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ABSTRAKT
NAZEV DIPLOMOVE PRACE:
Navrh pfiruéky pro rodi¢e déti zaCinajicich s tenisovou pfipravou

A concise parent’s handbook of their children tennis preparation proposal

CILE PRACE:

Zjistit, které oblasti v tenisové pfipravé zacinajicich déti rodi€e nejvice zajimaji.

Na zakladé praxe a odborne literatury zformulovat odpovédi na jejich otazky.

METODA:

Metodou neformalniho rozhovoru zjistit otazky, se kterymi se rodi¢e v pocatku

tenisoveého vyvoje ditéte nejCastéji zabyvaji.

Zameéiuji se na turnaje vékové kategorie 6 — 9 let v prazském a stfedoCeském

kraji.

VYSLEDKY:

Vytvofeni a nabidnuti pfiruéky rodi¢im, aby se Iépe orientovali v zagatcich

tenisove pfipravy.

Rodiée nejvice zajimala problematika tykajici se tréninkové pfipravy, tenisové
vybavy, trenéri, oddili, minitenisu, tenisovych kempli a tabord, kondice,

regenerace a samotnych tenisovych rodicu.
KLICOVA SLOVA:

tenis, sportovni pfiprava déti, rodi¢e, tenisovy trénink déti
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1 UVODNI CAST

1.1 uvoD

Migwew s

soucasné dobé, a to jako divaci a zaroven i vlastni praktickou cinnosti. Jiz v
raném véku si déti za€inaji hrat a soutézit. VSeobecné jsou vSechny sporty
povaZovany za pfiznivé pfispivajici k fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte.
Pomahaji ucit se pravidlim a respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti

soustiedéni, u¢i zodpovédnosti a buduji sebeduivéru.

Byt trenérem déti je slozita cinnost, ktera vyZaduje mnozstvi znalosti z riiznych
oborll. V praxi se Casto stava, Ze s trénovanim déti zacdinaji sportovci po
ukonéeni aktivni kariéry. Zcela urcité maji jeden z dllezZitych predpokladii byt
dobrym trenérem, a to znalost vlastni discipliny a schopnost predvést zakladni
dovednosti. Ale jenom to dnes nestaci. Takovym trenériim casto chybi hlubsi
znalosti o jejich nedospélych svéfencich a o pfistupu k tréninku v détském
véku. A tak se stava, Ze opakuji tréninky, které si pamatuji z doby, kdy sami
aktivné sportovali a pouze se pfizplsobuji véku a velikosti déti. Dokonce se
napfiklad setkavam s nazorem, Ze trénink déti je 80% objemu tréninku
dospélych. To je ovdem naprosto zakladni chyba v pohledu na trénink déti.
ProtoZze déti nejsou "mali dospéli", neni mozné na né pohlizet jako na
zmenSenou kopii dospélého. Jedna se sice o lidskou bytost, ale dité se od
dospélého odliSuje témér ve vdem. M4 jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje
srdce, jinak vnima, jinak mysli, ma jiné socialni vztahy atd. S jistou nadsazkou
se da fici, Ze déti a dospéli jsou dva rGzné biologické druhy. Proto je znalost
vlastni specializace jisté vyhodou, ale jeSté nezaruCuje dostatecnou kvalitu

tréninkového procesu.

Trénink déti totiz nevychazi z filozofie tréninku dospélych, kterou je znalost
davkovani zatizeni. Ma uplné jina vychodiska, spocivajici pfedevsim v nacviku

a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. Zatimco v tréninku dospélych je
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dalezité, kolikrat po sobé sportovec pobézi dany Usek, u déti by mél byt trénink
zaméren na to, kolik dovednosti a v jaké kvalité zviadnou, jak jsou Sikovné a v
neposledni fadé také to, jak je sportovani bavi a téSi. Déti si potrebuji
prfedev8im hrat a bavit se (€im jsou men3i, tim vice). Trénink by se mél
zaméfovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale
také na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a spoleCnych
dobrodruzstvi, které mohou pfinést uzasné vzpominky na cely Zivot. Proto se
trenéfi déti musi orientovat v celé fadé obori. K zakladnim patfi teorie
sportovniho tréninku, pedagogika a psychologie sportu, anatomie a fyziologie
sportovniho lékafstvi a samozfejmé jesté fada dalSich. Cim hlubsi jsou tyto
znalosti, tim ma trenér vétsSi Sanci Ze bude své svéfence rozvijet nejen z
hlediska sportovniho, ale Ze z nich pomlze vychovat Elovéka v tom nejlepsim

slova smyslu.

Z historie je v8ak znamo, ze sport ma vliv nejen na lepsi lidské stranky, ale
odhaluje i ty stinné. Jestlize dité neni dospélymi v nékteré sportovni aktivité
nalezité vedeno,mize sport dostoupit aZ do oblasti zneuzivani a vykofistovani.
Déti, a to i ty nejmensi, jsou prfedevSim lidské bytosti, proto také maji zakladni

lidska prava, a ty je tfeba dodrzovat i ve sportu.

Myslim si, Ze intenzivni trénink v raném véku muize byt i psychicky Skodlivy.
Mladi sportovci jsou, kromé toho, Ze maji svou vlastni vali hrat a vitézit, asto
nuceni uspokojovat ambice a tuzby svych rodic¢l, trenérii nebo sponzorl. V
nékterych sportech, které jsou charakteristické ¢asnym zahajenim vrcholové
vykonnosti, je tlak na vitézstvi nesmirny a Casto byva i nad sily ditéte.

Vysledkem je, Ze vitézstvi nepiinasi to,co by mélo, tedy Stésti a sebeocenéni.

Pod pojmem sportovani déti se skryva mnozZstvi velmi ¢asto protichtdnych
pohledidl. Miizeme v ném vidét hry na babu a skakani gumy, které déti hraji pred
domem nebo na hfisti, patfi sem hodiny télesné vychovy, nejoblibené&jsi ¢ast
vyu€ovani. Chapeme v né&m i dllezity zdravotni aspekt, nezbytny pro
harmonicky vyvoj déti, fadi se také k zakladnim aktivitdm volného é&asu, které

mohou napomoci prevenci negativnich socialnich jeva.

Strana 8



Navrh pfirutky pro rodite déti zadinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

Domnivam se, Ze snad pro nikoho neni novinkou, Ze sport hraje dileZitou roli i
jako prostredek pro realizaci ditéte, které pfi ném zaziva opojné chvile vitézstvi,
ale i horkost porazky, rozzarené oci pfi uspéchu, ale i unavu po namahavém
tréninku. Maze byt na chvili jednim z nejleps$ich, ktery stoji na stupni vitézi a
dostava medaili, ale na druhou stranu vi, Zze k tomuto okamziku vede jenom
trnita cesta prace a odiikani. U¢i se pfi ni nejen pohledim na sama sebe a
svoje moznosti, ale i na druhé, a poznava, Ze existuji uréita pravidla, ktera je

nutné dodrZovat, protoze jinak pfijde trest.

Nékdy ale sportovani déti neni jen nevinna zabava. V souasné dobé&, kdy
vrcholovy sport pfinasi moznosti ohromnych finanénich vydélki, se u nékterych
rodicl sport stava prostfedkem, jak do budoucna existenéné zabezpedéit svoje
dité. Proto jsou Casto na oltaF sportovni slavy obétovany zakladni atributy
détstvi. Rodi€e mnohdy pokladaji drobné Gspéchy za skuteény talent a zaméruji
realné predpoklady za svoje sny. Nékteré déti maji pfedpoklady dostat se az na

uplny vrchol, ale tato pravdépodobnost je pomérné mala.

Sportovani déti neni jen cestou zvySovani vykonnosti a pfipravy na zavody. Je
to dlouhodoba a €asto velmi slozita vychovna &innost, kterou spolu ruku v ruce
vykonavaji trenéfi, vedouci a rodiCe. Na jejim konci by mél stat vzdy cElovék,
kterému sport dal predevsim krasné détstvi plné kamaradu, zabavy a proZitkd,
k nimz se pfidaly i vzpominky na Uspéchy a mozna i nedspéchy. Takovy ¢lovék
by mél poznat a chtit respektovat urcita pravidla, ve sportu souhrnné nazyvana

fair play.

Sport se stdvd jednim z  vyznamnych fenoménil  soulasné
spolecnosti.Popularita, jiz dosahuji vrcholovi zavodnici, pozornost, jaka je
vénovana vyznamnym sportovnim soutézim v masovych médiich a snaha o
prosazeni sportovct vlastni zemé na mezinarodnim poli, jako jista forma ukazky
kvality statniho systému, zvySuji jesté vice tlak na jednotlivé zavodniky, na

jejich pfipravenost.

Pro dosaZeni maximalnich vykon( jiz davno nestali pouhé kratkodobé
zaméfeni tréninku, ze sportovni pfipravy se stava diouhodoby proces, ktery
za€ina jiz v relativné nizkém véku.
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Z téchto diivodl existuje specialni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva
sportovni pfiprava déti. Jak jsem jiz zminila, déti nejsou "mali dospéli", do
dospélosti se vyvijeji a trenér by si mél klast nejen otazky co a jak trénovat, ale
také pro€ trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku. Mé&l by se
vyznat v tom, co je pfiméfené danému véku, jaké €innosti mohou dité rozvinout
¢i naopak poskodit. Nelze prehlizet ani otazky, kdy s tréninkem zacit a jak maji
vypadat prvni kroky mladych sportovct.

V mé diplomové praci se budu zabyvat tenisovymi zacatky déti ve véku 6 — 9
let. Proto se nejdfive vénuji jejich obecnému vyvoji a sportovni pfipravé. V dalSi
¢asti zjistuji konkrétni problémy a nedostatky, se kterymi se rodice v tenisovych
zacatcich svych déti potykaji. Zamyslenym vysledkem by méla byt pfirucka,
ktera bude obsahovat odpovédi na nejcast&jsi otazky rodi¢h. Prirucku planuiji
rozdat do tenisovych klubd, aby rodi¢im pomohla k leps$i orientaci v tenisovych

zacatcich.

1.2 CIiLE PRACE

Cilem mé diplomové prace je zjistit metodou rozhovoru s rodi€i zaginajicich déti
s jakymi nejCast&jSimi problémy se potykaji a pokusit se pomoci odborné

literatury a praxe na tyto problémy najit feSeni.

Chtéla bych vytvorit pFirucku, ktera by poskytovala rady a informace rodi¢tim,

ktefi se v poc¢atku tréninku a turnajii mohou s podobnymi problémy setkat.

Jako dalsi cil, ktery souvisi stouto praci, je nabidnuti priruc¢ky tenisovym

klubim, kde mUZe byt k dispozici véem rodi¢um.
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2 TEORETICKA CAST

Jelikoz se prace soustiedi na tenisové aktivity déti ve véku 6 — 9 let, povazovala
jsem za vhodné zabyvat se v teoretické &asti vyvojem a sportovni pfipravou
déti.
Protoze dité je zde ve stfedu pozornosti, vénuji se v této Casti nasledujicim
okruhlm, které s problematikou Gzce souvisi:

— mladsi $kolni vék

— sportovni pfiprava déti

— zakladni koncepce tréninku déti

— télesny a dudevni vyvoj ditéte

— sportovni aktivity pfed vstupem do tenisové Skoly

21 MLADSI SKOLNi VEK

Za détstvi je povaZzovan vék mezi 6-15 roky. Toto vékové rozpéti se dale déli na
dvé vékova obdobi - mladsi Skolni vék (6-11 let) a starSi Skolni vék (12-15 let).
Ovsem pirechod mezi nimi neni ostry, naopak je pozvolny. Mladsi Skolni vék je
vnitiné rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a

prepubescence, Ci také détstvi a pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku.

2.1.1 Télesny vyvoj v mladsim Skolnim véku

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravidelné o 6-8 cm ro¢né). Spolu s tim
dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organd, krevni obéh, plice a vitalni
kapacita se prub&zné zlepSuje. Ustaluje se zakiiveni patefe, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna.

sw e

Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji pfiznivéjsi
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pakové poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj
riznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centraini nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté
ukoncen jiz pifed zacatkem tohoto obdobi. | kdyZz nervové struktury, zejména v
mozkové kufe, dale dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych
podminénych reflexi a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro
tedy formuje jiz na zacatku tohoto obdobi (kolem 3esti let). Znaéna plasticita
nervového systému (tj. pfredpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur) a
pohyblivost nervovych procestl (schopnost rychle stfidat podrazdéni a atlum
nervovych center) vytvafri uz v détském véku pfiznivé podminky pro rozvoj

koordinacnich a rychlostnich schopnosti.
2.1.2 Psychicky vyvoj v mladsim skolnim véku

Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét a pfedstavivost. Pri
poznavani a mysleni se dité soustfeduje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu
unikaji. ZvySena vnimavost k okolnimu prostiedi i faktorim, které odvadéji
pozornost, mlZe narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schopnost
chapat abstraktni pojmy je jeSté mala. Hovofi se o obdobi konkrétniho nazirani,
které se opird o nazorné vlastnosti konkrétnich predmétll a jevl, abstraktni
mysSlenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité chape pouze
takové situace a pojmy, na které si "mize sahnout" a nerozumi tomu, Ze
existuji i oblasti, které neni mozné "uchopit'. Proto nékteré trenérské
proklamace k détem (napf.: "Musi§ pofadné trénovat, abys byl jednou vyborny")
maji jen minimalni u€inek, protoze malé dité nechape terminy, jako je "jednou, v

budoucnu, v dospélosti" apod.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a prechazeji
rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slabé vyvinuta, dité
nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to predevSim tehdy, ma-li prekonavat
okamzité nezdary. VeSkerou &innost dité silné citové proziva, patrné je také

zvySeni vnimavosti k okolnimu prostiedi a vétSi odvaznost. Pretrvava mala
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sebekritiénost k vlastnimu vystupovani a jednani. Velmi dllezita je i kratka
doba, po kterou se déti dokazou piné koncentrovat. Ta trva pfiblizné 4-5 minut,

poté nastava utlum a roztékanost.
2.1.3 Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou
lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi méné c&astém
opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych
dovednosti se uplatiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy
a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje efektivnéjSi nacvik pohybovych

dovednosti s vyuzitim uéeni napodobou.

