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Abstrakt

Nazev: Zasobnik cviceni pro tenisovou piipravu

Cile: Cilem prace bylo vytvofeni zdsobniku cviceni pro Ctyfi Casti tenisové piipravy:
technickou, taktickou, psychologickou a kondi¢ni.

Metody: Na zéklad¢ analyzy literatury, internetovych zdrojii a s vyuzitim vlastnich
zkuSenosti byl sestaven zdsobnik cviceni, ktery ma slouzit jako mozna inspirace pro
tenisové trenéry. Jednalo se o zamérny vybér cviceni dle vlastnich zkuSenosti a uvazeni.
Do zésobniku byla zahrnuta jednoduché cviceni pro zacatecniky i cviceni narocngjsi a
méné tradicni, pro pokrocilé a vyspélejsi hrace.

Vysledky: Cviceni v zasobniku jsou v kazdé sloZce pfipravy sefazena progresivné od
téch nejméne narocnych po vice narocnd. Kazdy tsek obsahuje minimalné 10 ptikladt
cviceni, kterd jsou zaméfend na vybranou problematiku. U kazdého cviceni je uveden
nazev, cil, cviceni je popsano a vysvétleno, u vybranych cviceni je doplnéna poznamka,
ptiklad, varianta nebo je pfilozen i ilustracni obrazek ¢i fotografie.

Kli¢ova slova: tenisova cviceni, technika, taktika, psychika, kondice



Abstract

Title: Stack of exercises for tennis preparation

Objectives: The aim of the thesis was to create a stack of exercises for four parts of tennis

training: technical, tactical, psychological and fitness.

Methods: Based on the analysis of the literature, internet sources and using my own
experience, a stack of exercises was compiled to serve as a possible inspiration for tennis
coaches. This was a deliberate selection of exercises according to my own experience and
discretion. The stack included simple exercises for beginners as well as more challenging

and less traditional exercises for advanced and more mature players.

Results: The exercises in the stack are arranged progressively from the least challenging
to the more challenging in each component of preparation. Each section contains at least
10 examples of exercises that focus on a selected issue. For each exercise, the title and
objective are given, the exercise is described and explained, and for selected exercises a

note, an example, a variation or an illustrative picture or photograph is included.

Keywords: tennis exercises, technique, tactics, psychology, fitness
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1. Uvod

Podnétem k vybéru tématu Zasobnik cviceni pro tenisovou piipravu je dlouholeta
aktivni Cinnost v tenisovém odvétvi. Od zavodniho hrani jsem se postupné dopracovala
ke studiu tenisu a ziskani trenérské licence. Po dokonceni studia na vysoké skoly chci
v tenisovém odvétvi setrvat a vénovat se trenérské ¢innosti. RozSifovani repertoaru
tenisovych cviceni a znalosti o tréninku je tudiz velmi podstatnym elementem pii cesté
za splnénim tohoto cile. Proto jsem se rozhodla vytvofit jak sama pro sebe, tak i pro

ostatni trenéry, zasobnik tenisovych cviceni.

Mym cilem je zaméfit se na vytvoreni relativné komplexni ptirucky pro trenéry.
Vénovat se ¢tyfem komponentdm tenisové piipravy dilezitym pro herni vykon v tenise:
technické, taktické, psychologické a kondi¢ni. V kazdé ztéchto oblasti se vénuji
jednotlivym cvi¢enim, ktera jsou vybrana na zédklad¢ analyzy dostupné literatury a zdroja.
Dale pro inspiraci vyuzivam i videozdznamy zahrani¢nich tenisovych trenérii na

YouTube i na socialnich sitich.

Ze zacatku Ctenafe sezndmim s problematikou motorického ucent, jejiz pochopeni
je pro trenéry stéZejni. Dale se pak bliZze vénuji jednotlivym sloZzkdm tenisové piipravy,

které tvoti celkovy herni vykon hrace.

Cela prakticka ¢ast mé prace se zaméfuje na vytvoreni zasobniku cviceni pro
trenéry. Kazdé cviceni ma svilj nazev, popis a specifikovany cil. V nékterych ptipadech
dopliiuji poznamku, uvadim ptiklad, variantu ¢i ptikladam obrazek. V kapitole Rozvoj
svalové sily v oddilu vénovanému kondi¢ni piiprave u cvi¢eni uvaddim i vychozi polohu.
Cviceni jsou vybirdna na zdkladé mého uvaZeni podlozeného mymi zkuSenostmi

z tenisového tréninku a prostredi.
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2. Charakteristika tenisu

Tenis je jednim z nejvice popularnich sportli na svéte, at’ uz z pohledu divaki, tak
1 dle ucasti a po¢tu hrach. Tenis je sledovan a provozovan ve vice nez 100 zemich (Wells,

2020). Také dle Jankovského (2002) je to jeden z nejvice rozsifenych sportt.

