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ABSTRAKT

Psychicka odolnost a adaptace mliadeZe v tenisovém utkani

Cile a ukoly prace
Cilem diplomové prace je navySeni psychické odolnosti hra€l tenisu a zhodnoceni vlivu
psychologické piipravy déti v tenisovych utkénich. Zamérem diplomové préce je také

podat ptehled dosavadnich poznatkl psychologické piipravy.

Metodika prace

Psychologicka piiprava déti byla provadéna a sledovéana v letech 2004-2005 v tenisovych
Skolach v Opavé ve spolupraci s trenéry mladeze. Vyzkum byl zaméfen zejména na
vybranou skupinu déti ve véku 7 az 18 let v tenisové 3kole Ing.Zderika Komrsky v Opavé.
U t&chto déti byl kladen zvySeny duraz na psychologickou ptipravu v ramci tréninkového
procesu. Efektivita této pfipravy se kontrolovala v umisténi v oblastnim tenisovém
ZebfiCku a porovnavala se s minulymi vysledky u skupiny chlapcti a divek, kde

psychologicka pfiprava nebyla tak intenzivni.

Vysledky

Vysledky prace ukazuji na celkové lep$i vysledky u déti s intenzivni psychologickou
pfipravou, a to ve vSech v€kovych kategoriich. Uspé&snost psychologické pripravy je
efektivn&j$i u star§ich hra¢h majicich stabilngjsi vysledky nez u hra¢d mladsi vékové

kategorie.
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1. UVOD

Cesky tenis ma ve svété stale dobré postaveni. Mnozi nasi hragi byli a jsou ozdobou
velkych tenisovych turnaji. Jejich Gispéch je &asto spojovan s vétou: ,,Ceské tenisova
Skola“. Tenisova teorie je v souc¢asnosti podobnd na celém svété. Komplexnost vyuky,
systém soutéZi, rizna Giroven motivace a piirozeny talent jsou v§ak v jednotlivych zemi
ruzné ( Leki€ a kol., 1997).

Ucebnic tenisu neni nikdy dost, uebnic o zvySeni psychické odolnosti hrac¢i je jesté méné.
Tato prace je z tohoto divodu zameétena na psychologickou pfipravu mladeze a méla by
pomoci trenérim s psychologickou priipravou jejich svéfencli. RovnéZ by méla oslovit
rodiCe zacate¢nik stejné jako zadvodni i rekreacni hrade, ktefi se soustfedi vét§inou jen na
néacvik techniky tenisu. Psychickymi faktory se zabyva jen velmi malo z nich, pfi¢emz
psychické faktory jsou pro vysledky rozhodujici!

Podle Stojana a Brabence ( 1999 ) je vSeobecné znamo, Ze dnesni vrcholovi tenisté

jsou velkymi proto, Ze dostali pfi narozeni do kolébky darem ve velké mife vSechny
vlastnosti potfebné ke hrani elitniho tenisu, aniZ by nékteré z nich museli intenzivné
trénovat. Pokud se vSak sejdou na dvorci dva vrcholovi tenisté, ve vétsing pripada
rozhodne utkani jejich psychologicka pfiprava! Ten, kdo je psychologicky pfipraven lépe
ma velkou pravdépodobnost, Ze utkani rozhodne ve sviij prospéch!

Z tohoto divodu by tato prace méla najit zplisoby, jak zvysit odolnost hrace ve stresovych
situacich, méla by objasnit vyznam ritudli a jejich aplikaci v Zivoté tenisového hrace.
Nemyslim si, Ze tato prace kazdému po preéteni zajisti vyhru! Méla by v§ak pomoci
trenérim, rodi¢lim mladych tenisti, hra¢tim i za¢ate¢niktim objasnit, k ¢emu slouzi

psychologicka piiprava, jak zvysit psychickou odolnost, a tim vyhravat vice utkani .



Moji snahou bylo napsat praktickou pfiruc¢ku o psychologické pfipravé, ktera Cerpa latku
z mnoha zdrojli, konzultovana s psychologem pro mladez a usnadnit hledani této
problematiky tak, aby nemusela byt sloZité dohledavana v riznych kniZkach a &lancich na

internetu.



II. TEORETICKA VYCHODISKA

1. Psychologie

Pfi vykladu pojmu psychologie, pro jednoduchost a pfehlednost se pfidrzim nazoru, podle
kterého se psychologii rozumi v&da o psychice, ktera se vénuje vnitinim projeviim ¢loveéka,
zkouma pfi€iny chovani, snazi se poznat, pochopit a ovladnout. Podava celkovy
psychologicky obraz ¢lovéka. Pojmem psychika je minéno védomi a chovani ¢loveka, kde
za védomi se povazuje soubor psychickych procest, které nejsou ptimo pozorovatelné.
Chovani je vysledkem a projevem téchto skrytych psychickych procesi, je pfimo
pozorovatelné a slouZi k pfizptisobovani ¢lovéka okolnimu prostiedi ( Hosek, 1974 ).
Ukolem psychiky je tedy odraZet skutednost, zobrazovat ji a na tomto zakladé Fidit lidskou

éinnost.

1.1 Psychologie sportu

Psychologie sportu se zabyva rozborem psychickych sloZek sportovniho vykonu

( Vangk a kolektiv, 1983 ), poméha zvySovat a stabilizovat vykony sportovci, pfispiva

k jejich zdravi a k rozvoji dilezitych vlastnosti osobnosti.

Z psychologického hlediska je pozornost zaméfena na hlavni problémy osobnosti sportovce
v naro¢né sportovni ¢innosti ( Vanék a kolektiv, 1983 ). Podle mého ndzoru je nepochybné,
Ze sportovec, ktery pravidelné trénuje a stravi ¢ast svého Zivota ve sportovnim prostiedi,

bude mit nékteré vlastnosti, dovednosti i rysy sportovnim prostiedim pozitivné€ i negativné
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ovlivnény. Z télesnych znakti dominuji u sportovce zdatnost, pohybova plasticita a zdravi.
V psychické sféfe se sportovci naptiklad vyznacuji prostorovou, pohybovou i ¢asovou
orientaci, postfehem, té€lesnou rovnovahou, pohybovou paméti a sportovnimi ideami.
Sportovni ¢innost nema ale pouze télesny charakter, obsahuje i charakter vychovny, ktery
by nemél byt v Zddném ptipad€é opomijen. Je dan predevsim faktory, tzn. Géelem, jemuz

slouzi, systémem, jimzZ se realizuje a trenérem, ktery jej uvadi v Zivot.

1.2. Osobnost

Timto pojmem oznadujeme kazdého jedince. Osobnost chapeme jako individualni jednotku
vSech biologickych i psychickych vlastnosti, motivii a proZitki, ktera se vytvafi ve vztazich
mezi lidmi. V této souvislosti mluvime o psychofyzické jednoté osobnosti.

Osobnost z hlediska psychologie znamena usporadany, integrovany celek, systém
dusevniho Zivota konkrétniho ¢lovéka. Je to struktura relativné stald, avsak jedine¢na
(Slédr, 1996).

Pro¢ se ale viibec ve sportovni ¢innosti chceme zabyvat nékterymi aspekty osobnosti
hrace? Poznatky o osobnostnich pfedpokladech, schopnostech, vlastnostech ndm umozsiuji
pfizptsobit tréninkovy proces i celou vychovu vrozenym dispozicim jedince na jedné
stran€ a zamérné rozvijeni osobnostnich pfedpokladi na strané druhé. NemiZzeme dité
vytesavat jako sochu sochaf k obrazu svému, ale miZeme respektovat jeho individualni
jedine€nost tak, aby se mohl stat sam sebou.

vvvvv

tréninku a vychové mladého sportovce.
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1.2.1. Struktura osobnosti

Pro lepsi orientaci v tak slozitém celku si psychologové vytvofili zjednodusenou

strukturu osobnosti, do které naleZi schopnosti, temperament, motivace, postoje a hodnoty,
charakter a prostiedi, které na tyto rysy osobnosti ptsobi.

Schopnosti chapeme ptredevsim jako osobnostni pfedpoklady, které umoznuji naucit se
rizné ¢innosti a vykonavat je. Pro kazdou ¢innost, at’ uZ dusevni ¢i télesnou, ma kazdy
jedinec sviij osobni strop, ktery je do znaéné miry dan vrozenymi dispozicemi.

Schopnosti 1ze povazovat za uéenlivost pro tu kterou ¢innost, ktera se rozviji na zakladé
vrozenych vloh plisobenim prostiedi ( tedy i lidi: trenérti, rodiét, vrstevniki ).

Zda se ale z talentovaného a schopnostmi obdafeného jedince stane dobry hra¢, zavisi na
mnoha faktorech. Ve hie jsou takové vlastnosti jako je pile, houzevnatost, tvrdost k sobé
samému, inteligence, ale i vhodné vedeni a trénink. Vime, Ze pouhé nadani nestadi.
Vysledn4 troverl je ovliviiovana nejen vrozenym dédi¢nym vybavenim, ale také nauc¢enymi
dovednostmi ( Leki¢ a kolektiv, 1997 ).

Temperament je dédi€né uréeny zpisob proZivani a chovani v citové oblasti. Urcuje, jak
snadno se city projevuji a stfidaji. ProtoZe temperament prakticky nelze ménit, mél by se
akceptovat a respektovat. To znamena piistupovat ke kaZzdému jedinci jinak: v souladu

s jeho dédi¢nou vybavou a typem temperamentu. Typologii temperamentu ( dle Sabola )

rozli$ujeme na 4 typy:

CHOLERIK - vzrusivy, obraceny ven, rychly nastup emoci, vysoka intenzita prozitku,
rychlé odeznivani emoci.
SANGVINIK - stabilni, obrdceny ven, pomaly nastup emoci, nizka intenzita prozitku,

rychlé odeznivéani emoci.
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FLEGMATIK - stabilni, obraceny dovnitf, pomaly nastup emoci, nizka intenzita

proZitku, pomalé odeznivani emoci.

MELANCHOLIK - labilni, obraceny do sebe, rychly nastup emoci, vysoka intenzita

prozitku, pomalé odeznivani emoci.

Dalsi dynamickou strankou osobnosti je motivace. Rozumi se tim touha zahdjit néjakou
aktivitu a setrvat v ni. Je to pfedpoklad a ,,motor* veskerého jednani ( LTA, 1994; Roberts,
1992).

Kdyz dva délaji totéZ, neni to nikdy stejné. ZaleZi na vnitini motivaci a potfebé podavat
vykon, vynikat nad druhymi. Motivace pro hrani tenisu je zpocatku vice zavisla na
prvotnim motivu hra¢e, ktery obvykle vychazi z jeho rodinného zdzemi, pozdé&ji zavisi na
jeho vnitini motivaci — potfebé hrat tenis.

S ostatnimi slozkami osobnosti je také izce spjat charakter, ktery miiZeme hodnotit jako
souhrn vlastnosti a zpisobu jednani, které si osobnost za Zivota osvojuje. Na charakter
¢lovéka mizeme usuzovat podle jeho vztaht k lidem, podle pfekonavani piekazek, také
podle odolnosti proti zatéZi, svédomi a osobni filozofie Zivota ( Slédr, 1996 ). Rozhodujici
ulohu pfi jeho formovani ma rodina, proto je duleZité charakterové vlastnosti utvaret jiz

v détském veéku. Pozdéji jsou jiz hiife formovatelné a pfitom jsou utvaiejicim Cinitelem
sportovni vykonnosti. Je tfeba respektovat vychovavaného jedince jako osobnost, byt

v jejim rozvoji, a podporovat samostatnost a relativni nezavislost. Podle Svobody (2000)
charakter nelze naudit, jedinec musi saim dospét. MiiZeme ho ale formovat vychovou,
sebevychovou, pozitivné pisobit vedenim, motivovanim, praktickou zkuSenosti a

zdtvodriovanim.
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1.2.2. Biologické zvlastnosti

V tenisu, podobné jako v jinych lidskych ¢innostech, miZeme na psychiku ¢lovéka pohliZet
z mnoha thla pohledu. Je tieba respektovat, Ze Elovek je jednotka bio-psycho-sociélni, a
tedy psychicka stranka tvofi pouze jednu ¢ést jeho osobnosti. Respektovat neznamena
pouze sledovat jednani konkrétniho ¢lovéka, ale znamena i uméni pozitivné vyuzivat jeho
vlastnosti a déle je utvéaret.

Biologické, psychologické a socialni ¢initelé duSevniho vyvoje se rizné dopliluji,
kombinuji, kompenzuji a proplétaji. Jedna se zde o uritou hierarchii vyvoje jedince, ¢imz
je na mysli rozdilna ddleZitost podnétd a ¢innosti pro rozvoj jeho vlastnosti vzhledem

k v€kovému obdobi. To znamen4, Ze u kazdého jedince existuji kritickd a senzitivni
obdobi, ktera lze chépat jako uréitd vyvojova stadia.

Dité biologicky mladsi je méné vykonné, nachylnéjsi k pfetiZeni, psychicky méné odolné.
Vyspélejsi jedinec, ktery je vétSinu €asu pietéZovan, miva lepsi vysledky nez ostatni, ale

disledek zatéZe jeho vyvoj mize piedéasné ukoncit bez dalsiho zlepSovani.

Vék 7-9 let

Po Sestém roce Zivota je mozné prejit k vE€tsi organizovanosti a pravidelnosti v tenisovém
tréninku. Od sedmi let vzhledem k postupnému zlepSovani motorickych schopnosti, zvlada
dité vykonavani a kombinovani zakladnich motorickych pohybu. Dilezité je, aby jejich
piiprava zlistala na bazi vSeobecnosti ( Melicha, 1998 ). Jiz v tomto obdobi lze nacvi¢ovat
kombinace zékladnich schopnosti: b&hani a skakani, skakani a chytani, otadgeni a udrzovani

rovnovahy. Je rovnéZ dilezité s détmi nacviéovat smysl vnimani téla a vlastni rytmus.
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Déti potrebuji konkrétni situace k pochopeni jako zahajovaci ,,zachytné“ body pro novou
¢innost, trénink by mél byt zaloZen na nazornych demonstrativnich ukazkach, na pestrosti a
ruznorodosti her. Kazda demonstrace a ukazka né¢eho nového by méla byt ihned
nasledovéana nacvikem a procvi¢ovanim. Déti v tomto obdobi vidi situaci z n€kolika
pohledt, ale mysli si, Ze pouze jediny postup je spravny. Pravidla berou jako posvatna a

nedotknutelnd, za¢inaji ale chapat jejich funkce.