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost

pohybu, ktera se projevuje u dospélych.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znacné,
zvlasté v obdobi mezi osmi az deseti a deseti aZ dvanacti lety, které je mozné
oznaéit jako etapy s dobrou charakteristikou kvality pohybti. Obdobi deseti az
dvanacti let je povaZzovano za nejpfiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj. Nazyva se
také Casto "zlatym vékem motoriky", ktery je charakteristicky pravé rychlym
u€enim novym pohybdm. V podstaté staci dokonala ukazka a déti jsou schopny
novy pohyb udélat napoprvé, popf. po nékolika malo pokusech. Zvysuje se
jistota v provadéni c&innosti, v pribéhu nacviku pozorujeme jiz vSechny
kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku
rychie mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinaéné

narocna cviceni.
2.1.4 Socialni vyvoj v mladsim skolnim véku

V prabéhu vyvoje ditéte v mladsim Skolni véku se projevuji dvé vyznamna

obdobi: jedna se o vstup do 3koly a obdobi kriticnosti. Formalni kolektiv, ktery
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vznika pfi vstupu do 3koly (a adekvatné také ve sportu v tréninkovém druzstvu)
klade naroky na zarazeni se do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité
prestava byt stfedem pozornosti rodic¢li a dochazi k pfechodu od hry k vazné
¢innosti (u€eni ¢i trénink). Dité proziva postupné obdobi socializace, pfi kterém
dochazi k jeho zadlefiovani do kolektivu a pfizplisobovani se danych
zakonitostem a pravidlim. Do vztahl se zacinaji promitat i formalni autority,
napf. ucitelé a trenéfi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodi€e. Dité se ve
Skole &i v tréninkovém druzstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvafi si k nim
ur€ité meziosobni vztahy a buduje si své postaveni. Déti tohoto véku mezi
sebou rady soutézi s tendenci byt ve skupiné a ziskat v ni i patfi¢nou odezvu.
Zacinaji se vytvafet malé skupinky, které mohou mit zviastni utajené vazby a

Casto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradske vztahy.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti v hodnoceni jevli a podnétl ze
socialniho prostredi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zagina se projevovat
tendence k negativnimu hodnoceni skuteénosti a dochazi k tomu, Ze pfirozena
autorita dospélych se snizuje. Dité hleda své idoly a muze je nalézt i v fadach
svych vrstevnikil, ktefi pro néj tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz
osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a

postupné prebira stale vétSi odpovédnost za svoji Cinnost.
2.1.5 Trenérsky pristup v mladSim sSkolnim véku

Obdobi mladsiho Skolniho véku je v8eobecné charakterizovani jako Stastné.
Déti se vyvijeji po vSech strankach rovhomeérné, jsou optimistické, maji zajem o
vS8e konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energie vhodné
usmérnit. Pohyb plsobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rady

a s vervou. Zakladem jejich konani je hra.

Proto musi v tréninku a v soutéZeni pfevladat herni princip, tzn. radostny
charakter veskeré Ccinnosti, ktery je doprovazen pfijemnymi prozitky ze
spontanniho pohybu. Porazky by nemély byt podnétem k vyraznému

negativnimu hodnoceni trenérem &i rodici, které by déti stresovalo. Schopnost
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soustiedéni neni jesté vyvinuta na dostateé¢né Urovni, proto musi byt €innost

pestra a Casto obménovana.

Déti se dovedou nadchnout pro spravné volenou €innost, toho by mélo byt
vyuzito pfi formovani vztahu ke sportu a pohybové €innosti. Snadno pfejimaiji
nazory druhych, dospéli jsou po vétSinu doby pfirozenou autoritou. Trenér by
proto mél pusobit pfedevsim vlastnim pfikladem. V tom spociva velka vyhoda,
ale i odpovédnost trenéra. Ten mlze udélat pro pozdéjsi vyvoj ditéte v oblasti
vykonové, ale i vychovné, velmi mnoho pozitivniho, mize ale také hodné
pokazit. Vhodné je, dokaze-li trenér elan déti postupné prevést a usmérnit od
spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni pfipravé, se kterou
souvisi i osvojovani moralnich norem. Potfebné je neustale rozvijet koncentraci,
posilovat vili, formovat viastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. Vychovné
plsobeni trenéra by mélo téZ zdiraziiovat spravnou Zivotospravu, hygienu a

celkovy denni rezim.

(Dovalil a kol., 2002)

2.2 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Pohybujeme se na poli, které je ohrani¢eno dvéma zakladnimi nazory. Prvni z
nich fika, Ze trénink déti by mél byt zaméfeny na vitézstvi (¢asto za kazdou
cenu) a jediné to, co vede k metam nejvy$Sim, je spravné. Sportovni oddil proto
neni "zabezpe€ovaci ustav", ale misto, kde vydrzi jen ti nejtvrdsSi a nejlepsi,
ktefi pak maji Sanci stat se vrcholovymi hraci. Druhy krajni nazor fika, Ze hlavni
je zabava a napli volného Casu déti. Neni dllezité vyhravat, ani to, co déti

umeji, ale to, jak se na tréninku bavi.

Podle mého nazoru je pravda nékde uprostied. Neni mozné souhlasit s tim, Ze
trénink je pracovni tabor, kde jsou déti zaviené pod nemilosrdnym dozorcem
jménem pan trenér, ktery obrazné rozhoduje o byti a nebyti, ale na druhou
stranu by mél trénink piinaSet nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte, které zajisti

perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti.
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Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:
1) Neposkodit déti

Tato zasada vypada na prvni pohled témé&r absurdné, ale ¢asto se ve sportu
setkdvame s tim, Ze trenéfi zatéZuji déti velmi nevhodnym zplsobem, bez
ohledu na nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich daldi vyvoj. PoSkozeni
mohou mit podobu fyzickou i psychickou. Fyzicka se projevuji vétsinou
jednoznacnéji - skolibza patefe, pred¢asna osifikace kosti, rizné kostni
vyrastky, inavové zlomeniny - to vie jsou nasledky, které mize mit neuvazeny
a nadmérny trénink v détském véku. Nevhodné vedeny trénink v détstvi mlze
byt €asto i fatalni pro zdravotni stav v dospélosti. Psychické poruchy jsou méné
napadné, ale o to vice zakerné. Dlouhodobé stavy frustrace, Uzkostnosti a
podcefiovani mohou vést az k depresivhimu onemocnéni. Dalsim vyznamnym
faktorem, ktery mize dité vazné poskodit, jsou rizné diety a vyZivové zasahy
nebo farmakologické a dopingové prostiedky. Naprosto zasadni musi byt
negativni vztah k dopingu déti. | povolené podplrné prostredky by mély byt u
déti aplikovany s nejvy3si opatrnosti a vzdy az po konzultaci s odbornym

lékarem.
2) Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

Stara lidovd moudrost fika "Hodné& povolanych, malo vyvolenych". Pokud
bychom ji vztahli ke sportu, bylo by mozné ji parafrazovat asi tak, ze je velmi
mnoho déti, které pravidelné sportuji, ale jen velmi malo z nich ma predpoklady
proto, aby se staly vrcholovymi sportovci a jen opravdu minimalni pocet déti se
v dospélosti ve vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pro ostatni bude détstvi
stravené v oddile kopané, tenisu &i jiného sportu jen urditou startovni pozici pro
vytvoreni vztahu k pohybu jako k jedné z dulezitych souéasti Zivota moderniho
¢lovéka. O vyznamu pohybovych aktivit v bézném Zivoté snad jiz dnes neni
potifeba nikoho pfesvéd€ovat. Sedavé zaméstnani, nevhodné stravovaci navyky
a pracovni stres jsou témér samoziejmymi pruvodci vétSiny dospélé populace.
OvSem setkavame se nejen s nimi. Obezita, vysoky krevni tlak a vysoka hladina
cholesterolu v krvi jsou &asto predzvésti srdecné cévnich potizi i mozkovych

pfihod. A pravé pifiméfena pohybova aktivita mizZe velké mnoZstvi téchto
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negativnich civilizaénich chorob eliminovat nebo alespori zmirnit jejich riziko. Je
jist& vynikajici, pokud trenér pfivede nékterého ze svych svéfenci na stupné
vitézl vyznamnych svétovych soutézi, ale neméné zasluzné je to, pokud
vypéstuje u svych svérencu celoZivotni potifebu pohybu, ktera se projevi tfeba v
tom, Ze si tatinek jde dvakrat tydné zahrat tenis, nebo maminka bé&ha parkem
se specialné upravenym kocarkem. Asi jedno z nejhorSich pochybeni, které by
trenér mohl svym svéfencum zpusobit, je to, Ze ztrati radost z pohybu a
zaneviou na néj. Tato nevrazZivost se jen velmi Spatné& pfekonava a €asto je i
nevratna. Sportovani nejsou jen rekordy, je to prfedev8im pfijemna ¢innost a

zabava, v pfirodé nebo v kruhu pratel.
3) Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink

Bylo by absurdni, aby se porovnaval desetilety chlapec nebo dévce s
vrcholovymi tenisty. Srovnani neni mozné, protoze je to jeSté malé dit&. Jeho
limity vyplyvaji predevsim z nedostatec¢né sily, rychlosti a vytrvalosti, pro jejichz
rozvoj jesté nema dostateéné predpoklady. Je vS8ak mozné, aby se déti bliZily
dospélym v koordinaci pohybu a ve zvladani techniky, pro to jiz maji dostateéné
rozvinuté dispozice. Proto by se mél trénink v détstvi zamé&rit pfedeviim na
zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu, které je jiz dité schopno zvladat,
a to ze dvou diivodi. Prvni je dobra Groveri vyvoje centraini nervové soustavy a
jeji vliv na uceni se novym pohybdm. Druhy s prvnim velmi Uzce souvisi -
vétSina sportovnich dovednosti je znaéné slozita a vyZzaduje precizni zvladnuti.
Toho je vSak moZné dosahnout pouze mnohonasobnym opakovanim. A na to je
potieba €as, kterého vSak v tréninku neni nikdy dost. Pokud se tedy u malych
déti budeme zabyvat napf. pfehnanym rozvojem sily, nebude €as na nacvik
zakladnich dovednosti v technice a dité tim bude pozdéji limitovano. Ale pokud
bychom rozvijeli silu ve vékovém obdobi, které je pro to nejvyhodnéjsi, nejenze
by nastal vyraznéjsi silovy rozvoj, ale jesté by dité zvladalo potfebné technickeé
dovednosti. Proto bychom se méli v tréninku déti zamérit predevSim na
zvladnuti zakladnich pozadavki dané sportovni discipliny. Kazdé opomenuti se
v pozdéjSim véku projevi a pak jej bude muset sportovec bud pracné
kompenzovat, nebo to v nejhor§im pfipadé mize dokonce znamenat konec

aktivni sportovni kariéry. Silovy a vytrvalostni rozvoj je mozné délat v
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dorosteneckém i v juniorském véku, dokonce je to navysost zadouci, ale velmi
obtizné se v tomto véku uc€i nové pohyby a rozviji se obratnost. Proto bychom
méli v détském véku zvladnout zakladni pozadavky dané sportovni discipliny,

aby na néj bylo mozné v pozdéjSim tréninku dale navazovat.

(Perig, 2004)
2.3 ZAKLADNi KONCEPCE TRENINKU DETi

Na podstatu tréninku déti existuji dva rizné nazory. Prvni je snaha o co
nejvy8Si vykonnost jiz v atlém détstvi a nazyvame jej "ranou specializaci".
Druhy nazor fika, Zze vykonnost by méla byt pfiméfena véku, détstvi a mladi je
pouze pfipravhou etapou k dosahovani maximalnich vy’/konﬂ. Tento nazor je

nazyvan "tréninkem pfiméfenym véku".

V €em ale spodiva podstata téchto dvou koncepci? Zatimco v rané specializaci
se déti pfizplsobuji tréninku, u tréninku pifiméfeného véku se trénink
plizplUsobuje détem. V praxi to znamena, Ze v koncepci rané specializace je na
déti pohlizeno prostfednictvim tréninku dospélych - vykon je na prvnim misté,
vie je mu podfizeno. Trenér klade na déti tvrdé pozadavky, a to nejen z
hlediska velikosti a obsahu zatiZeni, ale i z hlediska psychickych narodki. Cela

pfiprava probiha v atmosfére napéti, vaznosti a racionality.

Trénink odpovidajici vyvoji chape, Ze déti nemohou zvladat ihned vSe. Obsah i
formy zatizeni jsou pfimérené vé&ku a schopnostem déti, vykon je chapan jako

Wegwaw s

V tréninku je dulezité i pfimérené ocenéni, radost a proZitek déti.