Tenisovou hru Jankovsky (2002) popisuje jako dynamickou ¢innost, kde dochazi
k neustdlé vyméné a udefovani do mi¢e mezi dvéma soupefi. Hra jako takovd nema
piesné¢ vymezené hranice mezi Gto¢nymi a obrannymi ¢innostmi tak, jak je tomu ve

sportovnich hréch, 1 pfesto se ve hie objevuji.

Hohm (1982) hodnoti tenisové utkdni jako komplexni dynamicky celek zahrnujici

vvvvvv

jeho technika, kterd by méla byt ucinna po biomechanické i taktické strance.

Tenis patii mezi sitové sportovni hry. Hraje se na tenisovém dvorci, kdy jsou pole
soupetil oddé€lena siti, a tudiz se jednd o bezkontaktni sport. Primarné¢ mluvime o tenise
jako o individualnim raketovém sportu, ale existuji i tymové soutéZe (Taborsky et al.

2007).

Carboch (2011) a Crespo a Miley (2012) rozdé€luji tenisové tdery dle systematiky
na zakladni a specialni. Za zakladni tdery povazujeme podani, forhend, bekhend a volej,
za specialni lob, halfvole;j, stopbol 1 pfijem podani (Severa et al. 1997). V utkani se stiida

5 zékladnich hernich situaci (Kocib, 2007):

e Situace pii podani: Hra je zah4jena po udefeni mic¢e po vlastnim nadhozu
hrace. Pokud hra¢ dominuje kvalitnim podanim, m& moznost ziskat
pfevahu nad soupefem jiZz prvnim Uderem. Nasledné pak hrac voli, zda
zlstane za zakladni ¢arou nebo zda vyrazi k siti.

e Situace pii pifjmu podani: Ukolem hrade je zareagovat na soupefovo
podani a snazit se ho co nejefektivnéji vratit zpét pres sit’. Tento hra¢ ma
opét moznost pokusit se thned z piijmu podani vytvofit tlak na hrace a
ziskat bod. Tato varianta je ale velmi riskantni a z velké ¢asti zavisi na
kvalité podani.

e Situace ptfi hfe od zakladni ¢ary: Tato situace nastdva, pokud nedojde
k zakonceni rozehry ihned po podani ¢i pfijmu podani. Hra od zakladni
cary je podminéna dal$imi faktory jako je uroven pohybovych dovednosti,
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pohyb hrace, schopnost hrace zvolit optimalni miru rizika, rychlost udera,
rotaci mice, zménu rytmu hry a taktické schopnosti hréce.

e Situace postupu ksiti a hry u sité: Tato situace je hra¢i vyuzivana
k vytvoteni tlaku aktivni a ito¢nou hrou, kdy hra¢ po nabihaném uderu ¢i
halfvoleji postupuje k siti a snazi se ziskat bod. Mezi Casto vyuzivanou
kombinaci uderti patii i volej smec, kde je dilezitd koordinace a rychlost
reakce.

e Situace pfi hie od zékladni ¢ary se soupeiem v blizkosti sité: Tato situace
probiha podle kvality piredchoziho uderu soupeie. Hra¢ s postupem k siti
zkracuje ¢as na reakci a provedeni uderu a zvySuje naroky na kvalitu

pohybu. Jako moznosti tidert se v této situaci nabizeji lob nebo prohoz.

V téchto situacich je mozné vyuzivat nékolik typa udert: vitézné, pripravné,
neutralni nebo obranné (Crespo a Miley, 2012; Kocib, 2007). Vitézny uder je ten, kdy
soupet nevrati mi¢ zpét pres sit’, ptipravnym uderem si hra¢ vytvaii vyhodnou pozici pro
ziskani bodu. Cilem neutralniho tideru je odehrat mic ptes sit bez snahy vytvofit tlak nebo
se branit. Obranny uder vyuziva hra¢ v momentu, kdy se soupet snazi utocit. Hra¢ vraci
mic¢ zpét takovym zplisobem, aby ide4ln€ znemozZnil soupefi vyuzivat dalsi ito¢né udery
(Carboch, 2022). Snahou tenisové ptipravy a trenért by tedy mélo byt naucit své svétence

ovladat vSechny typy téchto tderti. Diky tomu dokaZi pak hrat a reagovat na vSechny typy

hracua.