Vék 10-12 let

Vek radikélnich zmén, pfed vstupem do pubertalniho obdobi je nejvyhodnéjsi k zahdjeni
systematické tréninkové ¢innosti daného sportu, tedy i tenisu. Déti jiZ ovladaji pfiméfené
motorické dovednosti, a to i pfesto, Ze dosud nejsou zcela zralé z hlediska motoriky.
Trenéfi by se méli soustiedit praveé na toto obdobi, kdy détska kapacita a dychtivost
seznamovat se s nééim novym se zda neomezend. VSe jde bez velkého odfikani, navic i ti
méné talentovani maji moZnost ucastnit se. Pohybova ¢innost se méni ze spontanni na
zdjmovou, zamérnou a cilevédomou. Vyskytuje se zvySend vzrusivost pro hru a vykon,
kriti¢nost nesouhlasu. Déti za¢inaji vnimat vztahy mezi pravidly, zajimaji se o né a

dodrzuji je, protoZe jiZ znaji divody.

Vék 13-15 let

Ptichod puberty piinasi velké zmény ve vyvoji ditéte. Béhem relativné kratkého ¢asového

obdobi fyzicky, psychicky i sexualni vyvoj méni vyraznym zptisobem zaklad pro

motorické pohyby a socialni Zivot. Dochazi k uréité stagnaci motorické vykonnosti,
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a z tohoto diivodu by méla byt pfiprava zamétena na podtrZeni toho, ¢emu se naudilo dité
jiz diive. V priibéhu détstvi a mladi zalezi stuperi fyzického dozravani na motorickém
vyvoji, ale po puberté se trénink i vyuka stavaji dominantnimi. MiZe nastat zvySena
unavnost vzhledem k fyziologickym zménam, proto je lepsi snizit intenzitu i délku
tréninku, vyuZzit vice her, soutéZi. Nastava také vyvoj sekundarnich pohlavnich znak-
mutace a menarche. Divky, které pfili§ trénuji, mohou menstruovat nepravidelné nebo
vibec ne. Ztrata hmotnosti, duSevni a fyzické napéti byvaji hlavnimi pfi¢inami. Obavy

z nasledujicich soutéZi, zkousek ve $kole ¢i problémy s chlapci jsou spole¢né momenty
stresu.

V tomto dilezitém obdobi je nejvhodnéj$im pfistupem otevienost, diskrétnost a
porozuméni. Navzdory ,,dospélému” zplsobu mySsleni vykazuje mladeZ v puberté vétsi
individualni rozdily. Nasleduje plné porozuméni pravidliim, schopnost diskutovat,
pozméniovat dohody a pravidla, pokud maji diivod. A aby dozravani osobnosti pokracovalo
spravnym smeérem, je vhodné davat mlédezi ur€itou odpovédnost a co nejvice jim pomahat,
aby se jednou stala nezévislou a rozvaZnou. Je nezbytné podporovat jisté hranice a

pravidla, ktera jsou potfebna pro jejich vlastni pocit jistoty, bezstarostnosti a bezpedi.

1.3. Psychologie tenisu

Psychologie tenisu specifikuje poznatky z psychologie sportu, z psychologie osobnosti,

z vyvojové, pedagogické a socialni psychologie. Zamétuje se piedevsim na psychologické
zéklady tréninku a utkéni a psychologii tenisty ( Slédr, 1996 ).

Tenis je hra se slozitymi psychologickymi pochody v mysli hraéd, které ¢asto zptisobuji

vétsi unavu duSevni nez télesnou. Ne&kdy je to skute¢né Sachova partie, hrana na dvorci,
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pfidemz tenisté jsou zaroveri figurkami i $achisty. Casto je to sportovni drama — jiZ vyhrané
utkani se pomalu, ale jisté otaci v dusledku tajemného a zdhadného psychologického zlomu
na prohru a vzapéti pfimo na oslavu moralni sily, ktera dokazZe klidnou rukou a chladnou
hlavou odvratit nékolik mecboll a zvitézit. To vSechno zabezpetuje tenisu postaveni
jednoho z nejinteligentnéjSich sporti ( Meéit, Nakladal, 1995 ).

Tenis je jedinou hrou, kde hra¢ mize odehrat v jedné hfe, v jednom setu mnoho
vynikajicich uderti a pfitom nemusi vyhrat zépas. O jeden ider miize bojovat o0 mnoho déle
neZ o viechny ostatni. To vSe klade velké naroky na psychologickou i fyzickou

pfipravu hrace.

Kazdé tenisové utkani je zajimavy psychologicky boj, ve kterém neni nikdo dopfedu
porazeny. Je to nekone¢né presouvani psychické energie z jedné strany dvorce na druhy,
velké soustfedéni, jistoty a sebedivéry, kde je kazdy hra¢ individualitou, ktera se miiZe
spolehnout pouze na vlastni umeéni, vlastni vili a energii. Tenis je psychicky velmi naro¢na
hra ( Loehr, 1990; Moran, 1996; Spargo, 1990; Weinberg, 1988 ). Podle jiZ zminénych
psychologti a mych zkuSenosti z praxe dochazi pti tomto individualnim sportu

k vétsimu stresu nez u sportt kolektivnich. Hra¢ musi dé€lat rozhodnuti v kratkych
¢asovych usecich, systém pocitani skére udrzuje hrace v napéti a vysledek je aZ do
posledniho bodu nejisty. Ménici se podminky jsou vy€erpavajici a hra¢ nikdy nevi, kdy
utkani skonéi. Neni éasoveé omezeno. Tato hra klade obrovskou zatéZ i z hlediska
motiva¢niho, kde diky nezmérmé pestrosti v sobé skryva mnoho krasnych prozitkt a
impulsu, ale na druhé strané€ vyZaduje znaénou motivaéni vytrvalost, protoZe sloZitou
techniku, pohyb a ¢asovou koordinaci 1ze zvladnout az po del§im uéeni (Leki¢ a kol,1997).
Tenis patii k nejnaro¢néj$im sportim také pokud jde o psychologickou pfipravu, ktera se

stoupajici naroCnosti sportovni pfipravy ma v tréninkovém procesu nezastupitelné misto.
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2. Psychologicka priprava v tenise

Pojem psychologicka piiprava je mozZné definovat jako proces cilevédomého ovliviiovani
sebevychovy sportovce, kterym se rozviji komplex osobnich vlastnosti, psychickych stavii
a procest, které souhrnné vytvareji uceleny stav optimalni psychické pfipravenosti

( Choutka, 1982 ). Psychologickou ptipravou se snazime ovlivnit na minimum ptsobeni
negativnich psychogennich vlivii na hrace, a tim vytvofit pfedpoklady pro uplné vyuziti
funkénich moZnosti organismu. Psychologicka pfiprava tenist se uskuteciiuje
prostfednictvim tréninku, v procesech uceni psychomotorického, intelektového, socialniho,
soutéZenim a hernimi ¢innostmi. Cilem této pfipravy je ptipravovat hrace tak, aby i

v obtiZznych podminkach vzdy podal vykon, na ktery je trénovan. Zvlasté aktudlni bude
tudiz psychologicka ptiprava u jedinci, ktefi v soutéZi podavaji horsi nebo stejny vykon
neZ v tréninku. DuleZité je proto zvysit zakladni i specifickou zkuSenost a psychickou
odolnost hréce, které jsou podstatné pro maximalni realizaci jeho potencialni kapacity

v redlném tenisovém utkani. Podil psychiky na vykonu je 40-60 %. Zbylé procenta se
tykaji technicko-taktické a kondiéni piipravy. V tréninku je tedy podil psychiky
procentualné nizsi 10-20 %. Zde je jasny signal o dilezitosti psychologické pfipravy tenistt
( Slédr, 1996).

Také motivaéni struktura hrace, kde piisobi intelektova ptiprava, kterd pomaha rozvijet
poznavaci funkce a zapojit je do hry — v tréninku a zejména v utkéni, se podili na
sportovnim vykonu hra¢e. Nesmime opomenout pfipravu moralni, kterd ptisobi na
charakterové vlastnosti hrace, které ovliviluji vykon tenisty, a to rovnéz v socidlnich
vazbach v druzstvu. Chapani konkurence je pro tenistu dilezita.

V dne$ni dobé, kdy jsou funkéni moZnosti organismu hrace vyuzivany takika na maximum,
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rozhoduje pro sebe vyrovnané utkani ten, kdo ma lepsi ,,psychiku®. V tenise, kde
v soucasné dobé existuje velké mnozstvi technicky a takticky vyspélych hraca, plati toto
tvrzeni dvojnasob. Dlouhodoba psychologicka piiprava se musi stat soucasti tréninkového

procesu kazdého hrace, ktery chce néeho dosédhnout.

2.1. Psychologicka priprava na utkani

2.1.1. Trénink a utkani

Trénink je proces uéeni fizeny trenérem. Jedna se o nacvik hernich dovednosti a taktickych
koncepci, fyziologickou a psychologickou adaptaci ( Slédr, 1996 ). Tréninkem

rozumime pfipravu na utkani a pfenesené pak i pfipravu k dal§im Zivotnim ¢innostem.
Trénink je v této souvislosti charakterizovan ptevahou zatézi fyzickych, protoze probiha
vét§inou v psychologicky optimalnich podminkéach. Hra¢ pfizptsobuje tréninkové
podminky, davky i zatéZe svému stavu. Naopak soutéZeni ( utkani ) je situace zkuSebni, ve
které se provétuji jednak véci natrénované, tak i celd osobnost hrace. Samoziejmé ovSem
je, Ze 1 pfi utkani se hra¢ dale u¢i. Poznava sam sebe v riznych situacich, hodnoti své
soupefte, Celi jejich naporu. UEI se soutézit, piekonévat se. Utkani se odehrava

v podminkach, které hra¢ obvykle nemtize ménit, a obsahuje fadu proménlivych a
ptekvapivych situaci, na které musi byt okamzité reagovano.

Je znamou skuteénosti, Ze si vétSina tenisovych hract po¢ina v utkani hife nez v tréninku,
nebot’ jejich vykon v utkani nezavisi jen na urovni techniky a kondi¢ni formy, ale jak jiz
bylo zminéno, tak i na jejich dusevnich vlastnostech. Z tohoto hlediska se hledaji mozné

pti¢iny slabsiho vykonu v utkani také v oblasti psychiky.
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Pro¢ tedy hraji néktefi hra¢i v utkani hiife nez v tréninku a co se méni v utkani ve srovnani
s tréninkem? Abychom si mohli zodpovédét tyto otazky, musime nejdfive znat, které

faktory ovliviiuji sportovni vykon v utkéni.

Zavislosti ve zjednodusené formé ukazuje obrazek.

SPORTOVNI VYKON

SCHOPNOST REALIZACE VNEJSI
VYKONU VYKONU OKOLNOSTI
- technika - motivace - dvorce
- taktika - sebevédomi - mice
- kondice - bojovnost -pocasi
atd. - koncentrace -soupet
- odvaha/strach atd.

Podle Stojana a Brabence ( 1999 ) kondiéni faktory jako sila, vytrvalost nebo rychlost

se v utkani ve srovnani s tréninkem neméni. Kdyz hra¢ v poslednim tréninku pfed utkdnim
rychle reagoval, dobife béhal a tréninkové utkani t€lesné dobie prestal, pak nastoupi také

k utkdni v dobré formé. Ani jeho technické schopnosti se v utkani nemeéni. KdyZ jeho
forhend v tréninku spravné fungoval, pfinese tuto schopnost i do utkani. Fyzikalni a
technické faktory v utkéni ve srovnani s tréninkem se tedy neméni, hledaji se pficiny
slabsiho vykonu v oblasti psychickych faktori. Hra¢ v utkdni ma vic vnitfnich zabran a

vétsi strach neZ v tréninku.
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Nejvétsi rozdil se tedy nachazi v atmosféfe utkani, ktera se da v tréninku jenom obtiZné

a nedostate¢né simulovat, ktera ale pifedstavuje v utkani velké zatiZeni pro hrace. Toto
zatiZeni se projevuje ve formé nervozity, vzruseni, zabran, strachu a piisobi negativné na
dusevni stav a vykonnost hrage. V situaci vyvolané ovzdu$im boje se pti psychické labilité
sniZuje herni pfesnost i koordinace svalovych reakci a udery se stavaji nepfesnymi.
Rozdilnost ve vykonu mezi tréninkem a utkanim se miZe jesté prohlubovat u téch jedincii,
ktefi maji sklon k psychickym aberacim ( odchylkam, uchylkam ). Pfi¢inou odchylek
mohou byt dédiéné dispozice, neznamé pochody v mozku, spolecenské prostiedi,
nevhodna vychova aj.

V tenise, kde zlomky vtefiny rozhoduji o tom, zda se bod vyhraje nebo prohraje, to ma
velkou dileZitost. Dobry psychicky stav pomiiZe dosahnout maxima techniky. Casto jsou
pro vitézstvi rozhodujici jen dva, tfi body v dilezitych situacich.Trenéfi tedy vychazeji

z predpokladu, Ze psychika hraje v tenisu mimofadnou roli, zvlasté jsou-li fyzické
schopnosti soupeit vyrovnané. Pied utkdnim a v jeho samotném pribeéhu se po technické a
fyzické strance zlep$it mnoho neda, ale pokud jde o psychiku hrace, 1ze odvést znaény kus
prace.Vitéz mnoha vyrovnanych tenisovych utkani byva pfeduren na zakladé vysledki
klicovych a rozhodujicich bodt, dileZitych momentech stietnuti. Tyto mie, hrané

pod znaénym psychickym tlakem a vypétim, tvoii kritické okamziky utkéni. Dynamika
tlaku, jistoty a pocity sebedtvéry ¢i sebevédomi se vyznamné méni v ndvaznosti na to, kdo
z hrac¢h vyhrava dulezité body utkani. Za kritické momenty se povazuji miCe ve zkracené
hte ( tie-breaku), gemboly, tj. posledni mi¢e hran€ v jedné hte, které rozhoduji o zisku této
hry, setboly ¢i mecboly. Rozdil mezi kvalitnim tenistou a hra¢em slab$i vykonnostni
urovné je v tom, Ze ten prvni dokaZe s jistotou feSit kritické situace, zatimco druhy neni

schopen takové momenty zvladnout ( Dusek, 2001 ).
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Je zajimavé, Ze tenisté na dotaz, pro¢ hraji tak $patné v krizovych chvilich utkani, uvadé;ji
stejné diivody — slaba koncentrace, ztrata sebedivéry a sebevédomi.