Zakladnim rozdilem je v8ak obsah tréninku. Charakteristickym rysem koncepce
rané specializace je zaméreni tréninku na okamzity vykon. VyuZivaji se
prostiedky a formy, které vedou rychle k cili . Pravé proto, vétSinou monoténni,
zatizeni vede €asto k jednostrannosti. Dit€ umi pouze Uzkou fadu pohyb, které
nemaji  SirSi  zakladnu. Vyznamnym negativhim aspektem vysoce

specializovaného tréninku mohou byt i uréitd zdravotni rizika - oslabeni
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nezatéZovanych svalll a naopak pietéZovani svall zatéZovanych. To mize v
disledku vést i k vaznym porucham ve vyvoji kostry, kloubl a svalového
aparatu. DalSim vyznamnym nebezpedim této jednostrannosti je limitace v
pozdéjSim tréninkovém rozvoji. Jakoby se vytvofila "tréninkova bariéra”, kterou
neni mozné prekro€it. Anebo jesté jinak - fe€eno teorii adaptace - dochazi k

pfedéasnému vycerpani adaptaénich podnétl.

Koncepce tréninku pfiméreného véku si klade za cil vytvofit co mozna nejlepsi
pfedpoklady pro pozdé&jsi rozvoj. Jeho podstatou je vytvoreni co nejSirSi
zasobarny pohybu. Ta ma vyznam nejen pro ¢innost centralni nervové
soustavy, ale také v urcité pohybové zkuSenosti, ktera dale umoziuje rozvijet
kvalitu pohybl v dané specializaci. Pestré zasobarny pohybl je potom v

tréninku dosahovano prostifednictvim véeobecné a vSestranné pfipravy.

VSeobecna pfiprava znamena takové cviceni, jehoz obsah nesouvisi s

obsahem specializace, na kterou se dité zaméfuje.

VSestranna pfiprava je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku uziva velmi
Casto, ale jeho obsah byva €asto nejasny a nespravné pochopen. Pro
vSestrannou pfipravu je charakteristickd Siroka nabidka rGznorodych
pohybovych &innosti - ¢im pestiejsi, tim lepSi. V praxi to znamena seznamit déti
s fadou sporttl (napf. vyuzit nabidky sezénnich sportil). Dale je tfeba vénovat
vyvazenou pozornost vSem pohybovym schopnostem v zavislosti na
senzitivnich obdobich. Zafazovani téchto cvi€eni ma vyznam vSeobecné
rozvijejici, tj. cvi€eni zajiStuji predevS§im vhodny rozvoj, jsou prostfedkem
upevnéni zdravi, stavaji se odrazovym mustkem pro pozdéj$i specializovanou

¢innost a vykonnost, zvySuji celkovou odolnost.

V8estrannost mizZeme rozdélit na:

— vSeobecnou - vedkeré pohybové €innosti (atletika, plavani, lyzovani, hry

dle moznosti);

— specializovanou - vyuziva tréninkové prostiedky, jejich charakter

odpovida pohybové €innosti prislusného sportovniho odvétvi
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— v ramci vybraného sportu - divody pro zafazeni tohoto typu

vSestrannosti jsou pfedevsim didakticke.

| v koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoiji je nutny uréity podil specializovanych
cviéeni. Z pocatku je maly, s pfibyvajicimi roky se v8ak zvySuje nejen celkovy

objem tréninku, ale i podil specialnich cvieni.

Tyto dvé trenérské koncepce, rana specializace a trénink pfiméreny vyvoji, jsou
vyrazné protichlidné. Ale jaky je jejich dopad na vykonnost déti? ZkuSenosti
ukazuji, Zze vrcholovych vykonl je mozné dosahnout obé&ma trenérskymi
cestami. Ze seridznich rozbori obou koncepci vSak vyplyva, Ze vysSi
procentualni zastoupeni s vynikajicimi vykony maji jedinci, ktefi proSli koncepci
tréninku odpovidajiciho vyvoji. Vyznamny rys koncepce rané specializace
spociva v rychlejSim vyvoji vykonnosti, ktery vSak €asto souvisi s ur€itou
stagnaci vykonnosti kolem 18.roku. Také doba setrvani ve vrcholové vykonnosti
neni tak dlouha jako u koncepce tréninku odpovidajiciho vyvoji. Casto dokonce
sportovci, ktefi v tomto véku pred€asné ukondili svou sportovni drahu, hovofi o

presyceni sportem.

Vrcholu vykonnosti se dosahuje jeSté pifed dosaZenim dospélosti (a tedy
biologické i psychické zralosti), coz samoziejmé mladého sportovce vazné
znevyhodnuje. Nejen nedokonéeny rozvoj schopnosti (pfedevsim silovych a
vytrvalostnich), ale i nedokoncéeny psychicky vyvoj (ktery trva pfiblizné do 22. -
25. roku) mohou dosazenou vykonnost znacné snizovat. A tak se sportovec
dostava na vrchol vykonnosti v dobé, kdy jesté zdaleka neni na vrcholu svych

biologickych moznosti.

Vyznamnym aspektem rané specializace jsou i problémy psychického razu.
Casto se hovofi o takzvaném syndromu vyhofeni. V modernim sportu samy
dovednosti nestaci k dosazeni vrcholu. Dilezitym prvkem je také motivace.
Smutnym dlsledkem je to, Ze mladi sportovci, ktefi jsou dospélymi pfili§ tvrdé
tlageni do vysoké sportovni vykonnosti, zanechavaji sportu €asto s vaznymi
emoc¢nimi problémy. Zakladni sporny moment je v tom, Ze déti a dospéli nutné

nesdileji stejné faktory motivace. Pro dité ve véku 9 - 11 let je dllezité hrat si a
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ucastnit se soutézeni. Vyzkumy ukazuji, Ze asi 90 % déti mlad3ich 11 let radsi

hraje za tym, ktery prohrava, nez za lepsi tym jako nahradnik.

Jinym dulezitym faktorem motivace je individualni pokrok mladého sportovce,
Rodice spiSe zajima, zda dité vyhralo, samo dité ma v3ak mnohem vétsi zajem,

aby si lépe a vice zasoutézilo, na vitézstvi ¢i poraZzce mu zas tak nezalezi.

Pokud vykonnost déti ¢i adolescentl neni na urovni, kterou od néj oéekavaji
dospéli (trenéfi a Easto i rodi€e), dochazi ke stavu frustrace, ktera je vyvolana
velkym ocekavanim a nesplnénim téchto cilli. Pokud tyto stavy trvaji del$i dobu,
muZe dité zanevrit nejen na aktivni sportovni kariéru, ale i na sport a pohyb

vubec.

| z t&chto divodi je vhodné zaujimat k rané specializaci zdrZenlivé stanovisko.
Pravdépodobnost dosaZzeni maximalni vykonnosti neni rozhodné vyssi nez u
koncepce tréninku odpovidajiciho vyvoji. Rana specializace mlze vést aZz k

pred€asnému ukoné&eni aktivni sportovni kariéry.

(Perig, 2004)

24 TELESNY A DUSEVNI VYVOJ DITETE

2.4.1 Vliv rodiny na vybér sportu déti

Myslim si, Ze rodi€ si vétSinou vybira sport pro své dité podle vliastni zkuSenosti,
sympatii a také podle finan€énich moznosti. Takovyto rodi¢ mysli samoziejmé
ihned na ty nejlepsi vysledky, pokud ma dojem, Ze by dité mélo k n&jakému
sportu vysloveny talent. Jsou lidé, ktefi se domnivaji, Ze staci svérit dité v
patficném véku odbornikovi a ten uz zafidi vSe dalSi. AvSak béhem nékolika
malo let se presvéddi, ze tomu tak vétSinou neni. V prvé fadé je tézké
odhadnout, pro jaky druh sportu ma dité skutec¢né talent a zda se mu zvoleny
sport bude skutecné libit. Je vhodné, aby si dité ve svém raném véku
vyzkous3elo vice sportovnich odvétvi a tim dostalo moZnost vybéru na zakladé

rGznych sportovnich zkuSenosti. Pro kazdého, alespofi trochu sportovné
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zalozeného rodiCe, je vzdy lakava vidina svého ditéte jako Uspé&sSného
sportovce. Této vidiné jsou mnozi rodi¢e ochotni obétovat volny €as a mnohdy i
nemalé finan€ni prostiedky. S netrpélivosti Elovéku vlastni se snazZi Casto
realizovat své predstavy v co nejkratS§im ¢ase a to mnohdy i na ukor zdravi
ditéte. Lidsky, respektive détsky organismus prodélava fyzicky i psychicky
vyvoj, ktery je mozné urychlit jen do uréité miry. Spravny, zdravy, dynamicko-
harmonicky vyvoj kazdého jedince je pak zakladem Uspésné sportovni €innosti

u dospivajicich i dospélych.

(Kfivanek, Casopis Tenis, Akademie pro rodiée)
2.4.2 Tenisova Skola

Pedagogické zafizeni, kde se déti pod odbornym vedenim seznamuji se
zaklady tenisu, se nazyva tenisova Skola. Cilem je podchytit u déti zadjem o
tenis, ziskat k nému kladny vztah a ziskat zejména spravné pohybové
dovednosti. V souladu se 3kolnim vyu€ovanim je kolektivni vycvik pro déti zcela
pfirozeny, nenaro€ny a je adekvatni jejich fyzickym schopnostem. Déti nejsou
dali déti kolem sebe a rady soutézi v jednoduchych hernich podminkach. V
hodinach pravidelného vycviku tenisové Skoly se zpocatku dité projevuje
vétSinou naladové a pokud neni motivovano dobrymi stimuly, pak velice brzy
chut’ do dalSi prace ztraci. V této dobé&, od sedmi do deviti let, pravé nejvice
zalezi na trenérovi, aby udrzel zajem déti. Soudasné v tomto obdobi se da

odhadnout alesporfi pohybovy talent i ur€ita inteligence ditéte.

(Cermak, Leki&, 1990)
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2.5 SPORTOVNI AKTIVITY PRED VSTUPEM DO TENISOVE SKOLY

Pravidelny vycvik se v tenise doporu€uje od sedmi nebo osmi let, u
akcelerovanych jedincll od Sesti let.

To je také obdobi, kdy déti pfichazeji do tenisovych kol mladeze. Rodi€ vSak
muze pro svoji dceru nebo syna ucinit mnoho uzite€ného jesté pred vstupem do
téchto tenisovych 3kol a to v nepravidelnych pohybovych aktivitach, at uz s
jakymkoliv mi¢em nebo bez né&j. Patfi sem lyZovani, plavani, pobyt v pfirodé i
sportovni hry. Jednou z vlastnosti, které dité musi mit, je biologicka potfeba
pohybu. Tato vlastnost byva vétSinou pro dité charakteristicka a pozdéji ji velice

tézko nahrazuje pili, pracovitosti i houZevnatosti.

Témito aktivitami se docili zejména zlepSeni obratnosti a rychlosti, coz
umoznuje pozdéji v pravidelném tréninku dosahovat alespon uspokojivych
vysledkl. Napfiklad nepfipravené dité velice rychle pozna samo mezi ostatnimi,

Ze neni prilis Sikovné a tim ztraci pocateéni zapal pro tenis.

Prvni kontakt ditéte s mi€em se realizuje viastné jiz v postylce, kdy mic¢ je
jednou z hracek. V této dobé& (do jednoho roku) vSak dit€ nemlze vyuZit
zakladni vlastnost mi€e - provokaci k aktivnimu pohybu. K tomu se blizi po
prvnim roce, kdy chlize nabyva postupné jistoty a dité tak mize mi¢ aktivné
sledovat, samostatné jej dosahnout, dohonit, ucit se kopat a hazet. K
samotnému chytani mice je jesté brzy, to vyZzaduje pokrodilejSi koordinaci
pohybu a schopnost uplatnit zku$enosti s pohybem mice. Prakticky Upiné maze
dité vyuzivat vliastnosti mi€e kolem tretiho roku. Kope na cil, hazi na cil a
hlavné mi¢ chyta. Nejprve je to hazeni a chytani mi¢e obéma rukama, podle
zdatnosti ditéte postupné pfechazime na hazeni s chytanim jednou rukou. Déle

pak pfistupuje odrazeni mi€e od zemé a od zdi.

Az do tohoto obdobi (tfi let) vyZaduje hra s miéem ucast zdatnéjSiho partnera -

star$i kamarad, rodi¢e. Teprve od &tvrtého roku ma cenu hra s mi¢em se stejné
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starymi détmi. Je dllezité, aby tyto zadatky sportovni aktivity zlstaly pro dité
zabavou. Musime mit na mysli, Ze dité se dovede soustredit a vénovat se urcité
¢innosti pouze kratkou dobu. A proto s nim jednotlivé cviky provozujeme pouze

po tu dobu, pokud je to bavi.

Nesmime zapomenout, Ze je nutné rozvijet i dalSi pohybové aktivity ditéte a to
zejména obratnost, pohotovost, postieh a rychlost reakce. V celku se osvédé&uiji

akce typu "cvi€eni rodicli s détmi".

Déti se v rlznych sportovnich organizacich ugi zakladnim gymnastickym
prvkim (kotouly, preskoky, udrZovani rovnovahy a prostorovou orientaci).
Nejlépe od zalatku skolni dochazky by se také dité mélo naudit plavat. Teprve
od Ctyr let je mozno s détmi provozovat zaklady kolektivnich her (vybijena,

prfehazovana, kopana).

Vlastni vycvik tenisu zahajujeme u ditéte nejdfive kolem 3estého roku. Dité
svéiujeme vétsinou kvalifikovanému trenérovi v tzv. tenisové Skole. Neznamena
to vSak, ze by tim prace rodice s ditétem skoncila. Neustale musime klast dlraz
na rozvoj vSech schopnosti ditéte a proto je nutné jesté nejméné do tfinacti az
¢trnacti let se aktivné vénovat i dalSim sportlim (atletika, gymnastika, kolektivni

sportovni hry).

