dubna
A 0cm 6cm 9cm
B 12 cm 11cm 12 cm
C 15cm 15cm 14 cm

Vyhodnoceni: Velmi vysoké urovné flexibility prokazovalo po celou dobu dité
C, ale 1 B. Pravidelnym protahovanim se velmi zlepsilo dité A, které pfi prvnim

testovani bylo stézi schopno dotknout se okraje lavicky.
Shrnuti testa

Dité A v testech zpravidla lehce zaostavalo, coz bylo ¢astetné zplisobeno mensi
vyskou a vys$Si hmotnosti, ale pfedev§im prakticky nulovou pravidelnou pohybovou

aktivitou. Naopak je u n¢j vidét pomérné velké zlepSeni témét ve vSech cviCenich.

Nejlepsich vysledkl ve vSech testovych cvicenich prokézalo dit€¢ B. Je fyzicky
zdatnéjSi a rychleji se uci technickym dovednostem. Je to pifedevsim z divodu
rychlejsiho vyvoje, nez je u zbylych dvou déti a také tim, Ze od utlého détstvi vykonava
fadu rtznych sportli a pohybovych aktivit s rodi€i, s kamarady, ve sportovnim klubu

i ve Skole.

Dité¢ C je, jako vétSina divek, velmi peClivé a snazi se vSe vykonavat radéji
pomaleji, ale zato duslednéji a presnéji. Velkou vyhodou pfi testovani bylo vykonavani
pohybovych aktivit od détstvi, predevsim v sokole.

Déti vykondvaly testy zpravidla sradosti, zaujetim a soutézivou naladou.
Vyjimky tvofil béh na 1 km a ptfeskoky pres Svihadlo u ditéte A pii prvnim testovani

a prekazkova draha u ditéte C rovnéz pfi prvnim testovani.
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6. ZAVER

Hlavnim cilem mé prace bylo zamétit se na tréninkovy proces a vyuku squashe,
jako zatim neptili§ probadaného odvétvi sportu. Pti tvorbé této zavérecné prace jsem
zjistil, Ze squash je sport, o kterém toho zatim v Ceské republice nebylo mnoho
napsano. Jak podrobna historie squashe, tak technika této discipliny jsou publikovany
predev§im v cizim jazyce. Tento fakt mé byl velkou vyzvou, pro volbu tématu

zaverecné prace prave z této oblasti.

Rozborem odborné literatury jsem strucné shrnul teoreticka vychodiska tykajici
se mé prace. Myslim si, Ze je srozumitelnd i pro Sirokou oblast ¢tenaid, ktefi nemayji
se squashem mnoho zkuSenosti. Praktickd c¢ast podava informace o tom, jak lze

piistupovat k tréninkovému procesu zacinajicich hraca squashe. Obsahuje cviceni, ktera

jsem vyuzil pro stimulaci kondi¢nich schopnosti a technickych dovednosti.

Z vysledkl testovych cviceni lze vidét znacny pifinos na zlepSeni kondi¢nich
schopnosti 1 technickych dovednosti ve hie squash. Tréninkovy program proto
hodnotim velmi kladné, stejné¢ jako sestavenou testovou baterii. Dle mého nazoru
je vhodna piedevs§im pro testovani kondi¢nich schopnosti. Z hlediska testovani
technickych dovednosti byla cvieni dostacujici pro zacinajici hrac¢e squashe, ale po pul
rocnim tréninku bylo vidét, ze vSichni ti1 hra¢i zvladali vSechna cvi¢eni pomérné

snadno. Pokud bych m¢l stejné hrace testovat po déletrvajicim tréninku, zvolil bych jiz

v v

vvvvv

piistupt k tréninku za€inajicich hrach squashe. Jeho G¢innost na zvySovani vykonnosti
jsem si sam ovéftil testovymi bateriemi. Existuje vSak nepieberné mnozstvi variant,
které se daji vyuzit pro zdokonalovani squashovych zac¢ate¢nikii.

Diky bakalaiské praci jsem mél moZnost vénovat se tréninku malych déti. Ziskal

jsem tak mnoho novych zkuSenosti, které s jistotou vyuziji i pfi své budouci praxi.
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