Podle Duska ( 2001 ) hraci pfi kritickych situacich selhavaji v nékterych z péti odliSnych
oblasti — v uderech, hernich strategiich, emociondlnich reakcich, fyzické odezve a
mentalnich reakcich. Z hlediska dusevna tenisté selhavaji tfemi moznymi zpisoby. V prvé
fad¢ z divodu netspésnosti v piedchazejicich dilezitych bodech za¢inaji premyslet velmi
negativné o podobném piistim mici. Nasleduje oblast negativniho vnitiniho hovoru, coz
znamenad, Ze slovné odhaluji své negativni myS$lenkové pochody. Slovni obvitiovani vede
v rozhodujicich momentech k jedinému - §patné netspésné hie. A v posledni fad€ negativni
zrakova predstava. Néktefi tenisté si predstavuji — jesté pred zahdjenim bodu — situaci,
kterou nechtéji, aby nastala. Nechtéji udélat dvojchybu, zahrat mi¢ do sité, zkazit
jednoduchy mi¢.

Dilezité pro hrace proto ziistava, aby byl po celou dobu utkani v dobré psychické pohodé.a
v nékterych situacich mél mimotadné pozitivni pfistup. Tyto situace miZeme Easové

rozdélit:

a) pred utkanim

Situace, které¢ ovlivituji mentalni schopnosti hrace v utkani, nastavaji bezprostfedné pred
utkanim. Jakékoliv utkani pfinasi fadu problémi a zpUsoby, jak se je snaZime pfekonavat a
fesit, ovliviiuji nasi sebedtvéru. Jednim z dileZitych aspekti je rozvinuti vlastnich
rutinnich ¢innosti, které jsou nejlepsim zplisobem pfipravy na turnaj, protoze zajist'uji
rytmus, zvy$uji zndmost situace a soustfedéni, pocit kontroly a sebedivéry, omezuji

nejistotu. Problémy pfed utkanim nastavaji, kdyZ hra¢ reaguje na vypéti spojené s utkdnim

22



“Gnikovym“ jednanim, tj. hra¢ se vzdava. Jedna se o uvolnéni, unik ze situace a

ochranu vlastni sebedtivéry. Hra¢i chybi motivace a takovy pfistup ho osvobozuje od
stresujici zatéze. DuleZita je psychologicka pfiprava, ktera by méla obsahovat vypracovani
planu, ktery zajisti hra€ovu koncentraci, zdlraziiovani koncentrace a relaxace, uchylovani
se 20-30 minut pfed utkdnim na klidné misto, pokusit se pfipravit hrace tim, Ze se pfimé&je
vizualizovat pfedstavu o své hie, o pocitech, a Ze vynaloZi maximalni asili. Kdyz hra¢
dosahne o¢ekavaného vykonu nebo ho piekroéi, ma to pozitivni vliv na jeho pfedstartovni

stav a vykon v pfistim utkani.

b) v utkani

Se zag4tkem utkani se uvoltiuje u hradt psychické napéti. Casto zmizi i nepfijemny
predstartovni stav a hra¢ se soustfedi na sportovni vykon. V utkani existuji situace, ve
kterych je hra¢ psychicky mimofadné zatiZen, a kdy jeho vykon miZeme posuzovat jako
podareny nebo nepodafeny. Takové situace se nazyvaji stresové situace, které se rozdéluji
na duleZité situace ( prvni body v utkéni, stav ve hie 30:15 ), kritické situace ( setboly,
mecboly, break-boly ) a konfliktni situace ( nespravna rozhodnuti rozhod¢iho, nedostateéné

znalosti pravidel, rusivé vlivy ¢i reakce divakad ).

¢) po utkani

Foo 5

Jak hra¢ reaguje na vitézstvi nebo poraZzku, nema na ukonéené tenisové utkani Zadny vliv.
Dulezitéjsi je ale pro pfisti utkani a pro bezprostiedni sportovni vyvoj hrade. Je dilezité se
naudit analyzovat utkani pozitivnim zpisobem. Neuvazovat tak, Ze vitézstvi je tspéch a

prohra netuspéch. Snazit se zamé&fit na vykon.
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3. Psychické procesy

Jak jiz bylo fe¢eno v kapitole 1.3., tenis svoji strukturou, konfrontaci se soupefem i
zpusobem pocitani je psychicky velmi naro€ny sport. Vykony v tenise proto neuréuji jen
télesné, technické a taktické predpoklady, ale také psychické procesy maji podstatny a

v mnoha pfipadech rozhodujici vyznam pro vysledek utkéni.

V praxi jsou pak dileZité ty psychické problémy, které snizuji vykon hrace — uzkost,
sniZzena sebedivéra, ipadek koncentrace a motivace, ztrata sebekontroly atd. Z mého
hlediska skoro vSichni vykonnostni hra¢i vymysli riizné osobni techniky k ovlivnéni

své psychiky s cilem se uvolnit, koncentrovat, ziskat sebevédomi a udrZet sebeovladani.
Jako pfiklad miZeme uvést podani, které se n€kdy podoba ritudlu. Ne&kteti hraci se na
hfisti povzbuzuji, jini vedou samomluvu. Ptiklady ukazuji snahu hra¢a regulovat sviij
aktudlni psychicky stav. Tyto zpuisoby vznikaji na zakladé€ vlastnich zkuSenosti, jsou
obycejné vazany na nékteré uspésné situace. Tyto subjektivni metody mohou byt ¢asto
uspésné, ale pfi objektivnim hodnoceni nemohou obstat a je tieba je nahradit nebo doplnit
poznatky z psychologického tréninku, ktery zkouma ty psychické faktory, které jsou pro
uspéch v utkani dilezité. Tyto faktory lze rozdélit na skupinu poznavacich ( kognitivnich )
procesu, do které mizeme zafadit vnimani, pozornost, koncentraci, pamét’, mysleni a
predstavivost. Do druhé skupiny s ndzvem emocionalni pfedpoklady nalezi motivace, stres,
stupeni aktivace aj. Tteti skupina volni vlastnosti se napiiklad vyznacuje vytrvalosti,
odolnosti, odvahou a iniciativou.

Kazdy hra¢ ma vlastni strukturu svych psychickych vlastnosti a jejich souhrn je
zrcadlovym obrazem jeho mozZnosti navodit v utkani nové optimalni startovni resp.

soutézni stavy. Tyto psychické procesy se musi hra¢ nejdfive naudit a v tréninku
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zautomatizovat tak, aby je mohl pouZit v utkani. To je naplni psychologického tréninku,
resp. té ¢asti, ktera je zaméfena na vykon hrace.

Jelikoz kazda cilevédoma ¢innost vychazi z duSevnich funkci, je samoziejmé, Ze
psychologicky trénink se integruje do vSech piiprav :télesné, technicke i taktické.

Jde tedy o psychologicky motivovanou pfipravu té€lesnou, ¢éi technicko-taktickou a zalezi
na trenérovi, do jaké miry tyto pfipravy psychologicky motivuje, tzn. do jaké miry

v tréninku vystupuji do popiedi faktory psychické jako napf. koncentrace, predstavivost,
feSeni hernich situaci, viile apod. SpiSe neZ o psychologicky trénink jde v praxi o
psychologicky orientovanou télesnou piipravu ¢&i psychologicky motivovany trénink

techniky a taktiky.

3.1. Kognitivni dovednosti

Kazdy vykon tenisty je podminén a ve svém provedeni uren psychickymi procesy, které
souviseji s planovanim ur€ité akce, pfemys$lenim, predstavivosti, hledanim a nalezenim
feSeni piijatého rozhodnuti. Tenista odhaduje let mice, jeho rychlost, stavi se do spravného
postaveni, vede raketu s patfiénym sklonem tak, aby dosahl cile. Tyto dovednosti, jeZ hra¢
uskuteciiuje, jsou podminény psychickymi procesy vjemovymi, které umoziuji spravné
technické provedeni. Tenista totiZ pfi provedeni musi vnimat nejen mi¢, prostor a Cas, ale
pro regulaci fizeni pohybu jsou nutné dalsi informace — o napéti svald, §lach, kloubi a

kize. To vSe jsou tzv. kognitivni dovednosti patfici do oblasti taktiky a techniky.

3.1.1. Koncentrace

vavavava

Koncentrace je nejdulezitéjsi psychickou schopnosti nezbytnou pro Gspéch v zdvodnim
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tenisu. Je kli¢em k ovladani hraCovych emoci. Je to schopnost soustfedit se pouze na
vlastni utkani/trénink a toto soustiedéni udrZet po celou tuto dobu ( LTA, 1995; Moran,
1995; Tennis Australia, 1993 )

Koncentrace pozornosti v tenise je nutna jednak pfi vlastni hie, kdy hra¢ sleduje mic,

a jednak ptfed podanim, respektive returnem, kdy se hra¢ koncentruje na nastavajici déni.
V utkani musi hra¢ neustale pozornost piefazovat riznym smérem, coZ vede ke kolisani a
upadku koncentrace. Tato ochabovani koncentrace 1ze zpomalit a kontrolovat relaxa¢nimi
pauzami.

Koncentrace, jeji Groveil a stabilita, je ovliviiovana v utkéni 1 ostatnimi psychickymi
procesy. Negativné se uplatfiuji emocionalni projevy jako zufivost, zloba, strach, uzkost
apod. Koncentraci narusuji ¢asto zbyteéné uvahy o pravé zkaZeném miéi nebo

pfemysleni o nejbliZ§i budoucnosti — co se stane, kdyZ ... Musi platit ,, Ted’ a tady*.
Mysleni omezit pouze na nejbliZzsi mi¢ a viechny dal$i myslenky utlumit. Koncentraci také

velmi sniZuje télesnd Ginava.

3.2. Emocionalni procesy

3.2.1. Motivace

Definice: viz. Kapitola 1.2.1. Struktura osobnosti

KdyZ se tenista namaha a je motivovan ke splnéni ur¢itého cile ( vratit mi¢ do soupefova
pole, vyhrat utkani), vzdy se toho zu€astiiuji psychické procesy, které na zakladé zvazovani
vlastnich a soupefovych moznosti hodnoti pravdépodobnost Gspéchu ¢i neuspéchu

provadéné ¢innosti. Po skonéeni akce pak nastava zpétné vyhodnocovani ptipadného

26



uspéchu nebo neuspéchu. Dle charakteru téchto reakei 1ze rozdélit hrace do dvou skupin:

1. Hraci majici divéru v uspéch

2. Hracdi majici strach z netdspéchu

Hraci téchto skupin se od sebe 1isi Grovni aspirace a odlisnou motivaci. Hra¢i prvni skupiny
vé&ii ve své schopnosti, za pfi¢inou netuspéchu vidi ndhodu nebo malou vlastni ndmahu,

ne vSak své schopnosti. Kladou si pfiméfené cile a jsou optimisté.

Hraci druhé skupiny nevéfi ve své schopnosti, uspéch piisuzuji slabsi hie soupete,
neuspéch vysvétluji slabou vykonnosti. Kladou si bud’ vysoké, nesplnitelné cile nebo cile
jen nizké. Jsou pesimisté.

Pro uspéch v tenisu maji daleko vétsi pfedpoklad hra¢i prvni skupiny. Je prokazatelné, Ze
hrag, ktery ma motivaci ,,dosdhnout uspéch®, je ve skuteCnosti opravdu uspésnéjsi a
podstupuje zdravou miru riskovani ( tj. okolo 60% pravdépodobnosti doséhnout tispéchu ).
Naopak, ti ktefi nevédomé pfijali motivaci vyhnout se neuspéchu, podavaji ve skute¢nosti
hors$i vykon. Je zajimavé, Ze riskuji na obou extrémnich koncich pomysiné skaly

( Leki¢ a kol., 1997 ). Bud’ hraji pfili§ opatrné a na jistotu, coZ k uspéchu obvykle nevede,
protoZe soupet tak ptrebere iniciativu, nebo riskuji az ptili§. Tim se nevédomé zbavuji
odpovédnosti a vyhybaji se netispéchu. Zménami mezi orientaci na dosaZeni tispéchu ve

prospéch vyhnuti se netispéchu lze také vysvétlovat zndmé zvraty vyvoje tenisového

utkani, kdy hrac jasné vede, aby v z&péti vie prohral.
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4. Mentalni trénink

Mentélni trénink zahrnuje trénink kognitivni, psychomotoricky, motiva¢ni i
psychoregulaéni. Tyka se vSech aktivit hra¢e souvisejicich s tenisem i se zpisobem jeho
zivota. Hrac¢ by se mél postupné ucit chdpat mentélni trénink, spole¢né s ostatnimi slozkami
tréninku, jako jeho b&Znou sougast ( Slédr, 1996 ).

Cilem mentalniho tréninku je naudit hrace, co ma délat, aby se stal panem svych pocitdg,

svého téla, a dosahl co nejlepsich vysledk v utkéni.

4.1. Psychicka odolnost

Psychické odolnost se prolina celym duSevnim Zivotem ¢lovéka. Je sycena vrozenymi i
ziskanymi vlastnostmi jedince, zvySuje jeho vykonnostni potencidl. Psychicka odolnost
tenisty zpeviiuje pohybové a rozumové dovednosti a védomosti technicko-taktickych
zakladl hry v tréninku i v utkani. Je vlastnim jadrem celkové psychické pfipravenosti
hréce.

Nekteti hraci disponuji vétsi psychickou odolnosti, jini naopak mensi. To se projevuje

v kritickych momentech utkani. Kazdy tenista by se mél uéit zvladat ty druhy zatéZzovych
situaci, které nepiiznivé ovliviiuji jeho vykonnost. Testem duSevni sily a odolnosti byvaji
prave kritické chvile v utkani. Psychické hranice v tenisu znamenaji opravdovou znalost

déni, kdy a jaké body jsou vice dilezité, kdy hra¢ citi vétsi napéti, odpovédnost.

4.1.1. Kritéria psychické odolnosti

Hlavnimi kritérii pro stanoveni duSevni odolnosti jsou bojovnost a odhodlanost, dislednost
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a jistota vykonu, smysl pro zdbavu, radost, vzru$eni a soutéZivost. Klic¢em k dusevni
odolnosti je viile po vitézstvi, nasazeni a sebedvéra.