K vedkeré své sportovni €innosti by mélo byt dité motivovano vlastni touhou
vyniknout. Pouze pfi aktivni snaze ditéte dochazi k rychlému rozvoji vSech
vlastnosti nutnych pro uspé&snou sportovni €innost. Dité, které dochazi na
trénink pouze proto, Zze musi, nikdy nedosahne pronikavéjSich sportovnich
vysledkl. Ani pfi nejvétSim nasazeni se nesmi zapomenout na $kolni vzdélani.

Tréninkové davky by mély byt nepfimo iumérné Skolni zatézi.

(Kfivanek, Casopis Tenis, Akademie pro rodiée)

Strana 24



Navrh ptirugky pro rodite déti zaginajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

3 VYZKUMNA CAST

Ve vyzkumné ¢asti nejprve popiSi metody, které byly pouzity pfi vzniku této
prace a dale budu ve vysledcich konstruovat vliastni text uréeny rodic¢im.

Cerpala jsem pfevazné z vlastnich zkuSenosti ziskanych b&hem své tenisové
praxe a v nékterych pfipadech i za pomoci odborné literatury. Konkrétné se
jedna o tyto okruhy: Tréninkova pfiprava (Maska, Safafik, 1985), (Uéebni texty
pro trenéry Il. a Ill. tfidy, 1992), (Langerova, Hefmanova, 2005), tenisova
vybava (Bollettieri, 1982), tenisovy trenér (Leki¢ a kol., 1997), (Stojan, 1991),
minitenis (Crespo, Miley, 2002).

3.1 METODY PRACE

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit oblasti, kde rodi¢im zacinajicich
tenisovych déti nejvice chybi informace. Pro tento Uel se mi zdala
nejvyhodnéjSi metoda neformalniho rozhovoru, kterd spoléha na spontanni
generovani otazek v pfirozeném pribéhu interakce (napf. béhem zucastnéného
pozorovani v terénu). Informator si pfitom ani nemusi uvédomit, Zze jde o

explora€ni rozhovor.

Sila neformalniho rozhovoru spoc€iva v tom, Ze zohlediiuje individualni rozdily a
zmény situace. Otazky mohou byt individualizovany, aby se dosahlo hloubkové
komunikace a vyuzilo se prostiedi a situace a aby se posilila konkrétnost a
bezprostifednost rozhovoru. Slabinou neformalniho rozhovoru je to, ze ziskani
daného mnozstvi pozadovanych informaci trva del§i dobu. Kvalita informaci
také velmi zavisi na schopnosti tazatele vést takovy rozhovor. Ani srovnani dat

z rozhovoril neni jednoduché, protozZe struktura jednotlivych rozhovort se lisi.

Analyze vzniklého textu rozhovoru musi vyzkumnik vénovat hodné €asu, aby

nasel a utfidil jednotlivé typy informaci.
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(Hendl, 2005)

Vyzkum probihal pfi turnajich v minitenise a v kategorii déti. Metodou rozhovoru
s rodi¢i déti ve véku 6 - 9 let jsem zjiStovala v jakych tenisovych oblastech jim
chybi informace a jaké problémy tykajici se sportovni pfipravy ditéte je nejvice

tizi.

Podle terminové listiny jsem vyhledala konané turnaje v minitenise a v kategorii
déti v prazském a stfedoceském kraji. Vybrané turnaje jsem osobné navstivila a

oslovila rodi¢e malych tenista.

Jednalo se o tyto turnaje:

— Minitenis — 1. CLTK Praha, TK Oaza Rigany, TENIS CENTRUM
Rakovnik, TC HAMR Praha, LTC Zbraslav.

— Kategorie déti — TK Sparta Praha, TC Vestec, TC HAMR Praha, TK
Oaza Rigany, Banik Praha.

Celkem jsem oslovila 40 rodi¢l, ztoho 20 pfi turnajich v minitenise a 20
v kategorii déti. Rozhovor mi poskytlo 19 rodi¢a v kategorii minitenis a 17 rodi¢a

v kategorii déti.

Rozhovor probihal s kaZzdym rodiéem zviast v pribéhu nebo po skonéeni
turnaje. Po osloveni jsem je struéné seznamila s cilem mé diplomové prace a
pozadala je o rozhovor, ktery se uskutecnil vétSinou v blizkosti tenisového

dvorce, popf. v klubové restauraci.

Zakladni otazka vSech rozhovorl byla stejna: "Co Vas nejvice zajimalo, kdyz

Vase dité zacinalo s tenisem?"

Kazdy rozhovor jsem si evidovala pisemnou formou na Cisty papir. Poté jsem

vSechny otazky, které v pribé&hu rozhovor(l zaznély, roztfidila do téchto okruhu:

tréninkova pfiprava

tenisova vybava

tenisovy trenér, tenisovy oddil

minitenis

Strana 26



Navrh pfiruky pro rodite dé&ti zatinajicich s tenisovou piipravou
Dagmar Smazikova

— tenisové tabory a kempy
~ kondice
— regenerace

— trenér a rodice

Na jednotlivé okruhy jsem se snazZila zformulovat odpovédi. Vyuzila jsem
odborné literatury a vlastnich zku3enosti ziskanych b&hem mé tenisové

pfipravy a nasledné trenérské innosti.

Vysledkem je navrh materialu pro rodice, ktery slouzi k tomu, aby dostali
odpovéd na problémy, které je tizi. Okruhy jsou sefazeny podle ¢etnosti dotazl.
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3.2 VYSLEDKY

3.2.1 Tréninkova priprava

Kdy zacit s tenisem?

Odhadnout, kdy nejlépe zaéit s ditétem pravidelny €i obasny vycvik, je téZzké a

nelze to ani presné urdit.

Pokusim se dat odpovéd na otazku, ktera zajima mnoho rodict. Ti se ¢asto boji
zaCinat aZz v doporu¢eném véku (6 - 7 let) a doslova honi svoje dité sami nebo
za pomoci trenéra uz v péti letech, navic v pomérné velkych objemech. Neéktefi
vyborni Zaci na sebe upozorni v nejnizsi kategorii a byva to pro né nejlepsi
motiv k soustavnému zdokonalovani. V mnoha sportech je €asto uz samotny
vysoky objem zarukou urcitych Uspéchll a zda se, Ze to plati i pro nékteré
sportovni hry, zejména individualni. Co ale predstavuje hlavni Ukol sportovni
pfipravy mladeze je pfedevsim pfipravit déti vhodnym tréninkem a soutéZzemi k
maximalnim vykonim az v pozdéjsi véku (dorosteneckém a dospélém). Z toho
také vyplyvaji postupy respektujici doporu€eny obsah tréninku a to nejen v
technicko-taktickém, ale i kondi¢ni pfipravé. Navic bychom neméli zapominat,
aby déti provozovaly vedlejSi dopliikové sporty v€etné regenerace, neprehanély

pozdéji pocet utkani v neoficialnich i oficialnich soutézich (10 let).

Tajemstvi vedeni ditéte pii pfedéasném zahajeni tréninku spociva kromé jiného
v nasledujicich bodech:
— vycvik pokud mozno prokladat nékolikatydennimi pfestavkami a jinymi
atraktivnimi €innostmi pro déti
— i v pribéhu tréninku netrvat na intenzité a jestlize dité nechce, nenutit
jej do hry

— nenaruSovat vycvikem letni a zimni $kolni prazdniny
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Jen spInénim vySe uvedenych poZadavkli mizZe dité pokracovat v pravidelné

pripravé od sedmi let a byt uz pfipraveno k vy$sim tréninkovych objemaim.

6 let

7 let

8 let

vyhody: pfi zahajeni v Sesti letech je dost €asu na velké tréninkové
objemy v pozdéjsich letech. Kladné je plisobeni rodi¢t a trenér(, daji se
délat vicemésicni prestavky a péstovat soubézné jiny sport, nebo jinou,
tenisu prospé&snou €innost.

nevyhody: i pfi menSich objemech a intenzité je celkova délka vycviku
zejména vzhledem k oficidlnim soutéZzim zadinajicim az v deseti letech
témér neunosna a jen opravdu vytrvali a dobfe vedeni talentovani
jedinci maji nadéji na uspéch. S Sestiletymi détmi lze provadét jen
nékteré jednodussSi cviky a udery. Détem chybi zejména koordinace
pohybu. TéZko se soustfeduji. Jen zkuseny trenér miZe mit opravdové

uspéchy.

vyhody: souCasné& se Skolni dochazkou si dité zvyka na pravidelny
trénink a zatizeni jak fyzické, tak psychické. Jestlize je mirné
akcelerované, je nadéje, Ze jiz v deviti letech mlze hrat na standardnim
dvorci a v deseti letech oficialni soutéze

nevyhody: fada déti je v tomto véku jeSté neukaznéna a jeSté nema

vyhranény zajem o tenis. Je tedy uréité riziko zacinat v sedmi letech.

vyhody: v naSich klimatickych podminkach a vzhledem k pohybové
urovni déti se zda tento veék nejoptimalnéjsi. Vyssi uroven pohybovych
schopnosti je jiz patrna. RychlejSi pokroky ve vyuce byvaji i dalSim
motivem, ne-li hlavnim divodem, k chuti do dal$iho vycviku. Déti jsou
vétsinou jiz vice disciplinované a byvaji i cilevédoméjsi.

nevyhody: nékterym détem stale ani trénink, ani utkani, "nic nefika",
nejsou prilis motivované. MiiZze to byt také zplsobeno retardaci nebo
pohodinosti ve vycviku.

Strana 29



Navrh pfirugky pro rodite déti zatinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

9O let

— vyhody: v tomto véku ma fada déti vlivem jinych sportil nebo €innosti
takovou pohybovou Uroveri, Ze pokud zahdji tenisovy trénink a ve
vycviku pokraduji pfes zimu, do jisté miry mohou vyrovnat v
nasledujicim roce naskok téch, které zacaly s vycvikem v sedmi nebo
osmi letech. S praxe je znamo, Ze mnoho vynikajicich talentovanych
hrach zacalo jesté pozdéji.

— nevyhody: pokud za€ina méné talentované dit€ v tenisové Skole
pozdéji, tézko se vyrovnava se svoji relativni "nesikovnosti" vuci
ostatnim a pokud neni nalezité povzbuzovano, mize se stat, Ze

zanecha tenisu.

V jak velké tréninkové skupiné by mélo mé dité trénovat?

Je vhodny individualni nebo skupinovy trénink?

V pfipadé, ze své dité prihlasite k tenisovému tréninku, musite hned zpocatku

zvolit bud individualni trénink, nebo kolektivni trénink ve skupiné.

Pochopitelné&, individualni trénink, kdy se celou hodinu vénuje trenér pouze
jedinému svéfenci, je intenzivn&jSi, dochazi pfi ném k rychlejSimu nacviku
jednotlivych uderlG a zaroven se trénujici mizZe systematictéji zaméfit na
odstranovani chyb. Vznika i uzsi vazba mezi trenérem a jeho svéfencem. Ne

vZdy je to vSak ku jeho prospéchu.

Ve vétsiné oddill naleznete pro détské tenisové zacatecniky tenisovou
Skolicku. Ma v klubech jiz dlouholetou tradici. Takova Skolicka viastné tvofi i
jakési naboroveé sito. Zhruba v devadesati procentech klubll zadina soucasné s
tenisovou sezoénou, tedy na jare, na prelomu dubna a kvétna. BEéhem vice nez
dvou mésicli, do letnich prazdnin v &ervenci, se obvykle, pod vedenim
zkusengjsiho trenéra, déti rozdéli na stfedné pokrocilé a talentovanéjsi.
Podzimni vycvik uz muiZe probihat ve dvou oddélenych vykonnostnich

skupinach, kde nejsou talentované déti zdrzovany opakovanymi nacviky a

Strana 30



Navrh piiru€ky pro rodite déti zalinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

naopak, ty méné pokroc€ilé maji dostatek ¢asu si v pomalejSim tempu zafixovat

potfebné navyky.

V nékterych klubech zacinaji tyto Skoli€ky soucasné se Skolnim rokem v zafi a
rozdéleni déti je od pocatkll zimniho tréninku v télocviénach, popfipadé halach.
Obecné maiji Skolicky velmi rozdilnou kvalitu. Ta se odviji nejen od osobnosti
jejiho trenéra, ale také moznosti oddilu a jeho zajmu o vychovu mladého

tenisového hrace.

DalSi moznosti pro tenisové zacatky, jesté€ nepfiliS rozSifenou, je zadit s
kolektivnim tréninkem ve Skole. Odpoledni nepovinny tenisovy krouzek je takika
idedlni moznosti "osahat" si raketu i kurt. Nékde existuje i dobré zazemi se

Skolni sportovni halou.

Zadnému ditéti jests

mize vZdycky. A pii pozdéj§im prechodu k individualnim tréninku se mize jiz
cilené a systémové zamérit. Pochopitelngé, jsou i vyjimky v podobé silné
individualistickych a introvertnich déti, ale pravé tém vycvik v kolektivu

vrstevnik( uréité neuskodi. Pravé naopak.

Individualni trénink

Vétsina rodi¢t se domniva, Ze individudlni trénink je nejlepsi a nejefektivnéjsi
moznou formou pfipravy jejich ditéte. Samoziejmé, z€asti je na tom mnoho
pravdy, ale neplati to za vSech okolnosti, pro vSechny vékové kategorie i
vesSkeré etapy sportovni pfipravy. Zejména pro za¢atecniky je skupinovy trénink

sw s

mnohem vhodnéjsi i vyhodnéjsi (a to nejen po finanéni strance).

