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Priloha 1 — Seznam tabulek a zkratek

Seznam tabulek

Tabulka ¢.1: Cas potiebny k dosazeni maximalni sily v jednotlivych sportech (Zatsiorsky,
Kraemer, 20000). .....ccooeiiiiiiiiiiee ettt e et e e e e e e et e e e e e e e et rraeeaeeeeaannrraaaaaaaeens 12
Tabulka €.2: Vytrvalost miZzeme ¢lenit podle Perice a Dovalila (2010) dle urcitych kritérii: .19
Tabulka ¢.3: Senzitivni obdobi rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti (Jebavy, Hojka,
| 0] 1 T B TSRS 35
Tabulka ¢.4: Z hlediska dlouhodobého rozvoje kondice tenisti mizeme vychézet z nasledujici

tabulky podle Crespa, Mileye (2001). ....coeeiieiiiiiiiiiiiieee e e e e e e e e seeraveeeee e 35

Seznam zKkratek

BH Backhand

CNS Centralni nervovy systém

FH Forehand

OM Opakovaci maximum

VO2 Spotieba kysliku velkych svalovych skupin
VA Zakladni skola



Priloha 2 — Zasobnik cvikii z kapitoly 9.1

1. Atleticka abeceda

Varianta a. Varianta b. Varianta c.
Provedeni: Ptes ptedni ¢ast chodidel, plny rozsah pazi, ndklon mirné€ vptred, vzpiimend poloha

téla, pravidelné dychani.

2. Preskoky pres Svihadlo
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Provedeni: Kontakt s podlozkou co nejkrat$i, vzpiimend poloha téla, pohyb S$vihadla

vychazejici ze zapésti, pravidelné dychani.

3. Chiize s vypadem a pietoenim trupu

Provedeni: Naslap pies patu, koleno nepiesahuje uroven Spicky chodidla, vydech s rotaci trupu.



4. BéZecké stupriované rovinky

Provedeni: Plny rozsah pazi, dosSlap ptes ptredni ¢ast chodidla, zrychleni, pravidelné dychani.

5. Cviéeni na koordinaénim Zebriku

Varianta a. Varianta b. Varianta c.
Provedeni: Kontakt s podlozkou co nejkratsi, prace pazi, stejnd frekvence po celou dobu

provadeéni cviku, rytmizace pohybu.

6. Starty z ruznych pozic

i
!

Varianta b. Varianta d.

Provedeni: Spravné zaujeti vychozi polohy, co nejrychlejsi reakce a zaujeti bézeckého pohybu.
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7. Skoky pres nizké prrekazky
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Varianta a Varianta b.
Provedeni: Kontakt s podlozkou co nejkratsi, vzptimena poloha téla, pomocna prace pazi, té€lo

naklonéno do sméru pohybu, rytmizace pohybu.

8. Prekazkarska abeceda — pirechody

Varianta b. Varianta c.

Provedeni: Plny rozsah pazi, rytmizace pohybu, doslap za ptekézkou pies piedni ¢ast chodidla,

vzpiimena poloha téla.
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9. Nacvik diepu

Varianta a.
Provedeni: Zakladni postaveni na Sitku panve s chodidly rovnob&éznymi. Stoj na plnych
chodidlech, kolena neptesahuji troven $picky chodidla. Pomalad kontrolovana rychlost. Trup

v mirném piedklonu, nddech smérem k zemi a vydech pfi naptimeni.

10. Tréeni medicinbalu

Varianta c.

Provedeni: Stoj rozkro¢ny na prednich ¢astech chodidel, tréeni s vydechem, vzpiimena pozice.

11. ZdviZeni zpevnéného téla

Provedeni: Bedra se neprohybaji, pravidelné dychani, hlava v prodluzeni trupu.
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12. Béh s koordina¢nim prvkem

Cviceni neni graficky znazornéno.

13. Bo¢ni opakovany kratky dril

Provedeni: Dynamické prace nohou, co nejkratsi doba kontaktu s podlozkou, mirny predklon

14. ZanoZovani pies nohu

Provedeni: Oporova noha v podiepu, snaha o protazeni zadni nohy, pravidelné dychani.

15. Skoky pres ¢aru

Varianta a. Varianta c.

Provedeni: Co nejkratSi doba kontaktu s podlozkou, vzptimend poloha téla, dopad a odraz na

piedni ¢ast chodidla.



16. Starty s chycenim mice
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Cviceni neni graficky znazornéno.

Provedeni: Pomocni prace pazi, prace na predni Casti chodidel, rovna zada, mirny predklon.

18. Australany

Provedeni: Dopad a odraz z ptedni Casti chodidel, vzpiimena poloha téla, plny rozsah pazi.

19. Rytif

Provedeni: Naslap pies patu, koleno neptesahuje troven $picky chodidla, pravidelné dychani.
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20. Holubicky

Provedeni: Vaha na stojné noze, na plném chodidle, hlava v prodluzeni trupu, vydech s

piredklonem

21. Béh se sménou sméru
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Provedeni: Zména béhu vyuzitim pohybu crossover, pravidelné dychani, plny rozsah pazi.

22. Kuzel
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Provedeni: Vychozi pozice je v podiepu, rovna zada po celou dobu, herni cviceni.

23. Linearni béh se zménou rychlosti

Cviceni neni graficky zdzornéno.
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24. ,,Osmicka“ kolem kuZzeli

Varianta a.
Provedeni: Pohyb na ptfedni ¢asti chodidel, plny rozsah pazi u varianty a., mirny ptfedklon,

pravidelné dychani.

25. Tréeni medicinbalu v letu

Provedeni: Stoj rozkro¢ny na ptednich ¢astech chodidel, tréeni s vydechem, néasledny dopad do

duchny.

26. Odhody medicinbalu z FH a BH postaveni

Varianta a. Varianta b.

Provedeni: Vzptimena poloha téla, zapojeni tenisového postoje, po odhodu nésledovat mic,

odhod s vydechem.
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27. Kopirovani pohybu tzv. ,,zrcadlo*

Provedeni: Dbat na pohyb stranou (ne crossover), mirny ptedklon, podiep.

28. BéZecké skoky

Provedeni: Plny rozsah pazi s odrazem 1 dopadem, dopad na ptfedni ¢ast chodidel, vydech

s odrazem.

IX