Nasazeni je uréitou podminkou psychické a fyzické nabuzenosti, aktivaci energie. Hra

s enormnim nasazenim svym zpusobem mobilizuje hra¢ovu mysl i télo tak, aby byl
schopen produkovat co nejlepsi vykon. Pro vlastni trénink mentalni odolnosti je dtlezité
naudit se rozpoznavat, kontrolovat a ovladat své emoce . Pokud si je hra¢ védom momenta,
kdy ,,bojovy duch® ma sklony ho opoustét a je schopen se ,,vyzbrojit™ vili po vitézstvi,
nasazenim a sebediivérou, ma velkou vyhodu oproti jinym hrac¢tm, ktefi se dostavaji do
staviy, kdy emoce ovladaji je, misto aby tomu bylo naopak. Nékteti tenisté jsou bojovnici,
ktefi si jdou za svym, at’ vedou ¢i prohravaji. VSechny ptekazky dusledné ptekondvaji
dvéma emocionalnimi reakcemi, a to zvySenim nasazeni a nabuzenosti, stavaji se

v

pozoruhodné vytrvalymi. Existuji v8ak také hraéi, ktefi nedokazi bojovat a nedisponuji
onou vytrvalosti. Pfi konkrétn€jsi analyze se dochézi k zaveru, Ze hra€ nevéii sam sobé,
chybi mu sebedtivéra. Podle odborniki v oblasti tenisové psychologie pocit bezmocnosti
prameni z chybného dosazitelného modelu. Tenisté, ktefi reaguji na pfekazky pocitem
ur€ité vyzvy, vytrvalosti a odolnosti, byvaji dobfe vykonnostné orientovani. Naucili se
definovat své vykonnostni cile, které souviseji s usilim a snahou, nikoliv cile vysledkové,
které jsou postaveny pouze na zéklad€ kone¢ného vysledku, kterym je bud’ vitézstvi nebo
porazka. KdyZ tedy hra¢ hraje tenis s nasazenim, vuli po vitézstvi a sebediivérou, na okoli
pisobi vZdy neporazitelné!

Préace na psychické odolnosti je vZdy nejtézsi a nejslozitéjsi. Proto stéle, at’ jiZ pfi tréninku,

nebo v utkani, musi hra¢ peclivé zdokonalovat své psychické dovednosti. Nejdulezit&;si je

zustat uvolnény, klidny, pozitivné naladény, nabuzeny a plny energie.
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4.2. Psychicka zatéz

KaZdé hra obsahuje prvek zatéZe. Té€lesnd, emociondlni a psychicka zat¢Z ma dva pély: pél
extrémné vysoky a extrémné nizky. Optimélni rozvoj psychické odolnosti je dan vztahem
aktualniho stavu kapacitnich moznosti tenisty a aktualnimi podminkami sportovni ¢innosti
( Slédr, 1996).

Pii prekroceni kritického bodu mezi nérokem situace a potencidlem ¢loveéka dochazi bud’

k vyrovnani se za cenu mimotadného vypéti, nebo dochézi k selhédni. Trvaly narok, ktery
nemuZe ¢loveék plnit, vede az k naruSeni integrity osobnosti. Mira zatéZe uruje zpisob
formovani hracovych vlastnosti. Hra¢ se adaptuje na tréninkové podnéty postupné. MiiZe se
stat, Ze proces adaptace se zastavi nebo se vrati na niZ$i Groven. Vztah mezi naroky
tréninku a pfedpoklady hrace je tfeba respektovat pfi kazdé tréninkové jednotce. Spravné
aplikované tréninkové podnéty zvysuji hra€ovu odolnost viiéi zatéZovym Einiteliim, a proto
je tieba zatéZové Cinitele zacletiovat do tréninkového procesu, ve kterém nachazime 5

stupiiti zatéZe.

- pretrénovani = piili§ mnoho tréninkovych podnéti, extrémné vysoka uroven zatéze
- odolnostni trénink = vysoka Groven zatéZe, bez stresu

- komfortni trénink = kladné proZivéni tréninkovych podnétli, stfedni urovei zatéze
- udrZovaci trénink = bézné tréninkové podnéty, nizka urover zatéze

- nedostacujici trénink = nesystematické a pfili§ nizké tréninkové podnéty
Dilezité je vybrat stupeii zatéZe a z toho pohledu trénink vnimat. Vysoka extrémni zatéz
( pfetrénovani ) a nizka extrémni zatéZ ( nedostadujici trénink ) jsou z pohledu

tréninku zcela nevyhovujici a nemély by se nikdy aplikovat. Pretrénovani vede k hlub§imu
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naruSeni integrity osobnosti a nedostadujici trénink naruuje jiz osvojené psychomotorické
struktury. V obou ptipadech vykon upada.

Psychickou zatéZ v utkani i v pfedstartovnim stavu nejlépe zvlada hrac se stfedni aktivaci.
Timto smérem je proto vhodné psychiku hrade regulovat. Pfi nizké aktivaci hracovy sily
mobilizovat, pfi vysoké aktivaci hra¢e uvolnit bez Gtlumu potfebnych funkci. Trénink vede
k nauceni techniky mobilizace a uvolnéni, aby hra¢ sam byl schopen psychické procesy
ovliviiovat a kontrolovat. Tyto techniky vychazeji ze skute€nosti, Ze existuje uzka
souvislost mezi psychickymi a motorickymi oblastmi. KaZzd4a zména v jedné oblasti

ovliviiuje shodné i oblast druhou.

1. Mobilizace

Technika pisobi pfes oblast psychickou tak, Ze hra¢ sim mluvi k sob¢, rozkazuje si a
povzbuzuje se, nebo pies oblast motorickou, kdy hra¢ prudce vydechuje, zatina pésti apod.

Dochézi tak k posileni ob&hového systému a mobilizaci svalstva.

2. Uvolnéni

Provadi se naptiklad v uvolnéné pozici v sedé¢ (pfi stfidani) se zavienyma o¢ima a

s pfipadnou samomluvou. Dochazi k uvolnéni i téch oblasti, které vili neovladame. Jina
technika doporuduje stalé stfidani napéti a uvolnéni jednotlivych svalovych skupin

v ur¢itém potadi. Tato metoda je snadno nauditelnd a pro tenis vyhodna pro moZnost
rychlého pfechodu k obéma pdolim aktivace. Tedy jako hraé pii stéidani se nejdfive

uvoliiuje a pak znovu mobilizuje sily k dal3i hie.
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4.3. Metody rozvoje tréninku psychické odolnosti

Metody rozvoje psychické odolnosti vychazeji z principi psychologické piipravy tenisty,

které miZeme rozdélit podle podminek tréninku a podle podminek utkéani.

a) podle podminek tréninku

Nejpodstatnéjsi je formovani vykonové motivace. Aplikujeme v tréninku celou fadu
vykonu, posilujeme ji odménou a tlumime symbolickym trestem. Trénujeme rtizné stavy
utkéni.

Maximalné se koncentrujeme na prvni uder a po jeho technicko-taktickém provedeni
promyslime GspéSnou taktiku hry. V ptipadé€ Gspéchu ¢i netispéchu lokalizujeme pfi€inu do
sebe, tzn. hleddme pficiny pfedevsim v sob&. Mezi body nespéchame, udélame si ¢as na
uvolnéni i na ptipravu na dal§i bod. Po uvolnéni se koncentrujeme, spravné dychame a
pozitivné myslime. KaZdy bod je neopakovatelny, tenis je neustald zména. Dulezité je se
naucit uvolfiovat emoce, které¢ doprovazeji kazdou herni situaci, snazit se svym vyrazem
narusit sebevédomi soupefe nebo alesporni dosavadni rytmus hry. Hrajeme na riznych
druzich povrchu a snaZime se prosadit sviij herni styl. Zamérné vyhledavame ty povrchy,
které hraci nevyhovuji. Zté¢Zujeme podminky, na pomalém povrchu hrajeme s pomalymi
mici a naopak na rychlém povrchu s mic¢i rychlymi. Snazime se hrat proti slunci, vétru, bez
stfidani stran i opa¢né. Trénujeme standardni herni situace, i kdyz hra¢ bude neuspésny.
Ptipravu na trénink pfiblizujeme co nejvice ptipravé na utkani. Vymyslime si vlastni ritual,

ktery bude dodrZovan jak pii kaZzdém tréninku, tak i v utkani.
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b) podle podminek utkani

Utkani, trénink za¢ina jiz v moment€, kdy se pfihlasime na turnaj. Nejprve si uvédomime
fyzikalni podminky, teprve pfed ¢i v prib&hu utkani podminky psychologické,
fyziologické, klimatické a socialni. Mezi psychologické podminky patii vyrovnanost
soupefd. V ptipadé jejich vyrovnanosti hraje proti ndm soupef a kazdy z nas sam proti
sob&. MozZnost vzajemného ovliviiovani stoupd. V piipad€ nevyrovnanosti soupeit je
situace pro lep$iho z nas relativn€ snazsi i sloZit&j$i. Soupet nas neprobouzi k vyssimu
vykonu, musi neustale optimalizovat sim sebe. Kazdy bod je dilezity. V opa¢ném piipade,
kdy je soupef lepsi, je dilezité, abychom hrali soustiedéné a snaZime se znepiijemnit
situaci v kazdém okamZiku hry, ale pfedev§im si udrzujeme svoje vnitini psychické
prostfedi v optimalnim stavu, tzv. aktivaci, motivaci i kladné emocionalni proZivani.

Prvni body ve hie se tykaji pfedevsim aktivace, tj. stavu pohotovosti a pfipravenosti tenisty
na tento bod. Prvni bod ve hie je velmi dulezity, protoZe se od n€j mohou psychologicky
odvijet body dalsi. Pfiznivy psychicky stav ma tendenci setrvalosti i v bodech
nasledujicich. TotéZ vSak i stav nepfiznivy. Psychicky odolny tenista dokaze tento stav
rychle zménit. Snazime si tedy uvédomit dobré momenty probihajiciho utkéni,
identifikujeme svoje i soupetovy piednosti i nedostatky prave v t€chto n€kolika poslednich
bodech.

Druhy bod ve hie a dal$i nasledujici jsou syceny pfedevsim motivaci. V pfedposlednich
bodech hry se misi regulace aktualnich psychickych stavii s psychickou odolnosti.
Motivace se v téchto bodech obvykle piirozené sama zvy$uje. Emoce maji tendenci se
projevovat formou uzkosti z né¢eho neuréitého ¢i strachu z nééeho konkrétniho nebo

zklamanim ¢i radosti z pfedchézejiciho bodu. Je dileZité zdroj uizkosti identifikovat a
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zdivodnit si ho. Nepotladovat jej vak, vice by se zintenzivnil. Zklamani a radost plné
neproZivame, vytvotime si hranici, za kterou se nechce jit . Jedna se o afektivni, tj. silny a
kratkodoby emociondlni projev, ktery by mohl narusit pfipravenost na dalsi body.

Posledni body ve hie jsou nejvice ovliviiovany specifickou psychickou odolnosti. Emoce
a motivace se obvykle méni neZadoucim zpisobem a chybi jim vnitini kontrola a regulace.
V tomto ptipadé€ se nadechujeme, coz je dileZité, vyuzivame pauzu mezi body na uvolnéni,
provadime ideomotorickou pfedstavu ne€které¢ho pohybu a zvolime si taktiku prvniho

tideru ( Slédr, 1996 ).

5. Modelovany trénink

Definice podle Stojana ( 1999 ): Modelovany trénink znamena simulaci zapasové
atmosféry, nejcastéjsich a nejdilezitéj$ich situaci v zapase béhem utkani.
Nejdilezitéjsi pravidlo, které musi byt v modelovaném tréninku respektovano, je, Ze

vSechna cvi¢eni musi odpovidat podminkam a situacim v utkéni.
Stojan, Brabenec ( 1999 ) rozlisuji tfi typy modelovaného tréninku:

1. Cviceni na simulaci nejcastéjsSich situaci v utkani.

2. Cviceni na simulaci nejdileZitéjSich situaci v utkani.

3. Cviceni na simulaci zapasové atmosféry v utkani.

Z kazdého typu situace jsem vybrala 2 piiklady cviceni, které by mohly pomoci pfi

tréninkovém procesu.
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wewr

1. Simulace nejéastéjSich situaci

Jak Casté jsou v utkani jednotlivé udery a herni situace, zavisi na koncepci hry, na soupefi,
na povrchu dvorce, na mi¢ich, pocasi.

Ale konkrétné nejcastéjsi idery ve vSech utkéni jsou podani a return.

Model: podani a return

V primémé vymené leti mi€ pies sit’ Etyfikrat, tzv. kazdy hra¢ provede uder dvakrat. To
ukazuje na duleZitost prvnich dvou uderti, pfic¢emz prvnim je vzdy podéani nebo return.

Modelova situace: 1-2 hraci za sebou podavaji, 1-2 hra¢i na druhé strané returnuji. Pred

kazdym podéanim si kazdy hra¢ provadi osvédéeny ritual jako v utkani a pfedstavuje si

dulezity stav utkani, napt. 30:40.

Model: trpélivost a koncentrace

VétSina netrpélivych tenisti ztraci brzy koncentraci a disledkem jsou pak chyby,
nespravné udery v nespravnou dobu.

Je dullezité hrat v tempu utkani udery desetkrat za sebou bez chyby: forhend-forhend
k¥izem, bekhend- bekhend Gross, forhend- bekhend longline a bekhend- forhend longline,

tedy 40 uderi bez chyby kazdy. KdyZ jeden hra¢ udéla chybu, zadina se opét od zacatku.

wewr

V3echny body v tenise nejsou stejné dulezité. Kdyz hra¢ vede pfi vlastnim podéni 40:0,

neni pro né&j pfisti bod tak dilezity, jako kdyZ podéavajici hra¢ prohrava 30:40.
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Model: nabéhnuti na druhé podani soupete

V duleZitych situacich je asto podstatné pievzit iniciativu.

Modelova situace: 2 hra¢i — jeden po druhém — hraji druhé podani, jejich dva protihraéi

nabihaji na toto podani a snazi se ziskat bod volejem &i smeci.

U&inny je return vitéznym forhendem, kdy si returnujici ob&hne bekhend.

Model: rychlost, vytrvalost a idery pod tlakem

Lze cvicit nejen Gdery pod tlakem, ale také cit pro mi¢, silu viile, pro tenis nutnou rychlost

a hlavné vytrvalost.

Modelova situace: 2 hraci hraji volej a smec€ u sité. Vlevo od nich dava trenér mice do hry.

Treti hra¢, na druhé strané sité, musi od zakladni ¢ary a na celém dvorci zahravat idery
s cilem — prohodit ¢i pfelobovat soupete na siti.Hraci u sité hraji volej tak, aby protivnik

mél moznost mi¢ dobéhnout.