Pojem individualni trénink chapeme jako trénink jednoho hrade s trenérem,
eventualné dvou hracu fizeny trenérem, ktery aktivné do hry nezasahuje. Tato
druha forma nepiichazi v Gvahu v pfipadé zacatecniki. Z jednoduchého divodu
- dva zacatecnici si spolu nezahraji. Navic, cilem trenéra je naucit déti spravnou
techniku, coZ je dlouhodoby proces. Obecné vzato, az do 13. roku véku ditéte

se neustale "piluje" technika udert.
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Individualni trénink je nejprosp&snéjsi a nejpotfebnéj§i na urovni hracd, ktefi jiz

dokazou udrzet mi¢ek ve hife z dobfe nahranych miéu, ale sami nejsou jesté
mezi sebou schopni hrat. Samostatny trénink nejlépe slouzi k pInéni téchto
ukold:

— oprava chyb;

— zvySovani jistoty;

— stimulovani a zvySeni motivace hrace;

— aplikace modernich metod tréninku;

— zdokonalovani hracovych slabsich uderd.

Samostatny trénink zpravidla probiha tak, Ze trenér hraje opakované udery s

hracem.

Sam stoji bliz k siti a vraci micky volejem, coz ma fadu vyhod:

mi€ je kratSi dobu ve vzduchu a tréninkova jednotka je tim intenzivné;si;
— trenér je bliz hraci a Iépe kontroluje jeho udery a postaveni;

— mice brané z voleju jsou pro zacateéniky méné obtiZné;

— z mensi vzdalenosti muze trenér presnéji nahravat;

— hra volejl klade mens$i naroky na pohyb trenéra.

Rovnéz je mozné pouzit herni cvieni s nahravacim kosem mickli nebo
nahravacim strojem. Zejména pro techniku tderl jsou tyto formy "drilového"
tréninku velice potifebné. Jejich velkou nevyhodou je - zvlasté u détskych
svéfencll - pomérna jednotvarnost a nezazivnost. Détské tréninkové hodiny se
proto snazime zpestfit vyuzitim rGznych pomicek & kombinaci se soutézivé
hravou formou trénovani. | z divodl détské pozornosti a soustiedéni dbame na

to, aby byl trénink dostateéné pestry a zazivny.

Mozny pribéh jednotky individualniho tréninku:
— Gvod, nastup, predstaveni hodiny;
— rozcviceni;

— ukazka a vysvétleni dovednosti:
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predvedeni cviku (drilu), ktery bude naplni jednotky;
provadeéni drilového cviku;

pozorovani - zpétna vazba kvalit a dovednosti;
herni situace formou atraktivnich soutézi;
vychladnuti, protazeni, zhodnoceni;

pfiprava na pristi tréninkovou jednotku.

Ukazka uderu

Prislovi, Ze "ukazka je vic nez tisic slov" plati i v tenisové pfipravé. Trenér musi

byt schopen predvést svéfenci vzornou a jasnou vizualni ukazku pozadovaného

uderu. Pri takové uderové demonstraci je tfeba dodrzovat nékolik nasledujicich

doporucovanych zasad:

pred zahajenim samotné demonstrace dlkladné vysvétlit, pro¢ je

takové hrani uderli nezbytné a jak vSechny jeho faze vyuzit;

celou ukazku prfedvadét velice jasné, €iteln& a pomalu;

pfedvést nejprve cely ider a potom ho rozfazovat do jednotlivych €asti;
zabezpedit, aby svérenec ukazku dikladné vidél;

nékolikrat ukazku zopakovat;

samotnou ukazku doprovazet dostatecné srozumitelnym slovnim

vykladem a kli¢ova slova uZivat soubézné s prilbéhem demonstrace.
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Priklad individualni tréninkové jednotky zacate€nika:

— deset minut rozcvi€eni (z toho pé&t minut aerobni aktivita - béh, Svihadlo
apod., pét minut protazeni + Svihova gymnastika);

— trénink s nacvikem podani: 1) hazeni, 2) stinované podani bez mice, 3)
nadhoz, 4) trénovany podava do pole pro podani z postaveni blizko u
sité, po zaziti a zlepSovani se postupuje dozadu smérem k zakladni
care;

— nacvik pro zdokonalovani volejii a smeci: 1) vedeni mi¢ku po zemi
raketou, 2) stinovani volejli, 3) zdokonalovani vlastnich voleji s

trenérem, 4) smec;

— nacvik pro zdokonalovani zakladnich tderG: 1) -stinovani forhendu a
bekhendu, 2) zdokonalovani forhendu a bekhendu s trenérem, 3)

modelovany "zapas" na malém hfisti s molitanovym mickem;

— na zavér opét stinovani zakladnich uderd.

Kazda tréninkova jednotka by méla zacinat podanim, jelikoz tenisovy servis je
koordinacné nejnaro¢néjsi uder. BEhem tréninkové faze, kdy trenér sbira micky,
je velice dobré nechat dité odpocinout a pred dalSi fazi provadét opakované
stinovani zakladnich uderd popf. volejii. Svéfenci si tak pribézné a neustale
osvojuji spravné pohyby, které jsou z vlastni hry s mi€em vétsSinou vice & méné
"rozhozené". A nyni bych se chtéla vénovat, pro vétSinu z vas aktualnéjsi formé

détského tréninku - skupinovému tréninku.

Skupinovy trénink

Cilem skupinového tréninku je vytizeni vSech zicastnénych hrach. Pro trenéry
je priprava tohoto typu trénovani naro&néjsi, jelikoz musi soubézné zaméstnat
vic déti na dvorci. Hodinu si musi promyslet nejen z hlediska €asového, ale
musi brat zfetel také na vykonnostni sloZzeni skupiny déti. Velice Spatnym

prikladem, jak nema skupinovy trénink ani omylem vypadat, je zastup déti v
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fadé, z nichZz kazdy odehraje jeden micek a vraci se zpét (do necinnosti) na

konec dlouhé fronty.

Skupinova forma tréninku se v praxi pouziva pfi nacviku a ve vSech fazich
zdokonalovani technické a specialni pfipravy. V nasi a zejména zahranicni
specializované literatufe se zpravidla vyskytuje pod nazvem dril, ktery se vzil
misto dlouhého Eeského oznaceni "skupinové herni cviéeni s koSem mica".
Tento zpUlsob trénovani ma radu vyhod i nevyhod:

— vyhody: hradi za jednotku &asu odehraji velké mnoZstvi uder(; trenér
ma moznost rozehrat velmi pfesné s poZzadavkem na umisténi, délku i
rychlost miée; trenér nemusi sledovat mi¢, mlze se pIné soustiedit na
hru svéfencl a opravu jejich chyb.

— nevyhody: pfi piili§ ¢astém uzivani se trénink stava monoténnim; herni
¢innosti a situace tohoto tréninku se vyrazné li§i od podminek
samotného tenisového utkani; mohla bych vyjmenovat jesté dalSi
detailni nevyhody, které se v$ak jiz netykaji tenisovych zacéatkd a tudiz

nejsou tak podstatné.

Priklad skupinového tréninku

Modelovy trénink tenisové Skolicky:
— rozcvicka

— cviCeni s raketou (cviceni zaméfit na drzeni, rozeznavat forhendovou a

bekhendovou stranu rakety);
— stinovani forhedového a bekhendového voleje;
— stinovani forhendu a bekhendu na misté
— hra o sténu s "linym" mic¢kem;
— desitky se Svihadlem (deset pokust od kazdé discipliny - skoky sounoz

dopredu, skoky sounoz dozadu, skoky po pravé noze, skoky po levé
noze, tzv. vajicko, dvojsvih béhem jednoho skoku);

Strana 35



Navrh pfirugky pro rodite déti zatinajicich s tenisovou piipravou
Dagmar Smazikovéa

— desitky s tenisakem (hazeni do deseti pokustl s tenisovym mi¢kem - do
vysky, s mezidopadem, stfidavé leva a prava ruka, nadhazovani rukou
pod levou a pravou nohou, vyhazovani s otockou o 360° hod

tenisakem do dalky).

Mélo by se vyuzivat tréninkové zdi? A jak?

Tréninkova zed je jednou z nejdllezitéjSich ucebnich pomucek pfi vyuce

tenisu, pfestoZe si to uvédomuje jen malo lidi.
Témér vSichni tenisté alespon jednou za Zivot na zdi hrali.

Na zdi trénovaly i takové hvézdy svétového tenisu, jako byli lvan Lendl i

Martina Navratilova.

Priklady cvi€eni na tréninkové zdi:

— hazeni mice rukou proti zdi a jeho chytani po odrazu od ni - po dopadu
na zem, bez dopadu na zem, hazeni na teré namalovany na zdi, hazeni
spodem, hazeni vrchem atd.

— stejné cvi€eni jako predchozi, ale ve dvojicich (jeden hazi, druhy chyta)

— s palkou - hrani mi¢l po dopadu, bez dopadu na zem, pfes
namalovanou &aru na zdi, stfidani rlznych uderd, podcitani uderq,
zmeény vzdalenosti postaveni od tréninkové zdi atd.

— stejné cvi€eni jako predchozi, ale se spoluhracem (hrani vymén s
pomoci zdi) forhendové a bekhendové vymény, série forhendovych a
bekhendovych volejl, podani a pfijem podani, smec a lob, zkraceni hry
atd.

— vS8echna cvi€¢eni na zdi by méla klast dliraz na spravnou techniku uderd.

Pro trénink u tenisové stény je nezbytné dodrzovat nasledujici zasady:
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nehrat z velké vzdalenosti a "nemlatit" do mi¢e nadmérnou silou;

pfi provadéni uderl dodrZzovat spravné postaveni nohou, které

kontroluje trenér;

soustiedit se na v€asny spravny naprah;

pouzivat mékéi micky;

mit na sténé vyznacenou vysku sité;

vénovat se tréninku u stény pravidelné (obzvlast zacatecnici);

neposilat ke sténé upiného zaéateénika bez odborného dozoru;

vést i pokroc€ilejSi hrae, aby se sténa stala pravidelnou soucasti jejich

tréninku.

Strana 37



Navrh pfirugky pro rodite déti zaginajicich s tenisovou piipravou
Dagmar Smazikova

3.2.2 Tenisova vybava

Jaka tenisova raketa je pro dité nejvhodnéjsi?

Megwaiwr

jednoduse. Sklada se z ramu a vypletu. Ale vybrat si idealni raketu je véda.

Pro UpIné zacatky dobre poslouZi starSi ohrana détska raketa. Na vétsiné kurtt
vam napoprvé zapujcéi na vyzkouseni néjakou starsi raketu. Nejmensi raketa se
pouziva kratkou dobu. Pokud dité tenisu propadne, musite dfive ¢i pozdéji

uvazovat o raketé nové.

vvvvvv

raketu bez konzultace s trenérem. Vybér zavisi na fyzickych parametrech ditéte
a na jeho hernich schopnostech a dovednostech. To, co vyhovuje stejné
starému kamaradovi, nemusi vyhovovat jinému. Nefidte se heslem, Ze vam v
obchodé poradi zkuSeny prodavac. Jednak nevidél vase dité hrat, a jednak je
jeho zajem Cisté obchodni. Tim nechci Fici, Ze by vam prodavaé musel vidy
vnucovat nevhodné drahou raketu. Opak byva v praxi pravdou. Rada obchody,
hlavné téch velkych, je pfimo zavalena mnozZstvim nekvalitnich levnych raket,

vhodnych tak pro "svate&ni hrace", ktefi si jdou zahrat jednou, dvakrat za rok.

Konstrukce samotného ramu rakety se skldda z drzadla (zvaného grif)
omotaného kiZzi Ci jeji syntetickou napodobeninou. Na grify z pfirodni klzZe,
které ztvrdnou potem, se jesté vétSinou pouzivaji umélé omotavky zvané gripsy
(v cené 20 - 50 korun za kus), které vydrzi zhruba mésic intenzivniho hrani.
Samotné drzadlo ma vétSinou tvar osmihranu. Za drzadlem nasleduje krcek,
ktery se postupné rozdvojuje aZ k srdci rakety, za nimz je hraci plocha - hlava
rakety. Ta ma ve vétiné pfipadl elipsovity tvar a jeji iderovou plochu tvofi

vyplet.

Jelikoz je vétSina levnéjSich détskych kratSich raket z kovu nebo kovovych

slitin, je pro vas dulezité, jak kovovou raketu na prvni pohled rozeznat. Kréek
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kovové rakety se od drzadla hned rozdvojuje a mezera mezi nim je pouze
kratce nad grifem viditelné vyplnéna jinym (umélohmotnym) materidlem. Tyto
kovové rakety jsou vyrazné levnéjSi (kratSi détské stoji v rozmezi 350 - 700
korun, podie velikosti a znacky). U ramu z ostatnich materiall se kréek rakety
rozdvojuje do tzv. "véEka" trochu vy$s a je jednolity - kompaktni. DalSim
voditkem muze byt i vy§Si cena (u détskych raket 1300 - 2500 korun, podle
znacky, velikosti a materialu rakety). VSeobecné se pro uplné zacate€niky
doporucuji rakety kovové, ale pokud se bude dité tenisu vénovat systematictéji
a trénovat vice hodin, je optimalné&jsi raketa uméla, ktera tolik neprenasi vibrace

z Gderu do ruky a byva (diky materialim) zpravidla mnohem lehéi.