Hlavnim ukolem hrac¢e je odehrat mi¢ do soupetfova pole tak, aby ho nebyl
schopny vratit zpét nebo aby udélal chybu. Hraji proti sobé bud'to jednotlivcei, kdy na
kazdé poloving€ dvorce stoji pouze jeden hrac, nebo i1 dvojice, kdy na dvorci jsou Ctyii
hraci a jedna se tedy o Ctyrhru. Od kolektivnich sporti se tenis 1i8i tim, Ze vykon je dan
urovni pohybovych schopnosti a dovednosti jednoho hréace, nikoli vysledkem souctu

vykontl n€kolika hraci (Jankovsky 2002).

Tenis jako sport je povaZzovan za jeden z nejvice koordinacné naro¢nych sport.
Existuje velké mnoZstvi pohybovych vzorct, které tenisté bézn€ vyuzivaji. Jedna se o
kombinaci pohybu nohou, celého trupu a pazi, které hra¢ musi zkoordinovat spolu

s manipulaci specialniho tenisového naradi.

V tenise jsou velmi bézné promeénlivé situace, kdy hra¢ musi pohotové reagovat

na smér a rychlost blizicitho se mic¢e a na soupetiiv pohyb (Carboch, 2011). Jedna se o
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situace, které se neustale meéni a nejsou vzdy stejné, nebot’ pokazdé soupet zahraje mic

trochu jinak (Carboch, 2022).

Tenisovy vykon lze povazovat za specificky soubor, ktery je ovlivnén nékolika
faktory. Zahrnuje slozku technickou, taktickou, kondi¢ni a psychickou. Je nezbytné brat
v potaz jejich vzajemné plisobeni a souvislost (Hohm, 1982), pficemz nelze jednu ¢i
druhou slozku vypustit. Vzajemna souhra vytvaii optimalni herni vykon a vynechani

jedné z nich vede ke snizeni jeho kvality.

Tenis je bran jako hra, ktera ¢lovéku ptinasi nespocet vyhod a benefitl. Jak uz ze
zdravotniho, tak 1 z psychického hlediska. Je to Cinnost, kterd ovliviiuje pohybové
schopnosti 1 dovednosti ¢lovéka. Mimo soutézivost posiluje tenis 1 vili a odolnost viici
fyzické i psychické namaze. Velmi podstatnou vyhodou je jeho univerzalnost. Tenis
muze hrat témet kdokoli bez ohledu na vek, pohlavi, na pocasi ¢i rocni obdobi. Tenis lze
hrit venku na cerstvém vzduchu, za nepfiznivého pocasi v halach, pevnych c¢i

ptetlakovych.

2.1 Vyvoj tenisu

Bohata historie tenisu nepochybné vyznamné piispéla k jeho mezinarodni
pritazlivosti. Kromé toho byla pravidla hry a zplisob bodovani pfijata po celém svéte. V
disledku toho hraci a divaci pii hrani nebo sledovani sdileji porozuméni této hie. PrestoZe
tenis kdysi hrali pouze amatéfi, hraci se dnes Casto stavaji profesionaly jiZ pfed dosaZenim
dospélého véku a zadvodni kariéru kon¢i mnohdy okolo 20-30 let. Malokdo se vSak sportu
vzda uplné. Tenis ma mnoho specidlnich vlastnosti, diky kterym se hraci vraceji znovu a
znovu: radost z podani esa, vyzva bojovat proti t€zkému soupeti, vnitini boj s vlastnimi
emocemi, kamaradstvi, které¢ sdileji hraci po zapase. Z téchto a mnoha dalSich divodu je

tenis hrou, kterou si hra¢i mohou uzivat po cely zivot (Rutherford, 2017).