3. Simulace zdpasové atmosféry v utkani

Nejvetsi rozdil mezi utkénim a tréninkem je v zapasové atmosféte, ktera predstavuje
znanou psychickou zatéz. Tato z4t€Z ma podobu nervozity, rozruseni, strachu, obav a
negativné pusobi na duSevni stav hrace. K tomu se pfidava skute¢nost, Zze kazdy hraé ma

v té chvili soupefe dva — toho na druhé strané sité a sebe sama.

Model: hra o sazku

Podle mého nazoru nejlepsi zpisob, jak simulovat atmosféru utkani. Pfi rozdilné trovni

hrach se uréuje odpovidajici handicap, silnéjsi napt. za¢ina podévat za stavu 0:30.
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Nebo - slabsi hra¢ ma v kazdém gamu o 1 bod vic, ktery si miZe za libovolného stavu

vybrat.

Model: chyby rozhod¢ich

V kazdém utkani je nutno pocitat se dvéma chybnymi rozhodnutimi. DileZité je chyby
pfijimat bez protest. Nejlepsim lékem je vyhrat pfisti bod.

Modelova situace: Atmosféra se mize v ptipravé simulovat, kdyz rozhod¢i ( instruovany

trenérem ) védomé ukaze né€kolik chyb, pfi¢emz hra¢ o této dohodé pfedem nic netusi.

Zavérecna diskuse s trenérem po zépase pak zhodnoti chovani hrace.
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I11.

VYZKUMNA CAST

6. Cile a ukoly prace

6.1.

1)

2)

3)

6.2.

Cile prace

Rozbor dosavadnich poznatki, metod a zku$enosti z psychologické pfipravy
hra¢i tenisu u té tenisovych $kol v Opavé se zaméfenim na jednu vybranou

tenisovou $kolu.

Zmapovani vybrané tenisové Skoly a jejich sportovnich vysledki pii zaclenéni

psychologické piipravy v tréninkovém procesu.

Porovnani u€innosti psychologické ptipravy vzhledem k veéku a dobé pro zvyseni

psychické odolnosti.

Ukoly price

1) Provést konzultace s psychologem o poznatcich a trendech psychologické

pfipravy sportovct v zavislosti na véku a pohlavi.

2) Provést konzultace s trenéry jednotlivych tenisovych $kol s cilem zjistit, jak

provadeji psychologickou pfipravu mladeZe v tréninkovém procesu.
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3) Vytvorit pfehledné tabulky udajt z hlediska u€innosti psychologické piipravy
na dobé Skoleni, véku hrach a pohlavi hracu.

4) Graficky porovnat vysledky hra¢a s ohledem na psychologickou ptipravu.

6.3. Védecka otazka

Vzhledem k typu vyzkumu ( kvalitativni evaluace ) jsme formulovali védecké otazky

takto:

1. Jak je ve zminénych tenisovych $kolach psychologicka pfiprava zaclenéna do

tréninkového procesu?

2. Jak koresponduje psychologicka pfiprava ve vybrané tenisové 8kole s vysledky hra&t

v soutéZnich utkénich jejich umisténi na Zebticku?

7. Metodologie vyzkumu

7.1. Typ vyzkumu

Jedna se o kvalitativni evaluaci tenisové Skoly s vyuZitim psychologické piipravy
v tréninkovém procesu v prubéhu 2 let.
Kvalitativni vyzkum je druh pedagogického vyzkumu, kde zdrojem dat jsou pfirozena

prostredi ( Skola, tfida ) a dliraz je kladen na vyklad zkoumanych jevii ofima samotnych

39



aktéri. Evaluace obecné znamena hodnoceni. V pedagogice znamena zji§tovani a

porovnavani dat charakterizujicich stav, kvalitu, efektivnost ¢asti nebo celku vzdélavaciho

systému ( Priicha, Walterova, Mares, 2003 ).

7.2. Popis sledovaného souboru

Pro vyzkum diplomové prace jsem si vybrala mésto Opava. Pochazim ze severni
Moravy a mésto Opava je mi velmi blizké. Soustfed’uje tfi tenisové oddily, které byly
napomocny pfi mém vyzkumu, pfedevsim vSak Tenisovy oddil Arako Opava tizce
spolupracujici s tenisovou $kolou Ing.Zdetika Komrsky. Déle jsem spolupracovala

s tenisovym klubem Opava a tenisovym oddilem Minerva Opava. Bylo dtlezité
spolupracovat s nékolika oddily, aby vysledky vyzkumu splnily cil této diplomové
prace.

Trenérem tenisového klubu Opava je Mgr. Jifi Sulak, ktery I. tfidu tenisového trenéra
ziskal v roce 2000. Pavel Lyko je trenérem tenisového klubu Minerva Opava.

I1. t¥idu tenisového trenéra absolvoval v roce 1995. S mladezi pracuje od roku 1980.
Ing. Zden&k Komrska, trenér tenisového oddilu Arako Opava, trénuje od roku 1981.

V roce 1987ziskal II. tfidu tenisového trenéra v Ceské republice. Od roku 1994 tuto
licenci ziskal v Némecku, kde pisobil v letech 1991-2000 jako klubovy trenér. Od roku
2001 ptisobi jako trenér v Opaveé v TO Arako Opava.

Pro svijj dal$i vyzkum jsem se soustiedila na TO Arako Opava, kde soubor sledovanych

hra¢i tvorili élenové této Skoly pod vedenim Ing. Zderika Komrsky.
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Vékova kategorie:

Zakovské kategorie:

Kategorie déti do 10. let
Mladsi Zaci 10-12 let
Star$i zaci 12-14 let

Juniorské kategorie:

Mladsi dorost 14-16 let

Star$i dorost 16-18 let

Pocet hracu:

Divky/Chlapci
2/4
7/10

2/6

1/9

95% tenisovych hraci jsou registrovani a 80% z hraéi jsou hraci zakladni sestavy.

VSichni registrovani hraci jsou podporovani tenisovym klubem, kde se 30.-50.% podili

na nakladech tenisovy klub, ndklady spojené se soutéZemi druzZstev jsou hrazeny plné.

Trenéra a vyzbroj potiebnou k provozovani tohoto sportu financuji rodice.

V mladsich Zacich jsou registrovana 2 druzstva skupiny A, B. DruZstvo A hraje

2. nejvyssi soutéz Oblastni pfebor smiSenych druZstev s ambici postoupit do nejvyssi

soutéZe republikové. Druzstvo B hraje prozatim nejniZsi soutéZ. Star$i Zaci maji 1

druzstvo ve skuping€ A a hraji také nejniZ§i soutéz. Dorost ma 1 druzZstvo ve skupiné

A, ve které hraje nejvy3di republikovou soutéZ Junior Tour Cesk4 spofitelna s ambici

udrZet se uprostied tabulky.
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IV. VYSLEDKY PRACE

Piehled prizkumu od prosince 2004 do prosince 2005.

8. Vysledky vyzkumu

8.1. Konzultace s psychologem

Vzhledem k tématu diplomové préce jsem se rozhodla konzultovat mozné problémy
psychologické pfipravy s odbornikem se sportovnim zaméfenim. Oslovila jsem nékolik
psycholog, ale vét$ina z nich se psychologii sportu zcela nezabyva. Z tohoto divodu jsem
tento problém fesila s trenérem tenisové skoly Ing. Zdetikem Komrskou, ktery mé
doporucil psychologa Phdr. Renatu Kolac¢kovou, se kterou fesi problémy spojené

s psychologickou pfipravou mladeZe v tréninkovém procesu.

V konzultacich s psychologem PhDr. Renatou Kola¢kovou jsem se soustfedila na vliv
psychologické ptipravy ve sportu v zavislosti na v€ku a pohlavi a na respektovani
osobnosti ditéte v tréninkovém procesu, kde hraje vyznamnou roli nejen ¢ést

vzdeélavaci, ale pfedevsim ¢ast vychovna, ktera je v posledni dobé€, podle PhDr.
Kolagkové, opomijend. Tyto konzultace s psychologem byly vedeny metodou rozhovoru,
na které jsem se piipravovala samostudiem knih s touto tématikou a diskusemi s trenérem.
Psychologickou piipravu dle véku lze rozdélit na obdobi predskolniho v&ku ( 3-6 let ),

obdobi mladsiho skolniho v€ku ( 6-11 let ), obdobi pubescence ( 11-15 let ) a obdobi
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adolescence ( 15-20 let ).

V pfedskolnim véku by mélo byt u¢eni kratkodobé. Nejveétsi vyznam pro upoutani
pozornosti ditéte ma novost podnétd, kontrast mezi podnéty ¢i neocekavanost téchto
podnéti. Tuto skute¢nost rovnéz potvrdili trenéfi jednotlivych tenisovych $kol v Opavé.
V mlad8im $kolnim véku a pubescenci se klade diraz zamérné na uceni. Déti jsou jiz
schopné kvalitn&ji a jemnéji rozliSovat rizné zrakové podnéty. Proto by mél byt
tréninkovy proces zaméfen pravé smérem jako je sluchové a kinestetické vnimani
(télaijeho &asti v prostoru), vnimani ¢asu, kde biologické hodiny ¢lovéka souvisi

s koncentraci a intenzitou pozornosti a jiné.

V obdobi pubescence a adolescence jsou jiZ hra¢i schopni pfijimat a osvojovat si nové
poznatky z oblasti zdokonalovani odolnosti sportovei, tak jak je jiZ uvedeno

v teoretické ¢ésti této diplomové prace.

Psychologicka pfiprava zvySuje psychickou odolnost sportovce, ale je také zdkladem
vychovy. Podle psychologa vychovné plsobeni sportovce ovliviiuje trvale a dominantni
ulohu piebira dvojice trenér-rodi¢ a jejich pohled na $kolni povinnosti, spolupraci se
Skolou. V pribéhu tréninkového procesu se formuje hluboky vztah trenéra k mladému
sportovci 1 rodi¢im a naopak. Vytvaii se tak ur¢ity druh pfatelstvi, v némz jeden
respektuje druhého a v némz hlavnim sjednocujicim ¢initelem je motivace dosdhnout
spole¢ného uspéchu. Z toho vyrista spoluprace, v niZ trenér hraje hlavni roli sice
pfirozenou, nicméné vedouci. Aby se vychovné pisobeni neminulo G¢inkem, je nutné
v kazdé vychovné situaci postupovat s porozuménim pro individudlni zvlastnosti.
Psychologické pfiprava v tenise je vhodnd u déti do 10-ti let formou her a zabavnych
cviéeni. CviCeni s détmi by méla byt pestrd a zajimava. Nesmi pfetéZovat psychiku

tak malého ditéte, snazit se uklidtiovat a vyloZit ditéti, Ze vlastné nejde o nic vic neZ o
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hru, ktera ma byt proZitkem a potésenim. Trenér by mél také hodnotit temperament
svéfenci a podle téchto znalosti modifikovat pfistup k jednotlivetim, ktery je velmi
dilezity jiz v raném véku ditéte. Jak jiz bylo uvedeno v teoretické ¢asti, zndme tyto
typologie temperamentu ( interpretace dle Sabola ): cholerik, melancholik, sangvinik a
flegmatik. Je vhodné pfistupovat ke kazdému svéfenci individualné a respektovat jak
vékové obdobi, tak dédiénou vybavu a typ temperamentu. Z mého hlediska podle
pruzkumu v tenisové Skole je pro tenis nejvhodnéjsi typ ,,Sangvinik®, kterého lze
trénovat prakticky bez problém, podle potfeby. Je otevieny, komunikativni

s dostate¢nou energii. Také typ ,,Flegmatik® je vhodny, ponévadzZ je emocionalné
stabilni. Jako nevhodné typy se z mého hlediska jevi typ ,,Cholerik™ a typ Melancholik*.
Presto svétenci téchto typt dokazi byt vybornymi hraci, jen pfistup musi byt
individudlni. U cholerika zatazovat pestry trénink s casovou obménou, trénovat

v kratSich asovych intervalech a vécné se vracet k feSeni problémn, které nastivaji

v pritbéhu tréninkového procesu. Opakem cholerika je jiZ zmitiovany typ,,Melancholik®,
ktery vét§inou podava vykon podle aktualni nalady. Je nutny vécny piistup a piizplsobit
se hraci, pokud je to mozné.V tenisové praxi jsem se setkala se vemi typy
temperamentu, ale typ ,,Melancholik® je v tenisu opravdu vyjimkou.

Béhem dalsi konzultace s PhDr. Kola€kovou byla nastolena otazka, zda-li
psychologicka pfiprava ma vliv na vykon chlapct a divek stejnym nebo rozdilnym
zpiisobem. Po konzultaci s psychologem a trenéry jednotlivych tenisovych kol jsme
dosli k zavéru, Ze v praxi nebyl prokézan rozdil v ptisobeni psychologické pfipravy na

vykon hra¢d podle pohlavi.
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8.2. Porovnani tenisovych $kol s cilem zaclenéni psychologické

pFipravy v tréninkovém procesu mladeze

Pro vyzkum diplomové prace jsem si vybrala mésto Opava, ve kterém se soustied’uji
tfi tenisové 8koly: Tenisovy klub Opava, Tenisovy klub Minerva a Tenisovy oddil

Arako, které se ucastni té€chto soutézi:

SOS - SdruZena okresni soutéz

SOP — Sdruzeny okresni ptebor

OS — Oblastni soutéz

OP — Oblastni ptebor

Nejvyssi republikova soutéz: KODET TOUR ( starsi Zaci )

JUNIOR TOUR Cesk4 spofitelna ( dorost )

Po n&kolika konzultacich s trenéry Mgr.Jitim Suldkem ( TK Opava, 1. tfida tenisového
trenéra), Pavlem Lykou ( TK Minerva Opava, II. tfida tenisového trenéra ) a
Ing.Zdetikkem Komrskou ( TO Arako Opava, II. tfida tenisového trenéra ) jsem byla
seznamena s tréninkovym procesem tenisovych $kol. Pro bliZsi rozbor jsem si vybrala
TO Arako Opava pod vedenim tenisové $koly Zdetika Komrsky, a to z divodu vedeni
psychologické piipravy v tréninkovém procesu.

Trenéfi tenisovych Skol TK Opava a TK Minerva pfevazné pracuji se svymi svéfenci
tak, Ze trenér hraci mice nahrava z kose, ze zasobniku nebo se do hry nezapojuje viibec
a nechava své svéfence hrat mezi sebou formou her a soutézi. Zakladnim heslem kol je

odehrani co nejvice utkani na turnajich, s éimz se ztotoZiuji také, ale s rozdilem, Ze pro
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hrage mladsiho véku jsou frustrujici takové zatéZové podminky, na které nejsou zcela
pfipraveni.