Jak spravné zvolit optimalni velikost drzadla? Natahneme volné paZi s raketou
pred té€lem a shora chytime raketu kontinentalnim drzenim za grif. Pfi spravné
zvolené velikosti grifu dosahneme posledni ¢lanek prsteniku do poloviny boéni
¢asti drzadla a vlozenim malic¢ku druhé ruky na Sifku vyplnime zbyvajici plochu

grifu, ¢&imz ji jakoby uzavieme.

Jaké vybaveni by dité mélo mit? Jaké obledeni, boty?

Kromé tenisového dvorce, rakety a mickl potfebuje dité také vhodnou
tenisovou obuv (neznali rodiCe kolikrat poSlou na antukové dvorce dité v
kopackach, v nichz ho svédomity spravce Ci trenér na jemnou antuku ani
nepusti, nebo naopak v bézecké Ci "volno-Casové " obuvi, ktera klouze).
Podrazky bot by mély mit neklouzavy profil, ale zarovern by mély byt dostatecné
pruzné s kvalitni podesvi, zvySenou patou chranici Achillovu Slachu, v lepSim
pfipadé je dobré mit patu odlehéenou. Pozdéji, pokud se vaSe dité bude
vénovat tenisu na soutézni arovni, bude nutné rozliSovat nejen obuv do haly a
na venkovni kurty, ale ¢asto i na jednotlivé povrchy kurtl (na antuce k nékterym
mic¢tum doklouzavame, na jinych povrsich bude potieba bot, které naopak brzdi

="

a zabranfiuji uklouznuti) - rizné "protektorovany" profil i material podrazky.

U obleceni dbame na dostatenou vzdusnost (doporuduji spiSe pfirodni

materialy). Zaroveil méjte na zieteli, Ze se bude ¢asto prat. Pro chlapce i divky
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se spide hodi Sortky. DuleZitou souéasti Gboru, zvlasté u divek, jsou totiz kapsy,
do kterych si dité mize odlozit miek. Mnohé firmy pro divky vyrabéji jakési
klipsy na micek, které se prichyti k sukni. Ty vSak nejsou zrovna vhodné pro
nejmensi. DuleZitou (Casto opomijenou) sloZzkou uboru jsou i kvalitni (nejlépe
bavinéné) ponozky. Samoziejmosti je i ruénik a pro divky dostateéné mnozstvi
sponek &i Eelenka nebo Cepicka, aby jim viasy nepadaly do oci.
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3.2.3 Tenisovy trenér, tenisovy oddil

Jaky by mél byt tenisovy trenér?

Na tuto ¢asto diskutovanou otazku odpovida vétsina pfiznivcl tenisu vypoétem
predpokladli potfebnych k trenérské praci: Kdo byl dfive vynikajicim hracem,
kdo ma trenérsky diplom, velké zkusenosti, dobry vztah k hra¢im, organizaéni

talent, rozhodnost, vyzna se v administrativé, planovani atd.

Muze to znit paradoxné, ale i kdyZz by kandidat na "dobrého trenéra" vyhral
Wimbledon, mél to nejvy3si trenérské vzdélani a vSechny vyse uvedené kvality,
neni to jeSté zdaleka zaruka toho, Zze bude dobrym trenérem. Jisté, vSechny
tyto pfedpoklady jsou dulezité, ale nestaci k tomu, aby z ného udélaly kvalitniho

trenéra.

Co déla skute€né dobrého trenéra? Podle mého nazoru je dobrym trenérem
jediné, pouze a vyhradné ten, ktery ma uspéch, ktery uz vychoval nékolik
kvalitnich hra¢i. Ne snad wimbledonského vitéze, ale prece jen Uspésné hrace
na urovni, kde pracuje - v klubu, ve vykonnostnim stfedisku, v narodnim celku
junior(i. Kazdy trenér se dostava do delikatni situace. Jeho Uspéch zavisi ani ne
tak na jeho vlastni praci, ale skoro vyhradné na praci jeho svéfencl. Trenér
bude jenom tehdy uspésny, budou-li mit jeho zaci uspéch a dobré vysledky. To

je skutec€né to jediné objektivni kritérium hodnoceni trenéra.

Zadny trenér nema dopfedu, jaksi automaticky vytvofeny vechny podminky k
tomu, aby "udélal" dobrého, velkého hrace. Aby byl Uspésny, musi mit také
znacnou davku Stésti. Chytry a ctizadostivi trenér mize a vlastné musi byt
svému Stésti napomocen. Pro své Stésti musi néco udélat. Treba intenzivnim
hledanim opravdovych talentl, uenim od svych UspéSnych kolegli. Bez
opravdovych talentd nema ani ten nejvice kvalifikovany trenér Zadnou $anci,

aby se stal dobrym trenérem. Pfi hledani a vybéru talentli, se musi
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soustfedovat nejen na hodnoceni techniky, ale také - a to predevsim, na

mentalni silu hrace.

Dobry trenér se neustale uéi od svych uspésnych kolegl, vyhledava a cte
tenisovou literaturu, navstévuje turnaje, sleduje predni hrace v televizi, nebot -

tenis se neustale vyviji.

Rychle se vyvijeji i tréninkové metody, pfedevSsim na zakladé védeckého
vyzkumu v prednich tenisovych zemich svéta. Chce-li mit trenér dnes Uspéch,
nesmi se v pripravé soustifedovat vyhradné na pohybovou techniku, ale zabyvat
se intenzivné i neviditelnou technikou a predevSim rozvojem psychickych

vlastnosti svych zaku, které jsou rozhodujici na vy$$i aZ vysoké urovni hrace.

Vhodny trenér:
— zakdm je sympaticky, déla jim potéSeni s nim trénovat;
— uznavaji ho a maji k nému davéruy;
— pii korekturach a jinych problémech hleda s Zaky dialog, jejich
pfipominky bere v uvahu;
— pracuje obvykle s mnoha mici (piny ko$);
— umi sam demonstrovat €isté udery;

— neuci své zaky pouze "klasicky styl", ale hleda jejich individualni

optimum;
— dava svym svérenciim domaci ukoly pro samostatny trénink;

— Zaci u ného délaji pokroky.

Jak poznam jaky tenisovy klub je pro mé dité nejvhodnéjsi?

Pokud zrovna nemate za domkem na zahradce tenisovy kurt, bude jednim z

vvvvvv

prvnim kritériem vybéru bude dostupnost tenisovych dvorl vzhledem k bydlisti.
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Tenisovy trénink byva systematicky, pravidelny a dit€, pokud by cestovalo z
domova vyrazné daleko, by ztracelo postupné nejen €as, ale zaroven chut k
tréninku. Uz zpocatku totiz musite poditat s pomérné velkou intenzitou tréninkd.
Malé dité neudrzi dlouho pozornost, tréninkové lekce musi byt proto kratdi a v
kratSich &asovych intervalech. Také proto, Ze maly adept ¢i adeptka tenisu jesté
nemaji pevné fixované pohyby a po delSi dobé je zapominaji. Je mnohem
vyhodnéjsi trénovat tfeba Ctyrikrat tydné po Ctyficeti minutach nez jednou tydné
tfi hodiny nonstop. Pfi vétsi vzdalenosti oddilu by proto ¢asem mohly nastat
zbyte€né komplikace, které by €asem mohly vést az postupnému vynechavani

tréninku.

Pro volbu kurtl v blizkosti mista bydleni také napovida moZnost zacit s tenisem
ve spole¢nosti kamaradi ze skolky, Skoly ¢i sousedstvi. MoZna ani v pocatcich
nedocenite, nakolik to napomaha détské soutézivosti. V takovém pripadé se
budete moci s rodici téchto spoluzakl ¢ kamaradi obcas podélit o doprovazeni
déti na tréninky. CoZz je véc, kterou docenite az bé&hem pravidelnych
tréninkovych hodin.

Pokud se ditéti bude vénovat trenér (at jiz individualni formou, nebo skupinové
v tzv. tenisové Skoli€ce), musite stejné pocitat s tim, ze tenisovy zadatecnik
musi nespocet hodin natrénovat postupné sam u tenisové stény. A feknéte,

chtélo by se vam kvili néjaké (byt tenisové) zdi jezdit tfeba pies celé mésto?

Na co se musite zaméfit pfi prvnim prizkumu tenisového oddilu? Je dobré
navstévu nacasovat do odpolednich hodin, kdy zpravidla probihaji tréninky déti
a je lep3i takovou détskou tenisovou Skolicku navstivit radéji nadvakrat.
Vykonnostni oddil (s mnoZstvim zavodnich druZstev) preferuje sportovni
stranku - coZz ma hodné vyhod (od rozumnych cen za kurty i trénovani, az po

¢asto dobré materialni zabezpeceni a moznost pfikladu stylovych hraci).

| v pfipadé, Ze tenisu moc nerozumite, mizete alespoii zbéZné vyhodnotit praci
trenéra zaCateniku. Zjistéte si, zda je dochvilny a presny. Posudte, jaky ma
pristup k détem a zda u nich ma autoritu. Dobrym méritkem pro zhodnoceni
vedeni skupinového tréninku je také trenérova schopnost vyuzit véechny déti na

kurtu a zapojit je do hodiny. Pokud trenér hraje jen s jednim ditétem, dal$i jedno

Strana 43



Navrh plirugky pro rodie déti zakinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

nebo dvé déti sbiraji mi€ky a ostatni jen necinné pfihliZeji, nebude to zrovna asi
trenér z nejlepsich. Tenisové dvorce navstivte s ditétem. Uréujici je totiz jeho

pocit na misté, kde bude travit ¢ast dne.

Zaméite se také na netenisové zazemi oddilu. Prohlédnéte si Satny a
umyvarny, uz jejich cCistota mnohé napovi. Mize si dité koupit v kteroukoliv
hodinu na hfisti ob&erstveni? Neni ve zdejSim bufetu zakoufené prostredi? Jak
se spravce stara o kurty? Poznate to jiz podle toho, zda jsou pfed kazdou
hodinou v 1été nakropené. Je jeSté mnoho daldich €asti mozaiky, kterou si

musite sami slozit a celek pak vyhodnotit.
Pro zacatky je asi nejidealnéjSi najit mensi oddil v misté bydlisté. Dité zde
mize nalézt potiebny prostor i zazemi pro zacatky. Bude-li ho tenis bavit a

dopracuje-li se k néjakym tspéchim, je mozZné pozdéji prestoupit do vétsiho
oddilu.
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3.2.4 Minitenis

Co je to minitenis?

Minitenis, nebo-li maly tenis, je dnes v celém svété uznavan jako nejvhodnéjsi
zpUsob jak si snadno, rychle a zabavnou formou osvojit zaklady tenisu. Kladny
ucinek minitenisu je dnes mezi trenéry jiz povazovan za samoziejmy. Je to
dllezita ¢ast vyvoje mladych tenistll na cesté za svymi dal§imi Gspéchy. Slouzi
jako velice vitany prostfedek ke zpestreni tréninku a ziskani orientace na dvorci
jiz u malych déti, coz se v pozdéjSim véku na tenisové Urovni hracla projevi.
Jedna se vlastné o zmodernizovany palkovy tenié. Je vsak celkem
pochopitelné, Zze z hlediska zajmu déti a atraktivnosti détské strunové rakety,
zajem o palkovy tenis pominul. Je vSak zaleZitosti trenér(, nikoliv déti, aby byl
palkovy tenis ve Skolach udrzen, alespori po kratkou dobu jejich zacatkl. Déti s
palkami hraji nerady, protoZe s tenisovou raketou ma palka velice malo
spole¢ného a viibec se nepodoba raketam "velkych" tenistli. Misto dfevénych
palek a ufiznutych raket se dnes pouzZivaji zkracené rakety a staré ohrané mice
nahradily pénové mice vétsiho objemu. Ty maji nejen pomalejsi let a odskok,
ale hlavné kratsi drahu letu po Uderu. Se vSemi témito zaklady by se déti mély

seznamit b&hem jednoho roku tenisového vycviku.

To v8ak neznamena, Ze v dalSich letech tréninku se jiz hra¢ témto Uderim
nevénuje, pravé naopak, zdokonalovani zakladi nikdy nekonéi, principim
vénuji pozornost nejen ti, ktefi se teprve uci, ale i nejvyspélejSi hraci. A pravé ti

nejlepsi maji jedno spole€né - dokonalé zaklady.

Minitenis vytvafi u ditéte dobry zaklad pro dalSi rozvoj jeho tenisové techniky.

Predstavuje idealni zplsob, jak pfivést k tenisu veliké mnoZstvi novych hra&a.
Vybaveni pro minitenis

Lze hrat s jakoukoliv dfevénou palkou pfipominajici tenisovou raketu nebo

malou raketou vyrobenou z plastu, difeva nebo hliniku.
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Hraci plocha, jeji velikost a ohranieni - pro minitenisové aktivity jsou vhodné
tenisové dvorce, télocvicny, betonové nebo asfaltové plochy, nepouzivana

parkovisté, cesty nebo jakékoliv volné rovné plochy.

Je velmi dllezité, aby vybaveni bylo détem pfizplisobeno. Zakladni vybaveni

zahrnuje:

Velikost dvorce pro minitenis je pfiblizné 11 x 6 metrl, ale tak jako Ize vyuZit

riizné povrchy, ani velikost dvorce neni striktné uréena.

Mensi dvorec umoziuje delsi vymény forhendem i bekhendem, nabéh k siti i
voleje. Podani, které se hraje zpo&atku spodem, dovrSuje sérii jednoduchych
udert, které zacatec¢nik mize lehce kombinovat, a tim si tvofit zaklady taktiky.
To je velice dilezité, protoZe na velkém dvorci je hlavnim cilem déti, zahrat mié¢

pouze na druhou stranu, co nejblize k zakladni ¢are.