V nékolika poslednich letech doslo ke zmén€ mnoha aspektti tenisu. Grand slamy,
predevsim Wimbledon a U.S. Open, se staly vysoce sledovanymi televiznimi udalostmi.
Tento vyssi zajem ze strany divakl vede zaroven 1 k zvySeni poctu profesiondlnich hraca,
rozvoji sluzeb a pokroku ve vyvoji a vyrobé tenisového vybaveni. Technologicky pokrok
ve vyrob€ raket pfinesl zvétSeni velikosti rakety a vyuzivani nadstandartniho materidlu

jako je grafit, bor ¢i keramika. Tyto zmény pfispély k tomu, Ze se tenis stal vice silovym
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sportem. Tenisové fidici organy zkoumaly a postupné ménily pravidla a vybaveni ve
snaze udélat hru vice divacky atraktivni. Postupné dochazi ke zpomalovani hry,
vyuzivanim méné rychlych mici i povrchil. Tenisovi nadSenci ¢ekaji, jaké zmény pfinese

nekolik nasledujicich let.
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3. Motorické uceni

Kazdy jedinec ma dané urcité vrozené zplusoby chovani, ale i schopnost tvorit
vzory nové vlivem pusobeni okoli a ziskavanim zkuSenosti. K tomuto dochazi dvéma
procesy — ucenim a paméti (Cichova, 2019). Uceni je proces centralniho nervového
systemu (CNS), pri kterém dochazi ke zmené chovani jedince nasledkem piisobeni okoli a

prostredi (Kralicek, 2011, str. 217).

3.1 Definice motorického uceni

., Motorika — souhrn viech moznych télesnych pohybii organismu.“ (Celikovsky,

1974).

Choutka (1999) charakterizuje motorické uceni jako dynamicky proces, ktery

zahrnuje spontanni nebo fizené uceni znaéného poctu pohybovych dovednosti.

Doyon (2005) vnima motorické uceni jako proces, béhem kterého se provedeni
jednotlivych pohybti nebo sekvenci postupné stava méné narocné vlivem opakovaného

nacviku a interakci s prostiedim.

Obecna definice dle Schmuelofa a Krakauera (2011) popisuje motorické uceni
jako proces zlepSeni motorického vystupu v zavislosti na zkuSenostech. Slozkou
motorického uceni je i schopnost selekce spravného pohybu v daném kontextu (Krakauer,
2006; Shadmehr a Krakauer, 2008). Samotny proces je postupem od védomeé (explicitng)
ziskané znalosti ke znalosti podvédomé, mimovolni (implicitni) (Cano-de-la-Cuerda,

2015).

Schmidt a Lee (2011, str. 327) definuji motorické uc¢eni hned n¢kolika zptsoby:

o UCeni je proces ziskavani schopnosti pro provadeni riiznych dovednosti.
To znamenad, Ze uceni je soubor zdkladnich udalosti, pripadii nebo zmen,
které se uskutecni, kdyz cviceni umozni jedinci stat se vice zrucnym v
daném ukolu.

o Uceni se vyskytuje jako primy vysledek praxe nebo zkusenosti.

e Uceni nemiize byt pozorovano primo, protoze procesy vedouci k modifikaci

chovani jsou interni a obvykle nejsou k dispozici pro primou kontrolu; spise
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Jje potieba vyvodit, Ze proces uceni se projevi na zaklade promen v chovani,
které Ize pozorovat.

o U uceni se predpoklidd, Ze bude vytvaret relativné stalé zmeny ve
schopnostech; kvilli tomu se modifikace v chovani zpiisobené snadno
reverzibilnimi zménami nalady, motivaci nebo vnitrnich stavit (napv. unava)

nepovazuji za dusledek uceni (Schmidt a Lee, 2011, str. 327).

Shrnutim vSech definic dospéjeme k jednotné charakteristice: Motorické uceni Ize
chapat jako urcité procesy, které jsou propojené s pohybovou ¢innosti ¢i zkusenostmi,
které vedou k relativnim trvalym zménam v dané dovednosti (Schmidt a Lee, 2011).
Shumway-Cook a Woollacott (2012) popisuji motorické uceni jako proces osvojovani ¢i

zmény pohybu. Soustfed’uje se na porozumeéni ziskavani anebo modifikaci pohybu.

Schopnosti motorického uceni kazdého jedince jsou odlisné. Lze je kategorizovat do
tfi zakladnich skupin: kognitivni schopnosti, schopnost rychlého vnimani a psychomotorické
dovednosti. Piisobenim genetickych predpokladt a ziskané zkuSenosti dochédzi k urcitym
zméndm. Motorické uceni, jeho kvalita a rychlost jsou ovlivnény riznymi faktory jako je
ostrazitost, Uizkost, pamét’, rychlost zpracovani informaci, rychlost a piesnost pohybi aj.
Vétsinu dovednosti si 1ze osvojit pravidelnym opakovanim nebo zkuSenosti, nicméné¢ by mély
byt zohlediovany zakladni schopnosti jedince, z kterych nacvik ur¢itych dovednosti vychazi

(O’Sullivan, Schmitz, 2007).