Naproti tomu Tenisova $kola Z. Komrsky, ktera se snazi vkladat prvky psychologické
pfipravy jiz od kategorie déti, mé zaujala tim, jaky vztah se nachazi mezi hraci a
trenérem, a jaky je jejich skupinovy tréninkovy proces a tréninkové modely

s psychologickou pfipravou v kazdé €asti tréninkového procesu. Pouzivaji vSechny

zpusoby tréninku, tedy i zapojeni trenéra do hry.

8.2.1. Tenisovy oddil Arako Opava (TO Arako Opava)

Tenisovy oddil Arako tizce spolupracuje s tenisovou Skolou Ing. Zderika Komrsky,
ktery se zabyva vychovou tenisové mladeze vSech vékovych kategorii od kategorie déti
po dorost ( 6 - 18 let).

Néborové akce novych malych sportovcl probihaji ve $kolach v priibé¢hu hodin télesné
vychovy zéku 1. a 2. tfidy jednorazove nebo opakovang. Dilezité je déti zaujmout
hravosti, kterou tenis jako sportovni hra nabizi. Nutno zaujmout, nebot’ tenis je svym
technickym provedenim sport nadprimérné naro¢ny.V prib&hu ndborové ¢innosti se
détem nabizi velmi jednoduché hry s tenisovym mi¢em a raketou, jenz vyzaduji
minimalni nacvik a hned od poéatku spliuji pfedpoklad tenisu jako hry, tj. soutéZit, hrat
o body.

V tenisové $kole Zdetika Komrsky je organizovan trénink s nejmensimi détmi zasadné
skupinoveé ( do 4 ucastnikti ve skupiné ). Technické korekce je omezena na minimum,

s omezenim na nacvik zakladnich dovednosti s tenisovou raketou a mi¢em. ( korekce
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spravného drZeni, zjednoduseného forhendového uderu, kontroly mice, zasah mice a
cile ). Je velmi duleZité déti zaujmout a davat diraz na motivaéni prvky a formy hry

( poditat spravné pokusy, zadsahy micCe, prvni samostatné vymény déti, utvéaret hry

tak, aby od samého za¢atku byly schopny v zjednoduSenych podminkéch samostatné
vzajemné hry).

Psychologicka ptiprava v této kategorii vyuky se vyznaduje motivaci, vyuZitim hravosti,
ale i zde se jiZ zduraziiuje samostatnost a odpovédnost za provedeny cvik.

Trénink déti do 10-ti let se soustfed’uje na provedeni zakladnich uderd, Skoleni
samostatné hry ve zkracenych polich s postupnym zapojovanim do celého tenisového
hfisté. Vyuka je provadéna predevsim skupinové, kde dochéazi k vytvareni kompaktnich
skupin schopnych spole¢ného sportovniho rustu. Velikost tréninkovych skupin
odpovida poctu 2-4 déti v zékladni vyuce po 3. — 4. skupinach. Trénuji 2-3krat tydné.
1krat za tyden se skupiny slucuji ve vétsi kolektivy v poétu 6-8 déti a provadi tzv. ,hry*
za pouziti 2 dvorcl. Skupinova vyuka je efektivni, motivaéni, zabavnéjsi, pestiejsi a
umoziiuje provadét snadnéji trénink vSech oblasti tzn. techniky, taktiky, psychiky.
Skupinovy trénink umoziiuje trénovat pod neustalou psychickou zatézi formou riznych

cviceni.

Nasledujici pfiklady jsou vybrana cvi€eni vypozorovana pfi tréninkovém procesu

star§ich zaku.

Piiklad cvideni: Trénink techniky v zatéZové situaci

Velikost skupiny: 4 hraci
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c p  ABCD-hrasi

T — trenér

P — vymezené herni

pole

Trenér seznamil hrade s pravidly hry a s vyty€enim herniho pole. V tomto cviceni
procvi¢ujeme forhend ki{Zem. Jedna se o hru o body, a proto disledn€ zde dbame, aby
dochazelo ve stfidani hra¢i po chybach. Hra¢ si musi svoji uéast ve hie ,,byt u mice*
vybojovat. SnaZime se pfevést trénink techniky ve hru za pomoci stanoveni méné ¢i
vice naroénych cilti. Trenér puisobi jako rozhod¢i a udéluje hractm i ,.,technické chyby*
(napf. pozdni naptah, uder nedokonéeny — bez zasvihu )

Z psychologického hlediska trénujeme hru pod zatézi, herni trpé€livost, zpracovani

stresu.

Ptiklad cviéeni: Nacvik techniky — procvi¢ovani bekhendu podél v zaté€Zové situaci

Velikost skupiny: 4 hraci

A,B,C.D — hréci

T — trenér

P — vymezené herni

pole
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Skupina jako celek dostava tkol provést bez chyby a bez pferuseni 30 vymén vyhradné
bekhendem ve stanoveném hernim prostoru. Hraéi A,B stfidaji po 2 tderech, hraci C,D
po 3 uderech. Po chybé nékterého z hracd se pocita stav od nuly. Snaha provést vyménu
bez pferuseni je provazena védomim, Ze hra¢i dostavaji body, za které jsou

odméovani.

Ptiklad cvideni: Nacvik taktiky

Herni situace: Pfechod z forhendovych k¥iZovych vymén, které jsou hrany na jistotu na
riskantni uder podél hrany agresivné. Hra¢ nema pfedepsano, ktery mi¢ v pofadi musi
hrat podél, ale vy¢kava na vhodny okamzik ( proces rozhodovaci ) pro pouZiti
riskantniho a agresivniho uderu podél. Hraci rozehréavaji hru kiizem, od 3. tderu ve
vyméné maji moznost oteviit hru uderem podél ( moment pfekvapeni, iniciativa ). Tento
uder je hrany pod psychickym tlakem, z tohoto diivodu dle pravidel za kaZzdy riskantni

uder je 1 bod, za vitézny uder 2 body.

Piiklad cvi€eni: Nacvik taktiky a souc¢asné piekonavani psychologickych bariér

Koneény uder — je spojen u nékterych hraci se strachem hrat

maximalnim $vihem, rychlosti ( podvédoma opatrnost )

Trenér vhazuje kratky vyssi mi€ pied hra¢e B k ukonceni. Hra¢ A na druhé strané

dvorce je zdanlivé v nevyhodég, pokud vSak hra¢ B své situace nedokaze vyuzit a hrac¢ A

vymeénu vyhraje, ziskava 3 body.
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Piiklad cviéeni: Trénink v kondiéni oblasti ( vytrvalost )

Hrag je pfed nasazenim do cvideni vystaven stresu kondi¢ni zatéZe. Piiklad zatéze
davame 3krat 10 zabakid nebo diepu, obihani dvorce spojené se starty. Bezprostfedné
po zatéZi vstupujeme do hry a snazme se s herni situaci vyrovnat. Kazdy vyhrany bod

se zatiZenim je hodnocen dvojnasobnym poctem bodu.

Ptiklad cvi€eni: Hry s riznymi handicapy

Piikladem mohou byt hry, které jsou nacvi¢ovany od vyznamnych okamziki v utkani

( shoda, stav 6:6, stresové situace, které se opakuji v zavéru hry ).

Zacletiovanim psychologické pfipravy do v§ech druhti tréninkového procesu se
projevilo na hra¢ich tenisové skoly Ing. Z. Komrsky velmi pozitivné, a to jak
v efektivnosti tréninkového procesu samotného, nebot’ vede k lep§imu soustiedéni,

motivaci a odpovédnosti, tak i v utkanich.

8.3. Rozdéleni hraca do skupin dle psychologické typologie

Na zakladé¢ ro¢niho ptsobeni v tenisové Skole Ing. Zderika Komrsky a jeho zkuSenosti
v trenérské praxi byli hra¢i rozdéleni do skupin dle psychologické typologie z pohledu
jejich piistupu a cilt. Bylo vytvofeno schéma jednotlivych skupin téchto hraéd uvedené

v kapitole 8.3.1.

50



8.3.1. Graf: Rozélenéni cilu a kategorii dle pusobeni psychické odolnosti

SKUPINA SKUPINA SKUPINA
A Cc B
Metody tréninkového Metody tréninkového
procesu bez akcentu procesu, kde psych.
na psychologickou piiprava prostupuje
pfipravu vychovnym procesem
METODY
TRENINK
TENISOVA SKOLA
DITE
ClL o] ClL
A B c CILE RODICE
10-20% 70-80% 1-5%
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SKUPINA A — Ukonceni hra¢ské ¢innosti okolo 15. roku pro nedostate¢nou uroveri hry

SKUPINA B - Vydaiena vychova tenisového hraée. Tenis se stal soucasti Zivota
absolventa tenisové $koly, ktera pozitivné€ ovlivnila vytvafeni
osobnosti, zvySena psychologicka resistence, pfiprava na Zivot byla
sportem ovlivnéna.

SKUPINA C — Ukonéeni hraéské ¢innosti pro nesplnéni nerealnych cilii okolo 18.-20.

roku.

CIL A — Vychova rekreaéniho hrade, vyplii volného &asu ( 10-20% ).
CiL B — Vychova dobrého amatérského tenisového hrage. Sport bude dilezity pro
sportovce cely Zivot, formovani osobnosti, pfiprava na Zivot ( 70-80% ).

CIL C - Vychova profesionalniho tenisového hrage ( 1-5% ).

Skupina A

Rodice si preji, aby dité hralo tenis ve svém volném &ase, nechtéji v§ak investovat
prili§ finanéni prostiedky a svij vlastni ¢as.Tyto déti trénuji 1krat tydné ve skupince a
vyrustaji z nich rekrea¢ni hra¢i. Do mladeZnickych druzstev se neprosadi a
psychologicka ptiprava, zvysujici jejich odolnost v utkani, je zcela nepatrn. Jejich
vnitini motivace je nizka, hraji tenis vétSinou na pfani rodi¢d. Musi byt mimo jiné
respektovéno, Ze tenis hraji také pro své potéSeni, jako vyplnéni ¢asu. Tak by také méla
byt psychologicka piiprava vedena. Tenisova $kola s témito hra¢i pocita a jejich trénink
probiha v atmosféie s nizZ§imi naroky, nejsou zatéZovani nadbyteénou vyukou, ktera je

nebavi a neni pro hrace tak dulezitd. Naopak dilezity je pro hrade pocit ze hry a
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spokojenost, kdyZ odchézeji z tréninku domu. Tyto déti z nedostatku motivaénich

podnétii organizovany trénink ve 12.-13.letech opousteji.

Skupina B

Pfanim rodi¢i této skupiny je, aby se tenis stal celoZivotnim sportem jejich déti.

Tyto déti v rdmci viestranné pfipravy také provozuji doplitkové sporty, napiiklad
lehkou atletiku, fotbal, basketbal, které rozvijeji jejich pohybové dovednosti a jsou jen
pfinosem pro dany sport. Psychologické piiprava formujici osobnost sportovce mize
pusobit velmi pozitivné. Hlavnim cilem tréninkového procesu je pak usp&$na vychova
tenisty ,,sportovce®. Pravidelna a smysluplna sportovni ¢innost ditéte, dosaZeni takové
urovng, aby umoznila ditéti sportovni ¢innost, jez dit€ zaujme, motivuje a splnénim
svych redlnych cilti vychovava. Hlavnim cilem tréninkového procesu je pak Usp€sna
vychova tenisty, kde prioritami neni dosaZeni materialnich vyhod sportovni €innosti, ale
sportovni proces samotny, ktery pokud je vyvézeny svou podstatou jak v ¢asti
tréninkové, tak soutézni ve vSech smérech, pozitivné ovliviiuje mladého ¢loveka.
Kone¢nym ptanim rodi¢t i trenéra pak je, aby se tenis stal sportem absolventa tenisové

skoly.

Skupina C

Rodice téchto déti si pteji, aby jejich dité bylo trénovano s cilem nejvyssi vykonnosti a

to jiz v nejutlej$im véku v kategorii déti. Psychologicka pfiprava ma u této skupiny déti

jisté velky vyznam, a to vzhledem k psychické zatézi, které jsou vystaveny. Problém
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této skupiny vSak nastava pfi vytyCovani cill, kde je cilem stanoveno dosahnout
profesiondlni urovné. U této skupiny je pozornost ¢asto zaméfena aZ na nerealné cile,
coZ muZe zpusobovat problémy v budoucnosti ( zklaméani, frustrace ). Bohuzel, diky
nerealné zvolenym vykonnostnim cillim a chybné ur€enim smyslu sportovni ¢innosti
dochazi k frustracim a n€kdy azZ k zanevieni na sviij zavodni sport.

Tito mladi hra¢i kdyZ zjisti, Ze jejich vykonnost nepiesahuje primémost, zanechavaji
¢asti zavodni ¢innosti jiZ v dobé€, kdy ukonéi mladeznické kategorie, z diivoda svych
nesplnénych cild. Na prahu dospélosti zanechavaji zavodni €innosti Gplné.

V Opaveé se nesesli jiz od roku 2000 dospéli hraci k okresnim ptebortim, pfestoze tato
soutéZ méla v této oblasti mnoholetou tradici a prestiZ. Hradi, jez dosahovali

v dorostenecké kategorii velmi dobrych vysledki na celostatni irovni, pak jako muzi
zanechdvaji zavodni ¢innosti a jako tficetileti jiz nehraji prakticky viibec.

Lze si poloZit otazku, zda tento stav neni pravé chybou Spatné provadéné psychologické
ptipravy. Zde se projevuji chybné zvolené cile, nepochopeni smyslu sportovni ¢innosti a

vyzdviZeni pravého smyslu a posléani sportu.

8.4. Prehled hodnoceni tenisového Zebricku

Klasifika¢ni fad tenisu stanovuje pravidla, podle nichz se hodnoti vysledky hraca
hragek - &lenti Ceského tenisového svazu a zpiisob, jakym se na zékladé tohoto
hodnoceni sestavuje jejich poradi ( Zebficek ).

Sestavuje se jednotny celostatni Zebtitek ( CZ ) viech vékovych kategorii, v nichZ se

soutézi .
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Kratky komentar:

Zebiitky obsahuii tyto iidaje o hradi: izemni poradi, pofadi CZ, piijmeni a jméno, rodné

obdobi, bodovy zisk hréace.