Z menSiho dvorce neni nutné pfiliS pospichat na vétsi. Jestlize dojde béhem
dvou az tfi let k trvalym a spravnym pohybovym navykim, hrac se velice brzy
adaptuje na velky dvorec. Ma dobré zkuSenosti s odhadem letu mice a jeho

odskokem.

Tenis na malych dvorcich je vybornou prapravou jak pro jednotlivce, tak i pro
kolektiv. Jeho dalSi vyhody spoc€ivaji v hernim pojeti a odhaleni nejen
pohybovych, ale také hernich talentli. Nestandardni dvorec je méné nakladny

jak pro rodice, tak i pro vlastni vybudovani v klubu nebo mimo né;.
Provizorni &¢ary mohou byt vyznaéeny paskou, kfidou nebo né&jakymi terci.

Pole pro podani se vytvofi rozdélenim strany dvorce na tfi ¢asti. V optimalnim
pfipadé je za kazdym dvorcem jesté alespoii 2 m voIlného prostoru a mezi

jednotlivymi dvorci alespont 1 -2 m.
Na prostoru standardniho tenisového dvorce Ize vytvofit 4 dvorce pro minitenis.

Malé rakety s tenimi drzadly a mékkym vypletem jsou nejvhodnéjSi a to i z

hlediska bezpecnosti.
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Uplnym za&atednikim miZe stejné& dobfe poslouZit difevéna nebo plastova

raketa.
Pro zacatecniky jsou nejvhodnéjsi pénové mice (nejlépe vétsi nez tenisovy mic)
za predpokladu, Ze jsou pouzivany v kryté hale nebo venku za pfiznivych

povétrnostnich podminek. Pro hru na otevienych dvorcich, zejména za

vétrného pocasi, jsou vhodné mice s nizkym tlakem.
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3.2.5 Tenisové tabory a kempy

Jak probihaji tenisové tabory a kempy? Jsou vhodné?

Tenisovy tabor

Nedilnou soucasti tenisovych oddiltl jsou kazdoroéni zajezdy se zamérenim na

zvySeny objem tréninkovych hodin - tenisové tabory.

Takovyto typ zvySeného poctu tréninkovych jednotek se porada predevsim o
letnich prazdninach, kdy u vétSiny déti dochazi k nucené tréninkove piestavce a
tim k naslednému zapominani pfedchozi nau€ené latky a tenisové techniky.
Tenisovy tabor jim v tomto sméru pomaha k udrzeni téchto le¢ u nékterych
minimalnich znalosti a tim i ke snadnéjSimu zapojeni se do tréninkovych

jednotek po nucené prestavce letnich prazdnin.

Tenisovy tabor (malych déti) neni zaméfen pouze na tenis. Ma charakter a co
nejvic se podoba letnimu taboru s rozSifenou vyukou tenisu. Uz podle toho se
vybira misto konani, které je blizko u lesa v dosahu feky &i koupalisté, s

hfist€m pro herni a télesnou pfipravu a samoziejmé s tenisovymi dvorci.

Tenisova cinnost byva zamérena pifevazné na samotnou hru, vysvétieni
pravidel, vyuku hry s ve8kerymi tenisovymi pravidly a celé soustifedéni je

vétSinou zakon€eno turnajem o malé ceny s oficialnim vyhlasenim vysledkd.

Velky ohlas mezi détmi ma pouziti videokamery a vecerni sledovani vlastniho

tenisového programu.

Z ostatnich &innosti se na taboie zarazuji velka mnozstvi sportovnich her, at jiz
soutézivou ¢&i pouze zajmovou €innosti. Velky ohlas v tomu sméru ma zapoleni
mezi chlapci a dév€aty nebo hra trenérii ¢i vedoucich proti vybranému druzstvu
svéfencl. Toto souté&Zeni nabira na atmosfére jsou-li do zapasu vénovany ceny

ve formé napf. polarkovych dort.
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Z dalSich Cinnosti bych vybrala celotaborové hry, rizné soutézZivé cinnosti v
lese, ve vodé, na vodé a neméla by samoziejmé chybé&t ani velka nocni

bojovka, na kterou se vzpomina jesté dlouhé tydny po tabore.

Samoziejmé musi téz probéhnout velké "noéni" opékéani buitd a vrcholem

tabora byva vecerni diskotéka.

U vétsiny déti je pravé tenisovy tabor vrcholnym bodem k ziskani kladného
postaveni k tenisu, nebot soustavna prace po cely tyden vede u vétsiny déti ke
znaénému pokroku. Pro mnoho déti je takovyto pobyt prvnim delSim
odlouc¢enim od svych rodi¢l a zafazenim dlouhodobé do kolektivu déti. Tim se
téz uci samostatnosti, rozhodovani se samy za sebe a buduiji si své misto ve

vétsSim kolektivu.

Myslim, Ze vSechny tyto zkuSenosti jsou pro malého tenistu velice dllezité a
proto by se na tenisové tabory takto malych déti nemeélo zapominat, nebof
kladny uginek je zjevny.

Tenisovy kemp

Vyuka probiha pod vedenim kvalifikovanych trenérli a je uréena jak tém, ktefi
se chtéji naucit zakladim tenisu, tak tém, ktefi se chtéji vénovat tenisu

intenzivnéji a v budoucnu hrat zavodné.

Tréninkovy program probiha od pondéli do patku, ve skupinach po nékolika
détech, které se v urcitych ¢asovych intervalech stfidaji v hrani tenisu a riznych
sportovnich aktivitdch. Do téchto aktivit se vétSinou zafazuje jizda na kole,

koupani, sportovni hry a kondi¢ni pfiprava.
Déti byvaji rozdéleny podle véku, popf. podle tenisovych dovednosti.

Program zacina kazdy den rano a konci v odpolednich hodinach. Pro déti byva

pfipraven obéd, svadina a pitny rezim po cely den.

Cely tento kemp by mél byt zakonéen tenisovym turnajem a rGznymi soutézemi.
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Pro mladsi déti (6 - 8 let) doporu€uji spiSe tenisovy kemp, protoZze zde

nenastava obdobi volného &asu, kde détem muize byt smutno po rodiéich. Na

rozdil od tenisovych taborl, kde déti samy travi celou noc.
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3.2.6 Kondice

Kdy je vhodné zacit s fyzickou pFipravou?

U zaéinajicich déti bych volila pro fyzicky rozvoj prfedevsim dopliikové sporty.

VSeobecny trénink je stejné dulezity jako trénink specialni. Provozovani dalSich
druh( sportli a jejich jednotlivych disciplin pfiznivé napomaha i samotnému
tenisovému vyvoji. V mnoha pfipadech pouze diky nim nedochazi k
pfedéasnym odchodiim malych tenisovych talentll v disledku jednostranného

fyzického i psychického opotrebeni.

VSeobecny trénink tenistl je nedilnou a dilezitou soucasti jejich pfipravy. Az do
pubertalniho véku by nemél nikdy v pfipravé chybét. Spolu s dozravanim ditéte
se postupné kvalitativné zlepSuje specializovany tenisovy trénink. Ten t&zZi
pravé ze vSeobecného zakladu. Pochopitelné, to vSe zavisi na individualité

jednotlivce, jeho €asovych moznostech, zajmech a vyvojovém stadiu.

Které sporty, vzhledem k charakteristice a potfebam tenisového vycviku, zvolit?

Voditkem vam muzZe byt nasledujici rozdéleni:

— Vhodné sporty, u kterych je charakter cvi¢eni obdobny pohybim pifi
tenise a tim dochazi k transferu a rozvijeni pro tenis pozitivnich
télesnych vlastnosti. Radime mezi né atletické béhy, koSikovou,
hazenou, kopanou, béh na lyzich, turistiku, baseball, orientaéni béh a
dalsi.

— Neutrélni sporty, u kterych sice nedochazi k vyraznéj§imu transferu
télesnych vlastnosti, ale jejich provozovani nikterak negativné
neovliviiuje tenisové dovednosti. Mezi n& patfi napf. golf, sjezdové
lyZzovani, ledni hokej, cyklistika, odbijena &i plavani.

— Nevhodné sporty, jejichz soustavnéjSim provozovanim se narusuje
automatika tenisovych dovednosti, zmenSuje se jejich plynulost a
plasticita. Z nich je moZzné jmenovat: vzpirani, upolové sporty, moderni

gymnastiku, stolni tenis, squash, badminton, vodni pélo a dalsi.
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Mozna se divite, Ze se ve skupiné nevhodnych sportll ocitly zdanlivé tenisu
podobné sporty, jako badminton, squash a stolni tenis. Z hlediska pohybovych
stereotypll hrozi - zejména u déti - k zafixovani nezadoucich pohybovych
stereotypll, ovlivnénych pravé témito sporty. Naopak plavani je uvadéno ve
druhé skupiné zdanlivé "neutralnich" sportl, neni v§ak vhodné jit si zaplavat v
prabéhu rozehraného tenisového turnaje. Po hodiné plavani pfi nasledném
zapase ditéti natolik ztézknou nohy, Ze se bude po kurtu jen plouZzit.
Samozrejmé&, nic neplati absolutné. Neznamena to, Ze ¢&as od ¢&asu
provozovany v rozumné mife tfeba rekrea¢ni badminton by odsoudil dité do

tenisového propadlisté.
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3.2.7 Regenerace

Je tfeba zaFazovat i u zacinajicich déti regeneraci?

Tenisovy trénink je ze somaticko-fyzikalniho hlediska zatéZzové zaméfen pouze
na nékteré &asti téla, respektive asto na pouhy jeden z parovych organi (ruce,
nohy, ¢asti patefe). To muze mit nepfiznivy vliv na stavbu té&la a dalsi vyvoj
ditéte. Proto je nezbytné zarazovat do tréninkového procesu nejen regeneraéni
a relaxacni cviéeni, ale také cviky, které pfimo kompenzuji zatéz na nékteré
¢asti téla. Pfimo na kurtech je dobré nékdy, po skonceni viastniho herniho
tréninku, odehrat alespor 15 minut hranim s raketou v nehrajici ruce (u pravaka

v levé, u levaka naopak).

Velkou ulohu by mél mit stre€ink. K posilovani a kompenzaci nezatéZovych
organi muize dochazet i rGznymi hody mickem, medicinbalem a skoky s

odrazem z "neodrazové" nohy.

Nezbytné je i zdravotni hledisko zapojeni do aktivniho sportu. K tomu jsou také
uréeny i pravidelné zdravotni prohlidky v predSkolnim a Skolnim véku. | u zcela
zdravého jedince, ktery nastoupil do tréninkového procesu, se mohou
vyskytnout nékteré zdravotni potiZze (bolesti zad a kloubll). Zde musime mit na
zieteli rozumnou miru v jejich posuzovani, je nutné si uvédomit, Ze sport svym
zplGsobem boli. Na druhou stranu bychom vsak neméli déti nutit k pfemahani
bolesti a k tréninku ve chvili, kdy se neciti byt zdravotné& zcela v pofadku. Pfi
zdravotnich obtizich, které samy neodezni béhem tfi az étyr dnd, vyhledame

odbornou lékarskou konzultaci.

Trenér by mél mit ve své tréninkové jednotce zarazena riizna kompenzacni
cvi€eni a stre€ink. Rozhodné by rodi€e neméli nutit trenéra, aby tato cviéeni v
ramci urychleni vycviku vynechaval. Naopak, méli by i sami dohlizet na
regeneraci svého potomka, tj. hlavné na dostateéné dlouhy spanek, odpocinek

a pfimérenou stravu. Témito zasadami by se mél rodi¢ fidit od soustavného
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zatizeni ditéte tréninkovym procesem, coz se v tenise tyka osmého az

devatého roku.

Znovu je tieba zdlraznit, Ze tréninkovy proces musi zacinajiciho sportovce
bavit. Bez rozhodujici aktivni Cinnosti a spoluprace nepiinasi sebelepsi
tréninkovy proces Zadné vyraznéjsi vysledky. Toto by si méli vSichni rodice

mladych sportovct uvédomit.

Dilezitou soucasti tenisového Zivota sportujiciho potomka je i zabezpeceni
aktivni regenerace. Zde ulohou rodie byva naugit dit& pitnému rezimu bé&hem
treninku a utkani. V pocatku je nutné pfipravit mu vhodny napoj, protoze to dité
samo nedovede. KaZdy rodi¢ by se mél seznamit se spravnou pfipravou
odpovidajiciho napoje - iontového napoje, ¢aje, mineralni vody. DodrZovani
pitného rezimu b&hem zatéZe s dostate€nym zavodnénim organismu po vykonu

vlastné jiz za€ina v prvni fazi regenerace.

Rodi¢ by mél také dohliZet na slozeni stravy a to jak pred zatézi, tak po ni. Pred
zatézi nebo mezi zatéZemi (mezi utkanimi) je nutné, aby strava méla prevahu
lehce stravitelnych glycidd, které jsou pak zdrojem energie v zatézi. Sem patfi
napf. téstoviny, pecivo, ovoce (hlavné banany). Strava obsahuijici bilkoviny (at
jiz zivo€iSné nebo rostlinné) je naopak nutna po vykonu k podpofe regenerace
organismu (maso, mié&né vyrobky). ProtoZe je obecné znamé, ze na nékterych
turnajich €i mistrovskych zapasech je ve sportovnim arealu nabizen k jidlu
vétSinou jen parek, je nezbytné, aby se rodi¢, ktery chce dodrZovat zdravou

vyZivu svého ditéte, podle toho zafidil.