CZ obsahuje viechny hrace, ktef{ v dané v&kové kategorii zaznamenali bodovy zisk.
Zebiitky se zvefejiiuji v rozsahu 1. aZ 12. bonusové skupiny pro kaZzdou vékovou
kategorii zvla§t v poradi: CZ 1. a2 7. bonusové skupiny ( tj. bonusové hodnoty 60, 45,
35, 30, 25, 20 a 15 ). Nésledujici ZebtiCky 8. aZ 12. bonusové skupiny ( tj. bonusové
hodnoty 12, 9, 6, 4 a 3 ) sefazené dle aktudlniho ¢lenéni Ceské republiky.

Viem hraétim v CZ je pfif¢ena bonusovd hodnota, kterd vyjadfuje kvalitu hra¢e danou

jeho umisténi.

8.4.1. Prehled tabulek vysledki poradi v severomoravském tenisovém Zebiicku

podle bodového hodnoceni

V nésledujicim prebledu tabulek a grafii jsou zpracovany vysledky umisténi

V severomoravském tenisovém Zebficku podle bodového hodnoceni, v€kovych kategorii a
vyznaceni tenisovych Skol. Pfehled je zpracovén z obdobi 2002 a 2005.

Vysvétlivky:

Tenisovy klub Minerva Opava

Tenisovy oddil Arako Opava

11

Tenisovy klub Opava
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Tabulka 1.1.

Vysledky umisténi mladsich zaku v tenisovém Zebricku 2002

Pofadi |CZ Pfijmeni a jméno | Tenisovy klub BH
Rohan Tomas TK Minerva Opava |0
Rybka Tomas TO Arako Opava 0
Masny Petr TO Arako Opava 0
Koschatzky Adam | TK Opava 6
Petr Vaclav TK Minerva Opava |0
Kratky Jakub TO Arako Opava 0
Kurka Martin TK Opava 4
Zalibor Jakub TO Arako Opava 0

Tabulka 1.2.

Vysledky umisténi mladsich Zaku v tenisovém Zeb¥icku 2005

Poradi cZ

8 Pfijmeni a jméno | Tenisovy klub B
Bielacek Matéj TO Arako Opava 0
Pavli¢ek FrantiSek | TO Arako Opava 12
Noval Véclav TO Arako Opava 9
Halfar Petr TO Arako Opava 0
Jurecka Jifi TO Arako Opava 6
Stencel Petr TO Arako Opava 0
Tengler Tomas TO Arako Opava 4
Klein Michal TK Minerva Opava 0
Carbol Marek TO Arako Opava 4
Gucklhom Jakub TK Minerva Opava 4
Hfivnacky Lukas TO Arako Opava 0
Polacek René TO Arako Opava 3
Rémer Tomas TK Minerva Opava 0
Kopf Michal TO Arako Opava 0
Hrabina Matéj TO Arako Opava 0
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8.4.2. Prehled grafi vysledki poradi v severomoravském tenisovém Zebricku

Graf 1.1. Vysledky umisténi mladSich Zika v tenisovém Zebricku 2002
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Graf 1.2. Vysledky umisténi mladsich zaka v tenisovém Zeb¥icku 2005
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Tabulka 2.1.

Vysledky umisténi starSich zaka v tenisovém Zebricku 2002

Poradi [CZ Pfijmeni a jméno Tenisovy klub BH
83. Valenta Jifi TK Krnov 30
206. Hanus$a Jaromir TO Arako Opava 12
51. 215. Rohan Tomas TK Minerva Opava |12
219. Klein Petr TO Arako Opava 12
76. 306. Zwinger Tomas TK Minerva Opava |9
389. Schreiber Pavel TK Opava 0
586. Sykora Mikulas TK Minerva Opava |4
689. Masny Petr TO Arako Opava 4
727. Petr Véaclav TK Minerva Opava |4
798. Kurka Josef TK Opava 3
798. Vary§ Adam TK Opava 0
922. Koschatzky Adam | TK Opava 3
980. Rybka Tomas TO Arako Opava 3
199, 1005. Stuchlik Jan TK Minerva Opava |0
Tabulka 2.2

Vysledky umisténi starSich Ziki v tenisovém Zebricku 2005

Pofadi |CZ

Prijmeni a jméno Tenisovy klub BH
637. Bielacek Matéj TO Arako Opava 4
788. Sykora Stépan TK Minerva Opava 3
 850. Mendes Euklides TO Arako Opava 0
901. Halfar Petr TO Arako Opava 3

58




Graf 2.1. Vysledky umisténi starsich Zidku v tenisovém Zebricku starsich Zaka 2002
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Graf 2.2. Vysledky umisténi starSich Ziku v tenisovém Zebriicku 2005
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Tabulka 3.1.

Vysledky umisténi dorostenci v tenisovém Zebricku 2002

Pofadi |[CZ Pfijmeni a jméno Tenisovy klub BH
Schreiber Pavel TK Opava 6
Pudich Roman TO Arako Opava 6
Holusa Pavel TO Arako Opava 6
Hruby Tomas TO Arako Opava 6
Latori Pavel TK Opava 6
Klein Petr TO Arako Opava 4
Dejmek Ales TK Opava 0
Bena Jan TK Minerva Opava 4
Schreiber Filip TK Opava 3
Vasik Petr TK Arako Opava 3
Lyko Matéj TK Minerva Opava 3
Lamich David TK Minerva Opava 3

Tabulka 3.2.

Vysledky umisténi dorostenci v tenisovém Zeb¥iicku 2005

Pofadi |CZ Pfijmeni a jméno Tenisovy klub BH
Valenta Jifi TK Krnov 20
Rohan Tomas TO Arako Opava 15
Zwinger Tomas TO Arako Opava 12
Pudich Roman TO Arako Opava 0
Masny Petr TK Opava 6
Rybka Tomas TK Opava 4
Schreiber Filip TK Opava 0
Mendes Euklides TO Arako Opava 4
Kurka Josef TK Opava 3
Schreiber Pavel TO Arako Opava 3
Bélacek Tomas TK Minerva Opava 3
Stuchlik Jan TK Minerva Opava 3
Sykora Mikulas TK Minerva Opava 3
Klein Petr TO Arako Opava 3
Koschatzky Adam | TK Opava 3
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Graf 3.1. Vysledky umisténi dorostenci v tenisovém Zebricku 2002
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Graf 3.2. Vysledky umisténi dorostencii v tenisovém Zebricku 2005
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4.1. Tabulka

Vysledky v umisténi mladSich zakyn v tenisovém Zebiicku 2002

Pofadi [CZ Pfijmeni ajméno | Tenisovy klub BH
219. Rajsiglova Michaela | TO Arako Opava 9
54. 262. Lamichova Zuzana | TK Minerva Opava 9
302. Chalupova Eva TO Arako Opava 0
90. 302. Sladeckova Hana | TK Minerva Opava 4
440. Vysockd Alexandra | TO Arako Opava 4
117. 563. Sladecova Eva TK Minerva Opava 4
131. 642. Borunska Vanda TK Minerva Opava 0
686. Florykova Zaneta | TO Arako Opava 3
686. Jaskova Kristyna TO Arako Opava 3
686. Stanjurové Eliska |TK Opava 3
148. 724. Rohanova Barbora | TK Minerva Opava 3
4.2. Tabulka
Vysledky v umisténi mladsich zakyn v tenisovém Zebricku 2005
Pofadi |CZ PFijmeni a jméno Tenisovy klub BH
339. Gilikova Markéta TO Arako Opava 6
405. Skélova Kamila TO Arako Opava 6
483. Mendesova Pernilla | TO Arako Opava 4
498. Nagyova Eva TO Arako Opava 4
Hendrychova
545, Darina TK Minerva Opava 0
592. Weisova Alena TK Minerva Opava 0
631. Breksova Nada TO Arako Opava 3

62




Graf 4.1. Vysledky v umisténi mladSich Zakyi v tenisovém Zebricku 2002
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5.1. Tabulka

Vysledky v umisténi starSich Zikyn v tenisovém Zebricku 2002

Pofadi |CZ Pfijmeni a jméno Tenisovy klub BH
473. Blafkova Kamila TO Arako Opava
587. Prokopiusova Sylva | TK Opava

5.2, Tabulka

Vysledky v umisténi starsich Zakyn v tenisovém Zebricku 2005

Pofadi |CZ Prijmeni a jméno Tenisovy klub BH
399. Mendesova Pernilla | TO Arako Opava
553. Rohanové Barbora | TO Arako Opava

115} 635. Sladeckova Hana | TK Minerva Opava
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Graf 5.1. Vysledky v umisténi starSich Zakyn v tenisovém Zebri¢ku 2002
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Graf 5.2. Vysledky v umisténi starSich zakyn v tenisovém Zzebricku 2005
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Pro nizky pocet hracek v dorostu v oblastnim tenisovym Zebficku, jsme vyhodnotili

tyto vysledky pouze u mlad$ich a starSich zakyn.

8.5. Pfehled umisténi vybraného vzorku hracu v tenisovém zebiic¢ku

v zavislosti na dobé psychologické pFipravy

Tabulka 6

Vysledky umisténi vzorku hriadi v tenisovém Zebiicku v letech 2002-2005

Z kazdé tenisové Skoly jsme si vybrali nejlepsiho hrace jako vzorek a srovnavali jejich
vysledky v oblastnim tenisovém Zebii¢ku v letech 2002 a 2005. Jifi Valenta, hra¢
zaregistrovany u TK Krnov je tady evidovan jako vzorek za tenisovy klub Arako,

z dvodt jeho ptisobeni v tenisové $kole Ing. Zderika Komrsky, kde je jiz nékolik let

vychovavan.

Pfijmenia jméno [Tenisovy klub 2002 2003 2004 2005
Sykora Mikulas TO Minerva Opava |133 112 200 188
Valenta Jifi TK Krnov (TK Arako) [21 9 33 18
Koschatzky Adam  |TK Opava 178 148 139 202

[EE=]

Seda plocha v tabulce znamena piechod hrade v daném roce z kategorie starsich zaka do
kategorie dorostenct. Z tohoto diivodu nastdva u kazdého hrace propad na nizsi

umisténi, pfesto jsou zde zcela patrné vysledky vzorku TK Arako.
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Graf 7

Vysledky umisténi vzorku hriacu v tenisovém Zebricku v letech 2002-2005
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V. DISKUSE

V pritb&hu roéni spoluprace s tenisovou $kolou Ing. Zderika Komrsky v Opave jsem se
bliZe seznamila s podminkami a pravidly této tenisové Skoly, které trenér vyuZziva pro
vychovu svych svéfenci s cilem vychovat z nich uspé$né hrace ¢eského tenisu. Béhem
vyzkumu této diplomové prace jsem se stala soucasti nejen tréninkového procesu
trenéra a hrace, ale také soudasti vztaht, které se vytvareji mezi hraci, trenéry a rodici.
V prib&hu mého ptisobeni jsem ziskala podklady pro zpracovani této diplomové prace,
ale také jsem ziskala znalosti z oblasti, ve které bych chtéla po ukonceni studia
pokradovat. Rovnéz tato roéni stiZe potvrdila mé myslenky, Ze Gspéchy hrace jsou

v pfimé zavislosti na jeho psychické pohodé€ ziskané a navy$ované spravnou
psychologickou pfipravou v tréninku .

Na zac¢atku jsem spolupracovala s tfemi tenisovymi $kolami s rozdilnou psychologickou
pfipravou hra¢i v tréninkovém procesu. Porovnavala jsem pfistup trenérit jednotlivych
tenisovych $kol se za¢lefiovanim nejnovéjsich poznatkl psychologické ptipravy hract
do tréninkového procesu a vybrala jsem si tenisovou $kolu a trenéra, ktery této
problematice vénuje a vénoval znaéné mnozstvi ¢asu, a to jiZ od kategorie déti.

Pfi spoleénych konzultacich s trenérem, hradi a rodic¢i jsme podle psychologické
typologie vytvofili 3 skupiny hract z pohledu jejich pfistupu a cilu, které jiz byly
popsany v kapitole 8.3. Rozdéleni hract do skupin dle psychologické typologie. Kazda
tato skupina ma sva tskali, urcité pro a proti, a ackoliv bych pfivitala stejné méftitko ke
kazdé skupiné stejné, bohuZel tomu tak neni. Do skupin se déti za¢inaji formovat jiz

v kategorii déti, zaleZi na daném ditéti, jak to zvladne a samoziejmé na trenérovi a

kolektivu.
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Z mého pohledu je skupina A aplikovana pfedevsim ve formé vychovy, kde je kladen
diiraz na slu$né chovani, dochvilnost, podani pomocné ruky svym piateliim a
samoziejme cit ke sportu, ktery by mél byt pro hrace potéSenim a zarovenl vyzvou. Je
podstatné se zamyslet nad touto skupinou, ponévadz ackoliv tito hraci nikdy
nedoséhnou profesionalni irovné, spoluprace s nimi pro mé byla velmi pfinosna a
dulezita. Kazdé dité je opravdova vyzva a zaleZi na trenérovi a kolektivu, jak bude dité
pfijato a zda sport, ktery si vybralo, bude spliiovat jeho oekavani. Ne kazdy hra¢ ma
vrozeny talent. V mnoha pfipadech je to nezajem rodi¢ii, malé finanéni prostiedky,
nizka vnitini motivace nebo hra¢ska uroven, ktera nedodava takovou motivaci, aby
dokazali ve sportu pokracovat. Nedokazi dét sportu tolik, aby se jim odménil pocitem
vitézstvi nebo alespoti pocitem uspokojeni.

Pii diskusich s hradi skupiny A jsem se snaZila najit dGvody, které je vedou hrét tenis.
Ze zadatku je to vzdy ocekéavani, Ze budou nejlepsi. BohuZel, pro nékteré z nich brzy
pfijde pocit beznad€je. A pravé zde nastava dilezita role rodicu a trenéra, aby dokazali
pfijmout danou situaci a svého svéfence povzbudili.

Setkala jsem se s n€kolika nazory, které mné€ pfipominaly moje ddvné tenisové zacatky
a snad proto jsem se dokazala vcitit do jejich starosti a problémi. Z mého pohledu je
tato skupina velmi dulezita jiZz ze zminéného hlediska vychovného a je bezesporu velkym
zklamanim poznatek, Ze a¢koliv hradi této skupiny davaji tenisové $kole praci a finanéni
prostfedky, tak pro trenéra neni prace s témito hraci uspokojiva a motivujici. Presto se
nachazi mnoho hrac¢i, kteti hraji tenis jako rekreaéni sport.

Hraci skupiny B mé velmi zaujali ochotou hrét tenis s opravdovym nasazenim a
angaZovanosti rodi¢i, jak pfi tréninku, tak v samotném utkéni. Pro rodice bylo dilezité

se hra¢i vénovat a fesit ptipadné neuspéchy. Najednou piebirali tlohu psychologa,
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jejichZ okamzita reakce ovliviiovala kladné nebo zaporné bezprostiedni déni na dvorci.
Angazovanost rodi¢d ale neméla vZdy kladné stranky. Museli jsme s nimi feSit naroky
na dité a jejich n€kdy nerealné cile, které v nékterych piipadech byvaly jen pfanim
rodi¢t. Ti si je nesplnili v mladi a ted’ je vkladali na bedra svych potomku. Bylo ale
dilezité dit¢ nestresovat a nebrat mu iluze. Zde se pfichazelo s rodi¢i k diskusim. Chtéli
sice pro své dité to nejlepsi, ale jejich ptilisnad angaZovanost vkladala do utkani napéti,
které ditéti neprospivalo.

Teprve skupina B byla pro trenéra mozné vyzva, kde dokazal rozpoznat rozvijejici se
talent pro tento sport. Z mého pohledu skupina A byla opomijena a veskera pozornost se
sméfovala ke skupinam B a C.

Skupina C je idealni predstava pro trenéra, kde nevidi Zadné minusy. Ptal by si, aby se
co nejvice hragi dostalo ze skupiny A do skupiny C.

Uskali celé mé prace ale spoéivalo v tom, Ze dokazovat n&co, co se ned4 zméfit stopkami
nebo metrem, je znaéné obtizné. Aby vysledky této prace vyznély jednoznaéné pro
,-ano“ nebo ,,ne“, musela jsem projit nejen systémem vedeni tréninkti jednotlivych
tenisovych $kol, ale i porovnat n€kolikaleté vysledky hraca v tenisovych Zebfi€cich a
jejich vysledky srovnavat s jejich systémem tréninku zacletiujici nebo opomijejici
psychologickou pfipravu. Vysledky hovofi jednozna¢né pro ,,ano*. Psychologicka
pfiprava v tréninkovém procesu jednoznaéné ovliviiuje uroveri hraca a tim i postaveni
jednotlivych hraca v tenisovém zebiick.

Psychologické pfiprava v tenise je dileZitou podminkou zvySovani vykonnosti, jak jiz bylo
napsano, ale ¢asto je nespravné opomijena proto, Ze vykon v tréninkovém procesu je sycen
mnohem mens$im podilem psychiky, nez je tomu v utkani. Psychologicka pfiprava, ktera

pronika ostatnimi pfipravami, zvySuje psychickou odolnost hrace a je také zakladem
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vychovy. Rozviji ty osobnostni vlastnosti, které jsou dileZité pro trenéra i hrace ke
zvySovani vykonnosti. Dlouhodobé pisobeni psychologické ptipravy tvofi jadro prace,
ktera se uplatiiuje bezprostiedné v ¢innosti samé, v tréninkovém procesu. Zkusenosti

z vlastni trenérské ¢innosti a z poznatkl prizkumu této diplomové prace mé vedou

k pfesvédCeni, Ze tréninkovy proces mé dva zakladni tkoly, ukol vzdélavaci a vychovny.
Vychovné plisobeni musi mladého sportovce ovliviiovat trvale a dominantni ulohu pfebira
dvojice trenér-rodi¢ a jejich pohled na Skolni povinnosti. V prib&hu sportovniho tréninku
se formuje hluboky vztah trenéra k mladému hraci i rodi¢im a naopak. Vychova

v tréninkovém procesu ma své zvlastnosti a ty je nutno respektovat. Vyuziva se
skute¢nosti, Ze sportovni ¢innost jako spontanni aktivita je hra¢em proZivana pfevazné
pozitivné a s uspokojenim z proZzitki v jejim prub&hu. Vykonnostni rist v§ak vyZaduje od
hrade ptijeti zadkont sportovniho Zivota, které zahrnuji dodrZzovani vSech pravidel tréninku,
zivotospravy a Skolnich povinnosti.

A tak se stale Casté&ji objevuji situace neptijemné, napjaté. Mnohdy mlady tenisovy hrad
neprovadi urcité vykony z vlastniho rozhodnuti, ale z donuceni a s pribéhem &innosti se
neztotoZiuje, coZ bylo patrné u skupiny A. V téchto situacich nabyva vychovna ¢innost
rozhodujici vyznam. Pfedevsim se musi véas pied hrace postavit cile, které maji
dlouhodoby charakter. Je tak vytyCen program aktivit na mésice a roky dopfedu a s touto
predstavou by se mél hra¢ ztotoZnit. Vzdaleny cil se mtize zdat v dané fazi vykonnosti
nereélny.Je dilezité ponechat prostor pro samostatné promysleni, aby pocit hrade ,,ja
musim® se zménil do vyjadfeni ,.,ja chci®.

Vychovna prace trenéra je mnohostrannd. Své svéfence trvale instruuje, podava
vysvétleni, hleda diivody jejich chovani, vyZaduje posluSnost a kazeri. Dava osobni

ptiklad. Podnécuje k aktivité, formuje motivaéni strukturu hrace a usiluje o to, aby
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uvédomeéla pochopeni povinnosti se stala souéasti jeho hodnotové orientace. Ve své
préaci nemiZe byt osamocen, spolupracuje s §ir§im kolektivem hrac¢a a jeho hlavnim
partnerem je rodié. Pfedev§im ve spolupréci s nim formuje pfi sportovnim tréninku
vrozené dispozice hrace do stalych rysd jeho osobnosti a charakteru. Pravdépodobna
udinnost vychovného ptisobeni bude optimalni tehdy, jestliZe trenér i rodi€ jsou schopni
se sjednotit na postupech, které vyplynou ze zkuSenosti trenéra a obétavosti a zdravého
rozumu rodice.

V kazdém ptipad€ zaujme nas svéfenec ve své sportovni kariéfe pevné misto ve
vykonnostnim tenisu a po cely Zivot je mu tenis zdrojem radosti a seberealizace, at’

v zavodni nebo rekreaéni Cinnosti.

Vysledky diplomové prace hodnotim dle testovaciho vzorku hraci tfi tenisovych

$kol v Opavé. Uspésnost hradt porovnavam s jejich zatazenim do oblastniho
tenisového ZebiiCku zpracovaného do grafu, kde dle vysledki jejich hraét by méla platit
pfima iméra: ,, Cim kvalitn&j3i a dlouhodobé&jsi psychologicka piiprava, tim lepsi
postaveni v oblastnim tenisovém ZebiiCku a vétsi pocet hrach zde zafazenych®. Grafy
jsou zpracovany pro mladsi Zaky, star$i Zaky a dorostence. Pro srovnani jsem zde
zatadila také mladsi Zakyné€ a star$i Zakyné.

V této diplomové praci za krajni mezniky povazuji rok 2002, kdy vyuka psychologické
ptipravy sportovci v jednotlivych Skolach byla minimalni a na stejné kvalitativni Grovni,
a rok 2005, kdy psychologické ptiprava dosahovala v jednotlivych $koldch rizné
kvality. Pfedpokladala jsem, Ze tenisova $kola s nejvyssi kvalitou psychologického
tréninku hrac¢d bude dosahovat i nejlepsi vysledky v zafazeni jejich hra¢d v oblastnim

tenisovém Zebticku, coZ se mné také potvrdilo..
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VI. ZAVER

Zéavérem lze fici, Ze zaélefiovanim psychologické ptipravy do vSech druht tréninkového
procesu se projevilo na hracich tenisové skoly Ing. Zdetika Komrsky pozitivné. Hraci
jsou lépe pfipraveni na hru pod psychickym tlakem, jsou vyzbrojeni lepsi trpélivosti,
schopnosti se koncentrovat a soustfedit se na dileZité okamzZiky utkéni. Déle l1ze
konstatovat, Ze psychologicky orientovany trénink ve smyslu vychovném redukuje
nepiiznivé projevy hraci pii zvladani stresu v pritb&hu utkani. Hraci se védomé
soustiedi pfedev§im na nadchazejici herni kol a nedaji se tak snadno negativné
ovliviiovat pesimistickymi myslenkami, nevénuji pozornost stresu spojeného z jiz
odehranymi mi¢i, a to diky nauéenym modeliim chovani v uréitych okamzicich utkani.
Prokazateln€ 1ze tyto pozitivni vysledky vyhodnotit po¢tem hra¢d vychovanych pro

TO Arako Opava, pro jehoZ oddil tenisova Skola Z. Komrsky své svéfence vychovava a
pfipravuje.

Béhem 4 let spoluprace tenisové Skoly Z. Komrsky s TO Arako se vyraznym zpiisobem
zvysila herni urovent mladeZnického tenisu, oddilu jak co do kvality, tak i do mnoZstvi
pro tenis angazovanych déti. K nejprokazatelngj$imu tspéchu patii probojovani se
druZstva star§ich Zaki do nejvyssi republikové soutéze KADET TOUR v roce 2003 a
tidast dorostencti v nejvy3si soutéze SPORITELNA JUNIOR TOUR v roce 2006.

Ze zjisténych poznatkid vyplyvaji tyto zavéry:

1. V praxi nebyl prokazan rozdil v plisobeni psychologické pfipravy na vykon hraca
podle pohlavi.

2. Psychologicka pfiprava v tenise je vhodna u déti do 10-ti let formou her a zabavnych

cvifeni.
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3. Z grafu 1.1.mladsi Zaci 2002 je zfejmé, Ze v roce 2002 nedosahla Zadna tenisova Skola
stalych vysledki v poétu a umisténi svych Zaki v oblastnim tenisovém Zebiicku. Zatimco
TK Minerva ma v tomto Zebficku jen 1 hrace, TO Arako ma umisténych hra¢a 5. Posledni
hodnocena tenisova $kola TK Opava 2 hrace s umisténim az za Zdkem TK Minerva. Je tedy
ziejmé, Ze jednotlivé vysledky tenisovych Skol dosahuji v poctu a umisténi v tenisovém
Zebfi¢ku znaénych rozdild.

Pro zhodnoceni vysledki tenisovych Skol mlad$ich zakt jsem si vybrala rok 2005.
Hlavnim diivodem bylo, Ze od roku 2003 TO Arako zacal spolupracovat s tenisovou
Skolou Ing.Zdenka Komrsky a ptesel ve svém tréninkovém procesu k vyuziti poznatka
psychologické ptipravy hraca a doba plsobeni psychologické pfipravy byla v této skole
dostate¢na pro zménu vysledkl v umisténi v tenisovém Zebficku.

Z grafu 1.2. mlad$ich zaka 2005 je zfejmé, Ze nejvétsi posun, a to jak v poétu hraca, tak

1 v umisténi hra€t, doséhla tenisova skola TO Arako. Doslo k vyraznému nardstu poctu
hra¢a umisténych v tenisovém Zebficku z 5 na 12 hraét. RovnéZ nejlepsi umisténi

z téchto ti{ hodnocenych $kol dosahl hra¢ TO Arako. Potvrdila se tedy ma domnénka, Ze
tenisova $kola s pravidelnou psychologickou piipravou doséhla znaénych tspéchi, a to
jak v poétu, tak i také v umisténi v tenisovém Zebticku.

V kategorii star§ich Zaka v roce 2002 dosahovaly tenisové $koly obdobnych vysledkd, a
to jak v umisténi hra¢d v oblastnim tenisovém Zebiicku, tak v celkovém poétu hragi.
Tenisova $kola TO Arako ma v této kategorii umisténo 6 hra¢l a zaroveii ma nejlepsi
umisténi hrace v tenisovém Zebti¢ku. Ostatni tenisové skoly TK Minerva a TK Opava
maji stejny pocet zakl umisténych v tomto Zebticku, a to po Etyfech hra¢ich. Rozdily,
které z tohoto grafu mizeme vy¢ist, jsou minimalni. Psychicka odolnost je u téchto

hra¢d minimalni a vysledky jsou obrazem jejich technické a fyzické trénovanosti.
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Z vysledki grafu je rovnéz ziejmé, Zze TO Arako mé hrade jak v popredi Zebficku, tak
také na pfedposlednim misté. Stejnd situace je i u ostatnich hodnocenych tenisovych
klubi. Z grafu 2.2 v kategorii starSich zakt 2005 je ziejmé, Ze TO Arako dosahla
znaénych uspéchii oproti dal$im dvou tenisovym TK Minerva a TK Opava. PfestozZe u
tenisové $koly TO Arako doslo k poklesu po¢tu v umisténi hra¢d v tenisovém zZebiicku
z 6 hraci na 4 a nejlépe hodnoceny hra¢ TO Arako je na 108. misté, coZ je znaény
pokles od roku 2002, ostatni hodnocené tenisové §koly dosahly znaéného propadu
vzhledem k roku 2002. TK Minerva a TK Opava v roce 2005 nemaji ani jednoho hrace
umisténého v oblastnim tenisovém Zebficku.

Z celkového hlediska nastal pokles u vSech tfi hodnocenych tenisovych skol. Je viak
ziejmé, Ze tenisovy oddil TO Arako se v tomto Zebfi¢ku udrZel. Tento pokles je
zplisoben 1 tim, Ze fada star§ich hrach pfesla v prub&hu let 2003-2004 do kategorie
dorostu a v roce 2005 jiZ nebyli do tenisového Zebiicku starSich zakh zarazeni.
Vzhledem k tomu, Ze mym cilem bylo porovnat ispésnost psychologické piipravy
téchto tfi Skol, musim dodat, Ze tenisova $kola TO Arako dosdhla znanych tspéchti
vici ostatnim hodnocenym tenisovym $kolam, a to jak v po¢tu zaku zarazenych do
tenisového Zebricku, tak i v jejich umisténi.

Kategorie dorostencii v roce 2002 je hodnocena z grafu 3.1. Tak jako v pfedeslych
kategoriich je postaveni vSech tfi Skol piiblizné stejné a Zadné skola nedosahla
vyraznéjsich Gspéchi. Vysledky z roku 2005 ve stejné kategorii jsou zobrazeny

v grafu 3.2. Tenisova $kola TK Opava opustila pozici nejlépe umisténého dorostence
z roku 2002 (86. misto) a tuto pozici zaujala tenisova $kola TO Arako. Na 18. misté se
umistil jeji Zak Jifi Valenta, ktery neni hraéem TO Arako, ale TK Krnov, trénuje viak
v tenisové $kole Ing.Zdenka Komrsky.

Zavérem mohu konstatovat, Ze byl splnén cil vyzkumu diplomové prace.
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