Zakladnim prostfedkem aktivni regenerace po vykonu je patnact az dvacet
minut relaxace v bazénku s viaznou vodou. ProtoZe témér Zadné z tenisovych
sportovist neni takto vybaveno, je nutné dohlédnout na to, aby se déti po
vykonu fadné a dostateéné dlouho sprchovaly teplou vodou. Nejen, Ze to patii k
zakladni hygiené&, ale delSi pobyt pod tekouci vlaznou vodou, pfipadné stfidani

teplé a studené vody, miize alespoii z Easti relaxadni lazeri nahradit.

Rodi€, ktery se rozhodne hrat aktivni roli ve sportovani svého potomka, by se

mél naucit alespofi zakladim sportovni masaze. Aplikaci tzv. pfipravujici
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masazZe pied vykonem miZeme Casto zabranit naslednym zranénim sportovce
zejména v chladném pocasi. Masaz po vykonu pak miiZe velmi podstatnym

zpusobem zkratit dobu regenerace.

V ramci regenerace je téz nutné do tréninkového cyklu zaradit v intervalu sedmi
az deseti dni jeden tzv. regeneracni den, kdy dité hraje tenis jen minimalné
nebo viibec ne. MiiZe se v§ak vénovat jinému sportu napf. plavani. Tato zména
v relativné jednotvarném tréninkovém cyklu je dllezitd i pro psychickou
regeneraci jedince. Pfi zdravotnich obtizi pohybového aparatu by méla
regeneraci vystfidat rehabilitace. Ta vSak by jizZ méla byt provadéna pod

odbornym zdravotnim dohledem.

Mize castéjSi trénink zplsobit néjaké zdravotni potize?

Na prvni pohled neskyta tenis z hlediska moznych uraz{i mnoho rizik. Nejde o
sport kontaktni, kde hrozi nebezpeéné ataky od soupere. Pfedstava, ze vas
soupef "uhodi" raketou u sité je zcela absurdni. To jiZ na siti hrozi vétsi
nebezpedi od spoluhrace ve &tyrhie, kdyz se v zapalu boje oba vrhnou na jeden
volej. | padld byva v tenise minimum, i kdyZ jejich riziko pfinaseji souasné
exteriérové umélé gumové povrchy, které po delSim desti klouzou. Zdravotni
rizika tedy v tenise pfinaseji negativni faktory, které delsi dobu plsobi pfi hie a
tréninku na tenistovo télo. Upiné nejbanalnéjsim pfipadem je nevhodné zvolena
Spatna obuv. V takovém pfiipadé to odnesou odérkami nebo otoky chodidla.

(Pozor, nevhodna obuv na tvrdém povrchu ma negativni vliv i na pater.)

NejcastéjSim tenisovym chronickym zranénim je "tenisovy loket". Jedna se o
dlouhodobé bolestivé zranéni Gponil Slach a mnohdy i loketniho kloubu, na
némz vznikaji milimetrové vyrlstky. Pricin mizZe byt nékolik. Nevhodné
vyvazena raketa, nevhodné napéti vypletu nebo hrani s tézkymi mici (kolikrat
ho zplsobi vihké mice nasaklé vodou z mokrych kurt(, kdyZ je destiva sezona).
Castou pficinou "tenisového lokte" je Spatna technika hrani, zplsobujici

nadmeérné pretézovani lokte.
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Hlavni zasadou, nejen u tenisového tréninku a hry, je nikdy nepokraCovat ve
hie s bolesti. A to jak v pfipadé zranéni, tak i chronické bolesti. Ani obstfiky, byt
od erudovaného lékafe, se nedoporuéuji. Mnohdy totiz zamezuji urit pravé
prah bolesti. NejvétSim zdravotnim rizikem pfi tenisu je onemocnéni svall,
kloubli a patefe Ci Unavové zlomeniny zplisobené ponékud jednostrannéjsi
tréninkovou i herni zatézi. A pravé tady prevenci vyrazné napomaha strecink.
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3.2.8 Trenér a rodice

Jak mohu jako rodi¢ spolupracovat na tenisovém rozvoji svého ditéte?

Trénink déti (a ¢im jsou mensi, tim vice) se neobejde bez kontaktu s rodi€i.
Jedna se o dalsi specifickou stranku pfipravy déti, ktera v sobé mlzZe skryvat
na jednu stranu pozitiva, ale nékdy i mnoZstvi negativ. Mnoho trenérli nechape
rodice jako svoje partnery, ale spiSe jako silu, ktera jim brani pracovat s d&tmi
tak, jak by si prali. Casto jsme svédky rliznych nazorli na rodice, které nejsou
lichotivé, k ttm méné vyhrocenym patfi: "Bez nich to nejde, ale s nimi také ne".
Pfitom opak je pravdou. A zaklad je v komunikaci, ktefou trenér musi cilené

vytvaret a vyhledavat. Jednim z nejdllezitéjSich ukolG trenéra je presvédcit

rodiCe o své trenérské filosofii a o tom, jak je vhodné pracovat s détmi.

V mé tenisové praxi a pfi pozorovani détskych tenisovych turnaji jsem se

setkala se skuteénostmi, na které bych chtéla rodi¢e upozornit.

Negativni zkuSenosti:

Tenisova "nadéje - primadona" vyléza z auta a rodi€ se v tom okamziku
proménuje z taxikafe na sluhu. Nese tasku a termobag s raketami. Dité se o

své véci nezajima a vesele se zdravi se svymi budoucimi soupefi.

Pfi spornych mi€cich v zapasech, které si €asto navzajem rozhoduji sami hragi
(a vétSinou dobie), zasahuji nervézni rodi¢e velmi radi a ¢asto do hry. Vykrikuiji,
Ze micek byl dobry, pfipadné mimo, €asto vbihaji na dvorec, aby nasli stopu
jeho dopadu. A zatimco samotni hraéi se vétSinou dohodnou a ve sporném

pripadé daji novy mic, rodi€e obou soupefil se dostavaji do sporli a hadek.

Synovi €i dcerce se hra pfili§ nedafi a rodi¢ - divak se proménuje v kouce,
trenéra a radce a zacina z lavi€ky, z tribuny nebo od plotu svému ditéti mluvit

témér do kazdého uderu. Hra se vétSinou o mnoho nezlepsi, hra¢ neni schopen
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zahrat to, co od néj "rodi€¢ - kou¢" ocekava a reakce se vétSinou dostavuje

velice brzo. Odmluvy, odsekavani, posilani rodi¢d od kurti apod.

Zapas probiha ve velmi dobrém tempu a najednou hrad zjisti, Ze nema piti.
Posila rodi¢e pro limonadu. Nasleduje rychly sprint do bufetu a rodi¢ nese
vitézné cervenou limonadu. Mlada nadéje ale odmita "€ervenou" a chce
"Flutou". Dalsi sprint pro tu spravnou limonadu a vée je v poradku. Casto se ale
stane, Ze set je pry¢ a pak je na co se vymluvit: "... nemohl jsem pofadné hrat,

nemél jsem limonadu."

"Dité - favorit" zklamalo a prohralo. Rodi€, ktery zapas prozival daleko vice
prohru nezvladl a okamzité, €asto jesté na dvorci, za€ina ditéti vycitat vSechno

mozné, ¢asto dokonce nadava a rozdava i télesné tresty.

Dité utkani vyhraje a pravidlem je, Ze vitéz zameta dvorec. Ale co se velmi
¢asto stava - rodi€ vbiha na dvorec, bere sitovacku a sam zameta kurt, jen aby

se jeho primadona neunavila na dalsi zapas.

Jestlize jsou mladi hraci vedeni timto zplsobem - a bohuzel velice ¢asto tomu

tak je - spéje to spiSe k tomu, Ze z nich nebude nic.

Pozitivni zkusenosti:

Nedélejte svym détem sluhy a nechte je nosit jejich tenisové vybaveni (co maji
rikat hokejovi zacci, kdyz jejich vystroj vazi pres 15 kg?).
Vedte je k tomu, aby méli fadnou Zivotospravu, aby po jidle méli dostateénou

prestavku na jeho straveni a aby si na dvorec pfinesli uz pfi vstupu piti.

Pokud tenisu rozumite a znate slabiny soupefe vaseho ditéte, v€as mu jej

piipomeiite a spole¢né proberte taktiku.

Pfi utkani sedte jako pozorni divaci, do hry vibec nezasahujte. Pokud jste
tenisové a odborn& na vysi, doporucuji vést si o utkani evidenci, maly zapis. S

jeho pomoci je pak moZné utkani s ditétem probrat a chyby mu dokazat.

Strana 58



Navrh pfiru¢ky pro rodite déti zadinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

Po prohraném zapase nechte dité v klidu odejit z dvorce a hodnoceni pak
provedte az pfijde samo. Doporuéuji provést hodnoceni az vecer, kdy nervozita

z porazky spadla z vas obou.

Na zavér chci jeSté dodat, Ze vim, Ze déti potrebuji dohled, dovoz, odvoz a Ze je
nutna ucast rodict. Déti by se mély vychovavat od ranych let k samostatnosti,
ke spravné zivotospravé, pripravé na utkani, k soustiedéni na jednotlivé micky.
Mély by byt vedeny k tomu, aby na turnajich hraly ekonomicky, aby umély Setfit
sily na dal$i zapasy, aby se na dvorci chovaly ¢estné&, umély pfiznat soupefiiv
dobry mi¢€ (i kdyby to byl me€bol) a jeSté néco - aby umeély i prohrat. Porazkami

se totizZ moc a moc uci - vyhravat!
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4 DISKUSE

Vyzkum probihal metodou neformalniho rozhovoru vedenym v tenisovych
klubech. Snazila jsem se drzet pfedem pfipraveného planu. To se mi ve vétsiné

pfipadech dafilo, nékdy jsem jej vS8ak musela ¢asteéné podridit vzniklé situaci.

Myslim si, Ze se mi povedlo ziskat velké mnozZstvi otazek, které rodi¢e na

pocatku tenisového vyvoje svého ditéte zajimaiji.

Na zakladé literarnich prament( a své tenisové praxe jsem se pokusila struéné a
vystizné zformulovat odpovédi. Nékteré oblasti mi pfipadaly natolik zajimavé, ze
kratka odpovéd se nezdala dostacujici. Proto jsem odpovédi vénovala vice

prostoru.

Ne kazdy rodi¢ byl ochoten vénovat mi trochu svého ¢asu. Jednim z divodi
byla jeho "absolutni" znalost tenisové problematiky a nezajem o poskytnuti
jakéhokoliv rozhovoru. Dal§im mozZnym dlvodem bylo S$patné nacasovani

pokusu o rozhovor, napf. pfedchozi neuspéch svého ditéte spojeny s emocemi.

Pfi rozhovorech s rodici jsem zjistila, Ze je zajimaiji i jiné oblasti néz ty, které
jsem ocekavala. Nasledna sumarizace zjisténych informaci zabrala mnoho

casu.

Proveést vyzkum ve stiedoCeském a prazském kraji bylo mym zamérem, protoze
je zde nejvétsi tenisova zakladna v CR. Velice pozitivni se ukazalo oslovit
rodi€e pfi turnajich, jelikoZ pfijizdé&ji z rGznych ¢asti republiky a informace od

nich nejsou vazané pouze na zminénou oblast.

Pristup vétSiny oslovenych rodiél byl velice vstiicny a v rozhovorech mi poskytli
mnoho cennych podnétl, které jsem zde nasledné zpracovala. Néktefi z nich
projevili zajem o pfecteni moji prace po jejim dokonéeni. To mé velice potésilo,
protoZze by tato diplomova prace mohla byt pifinosem pro daldi rodice
zacinajicich déti.

Strana 60




Navrh pfiruéky pro rodie déti zadinajicich s tenisovou pfipravou
Dagmar Smazikova

5 ZAVER

Cilem prace bylo Zzjistit, ve kterych oblastech tenisového rozvoje ditéte maji
rodiée nedostatek informaci. Nejvice je zajimala problematika tykajici se
tréninkové piipravy, tenisové vybavy, trenéril, oddill, minitenisu, tenisovych

kempl a tabor, kondice, regenerace a samotnych tenisovych rodicd.

Podafilo se mi pomoci mé praxe a odbomé literatury odpovédét na rizné
problémy, které v soutasné dobé tizi rodice zacinajicich tenistG. Pokud se
rodie budou pohybovat v tenisovém prostiedi, narazi na celou fadu aspektl a
otazek, na které zde odpovédi nejsou. Bud pljde o otazky pfili§ individualniho

charakteru nebo o hloubéji specializovany dotaz.

Chtéla bych, aby se moje prace dostala do tenisovych klub(i, kde by poskytla
rodi¢im dileZité informace o tenisovych zacatcich ditéte. Planuji okopirovat
vysledky této prace a osobné je roznést trenérum do vybranych tenisovych skol.
Tam by je mohli b€hem prvnich tréninkovych hodin rozdavat rodi¢iim jako
pocatecni rady pfi vkro€eni do "tenisového svéta". Ostatnim klubim, na které je
mozné vyhledat elektronické spojeni, bych vysledky prace mohla rozeslat e-
mailem. Pro dalSi zajemce bude k nahlédnuti v knihovné FTVS, kde si ji budou

moci okopirovat.

Moje prace se zabyvala pouze vékovou kategorii 6 — 9 let, ale tim tenisovy
vyvoj ditéte zdaleka nekonci. Proto by bylo uZite¢né navazat na tuto praci
dalSim vyzkumem u starSich a pokrogilejSich déti, ale také u zavodnich hraéd,

kde se otazky i odpovédi budou urcité lisit.
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