3.2  Faze motorického uceni

Kazdy autor ¢leni motorické uceni v urcité mitfe odlisn€. Dovalil (2002) uvadi faze
Ctyti: faze hrubé koordinace, jemné koordinace, stabilizace a variabilni tvofivosti. Fitts,
Choutka a Dovalil (1991) pouze faze tii, kdy fazi variabilni tvofivosti fadi do faze
stabilizace. Postupné ale doSlo k ustanoveni vSeobecného tfifdzového modelu, ktery
zahrnuje fazi kognitivni, asociacni a autonomni (Schmidt a Lee, 2011). Janda a Vavrova
(1992) rozlisuji zase dva stupné motorického uceni, a to podle urovné tizeni pohybu.
Prvni stddium se vyznacuje seznamovanim a snahou zvladnout novy pohybovy ukol a
tvorbou novych pohybovych vzorcii. Tato oblast je fizena motorickymi a
senzomotorickymi oblastmi mozkové kiiry. Cely tento proces vyzaduje podstatné vysoké
mnozstvi namahy, proto je snahou centrdlni nervové soustavy prevézt fizeni pohybu na

podkorova fidici centra. V tomto ptipadé uz mluvime o druhém stadiu motorického ucenti,

17



pro které je charakteristické fizeni pohybu bez znacné volni kontroly, proto nevyzaduje

tolik energie a ndmahy (Jandova a Vavrova, 1992).

Dalsi ¢lenéni, které l1ze v literatute najit je dle Fittse a Postrnera (1967), které ve
své knize zmiinuje Huber (2012). Jedna se tiistupiiové ¢lenéni na fazi kognitivni, asociacni

a autonomni. Z tohoto ¢lenéni budu ve své praci vychazet.

3.2.1 Kognitivni faze

V této fazi dochézi k predstaveni nové Cinnosti takovym zptsobem, aby si zdk
vytvoftil jasnou piedstavu o prib&hu pohybu a danou ¢innost pochopil (Schmidt a Lee,
2011). Nacvik nové dovednosti se neobejde bez toho, aby jedinec ovladal néjaké
pfedchozi védomosti a dovednosti, at’ uz by se jednalo o informace vizudlni nebo slovni.
Efektivnim néstrojem c¢asto vyuzivanym v této fazi jsou instrukce, vedeni, pomalé

cviceni, video analyza a také diiraz na zpétnou vazbu.

Pro optimélni vytvofeni pevného zdkladu pohybu je dualezité jedinci predat
potiebné informace, pokyny a dostatek ¢asu na zvladnuti pohybu (Hubert, 2012). Toto
porozuméni pohybu nazyva O’Sullivan a Schmidt (2007) kognitivnim planem nebo

kognitivni mapou. Tato fdze ma vysoké pozadavky na Groven kognitivniho zpracovani.

Kdyz jedinec za¢ind zvladat pohybovy ukol, vstupuje do procesu strategie uceni,
ktera vyfrazuje netspeéSné postupy a cili jen na ty GspéSné. Vyuzitim strategie pokus-omyl
ze zacatku docilime nerovnomérného vykonu s mnoha chybami. Konecny vybér
motorické strategie, kterd je uspésna, je proveden na zakladé senzomotorického vnimani.
74k se tedy postupné vyviji a piechazi od neorganizovaného nemotorného vzorce

k organizovanému pohybovému vzorci (O’Sillivan a Schmidt, 2007).

3.2.2 Asociaéni faze

Ve fazi asociacni jiz neni poskytovano tolik verbalnich informaci, dochézi ke
snizovani védomeé realizace a k jednotlivym upravdm pohybu. Pohyb je zvladnut na vyssi

urovni, neni tolik neohrabany a nesouvisly. Doba pro dokonceni Cinnosti se rovnéz
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zkracuje. Pohyb je presnéjsi, dochazi k jeho tipravam a ke spojovani jednoduchych

pohybovych dovednosti.

Hlavnim tkolem této faze je uceni, jak danou dovednost provést. Jedinec se tedy
zamétuje tentokrat ne na to, co ma provést, ale na to, jak to ma provést (Hubert, 2012).
Postupem ¢asu a opakovanym cvi¢enim se vytvari koordinované pohybové vzorce,
&asové a prostorové provedeni pohybu je vice organizované a piesné. Uloha vizualnich
podnéth klesa, uloha proprioreceptivnich podnétl naopak vzriista. Doba trvani této faze
je rizna, podminéna nékolika faktory: cil tikolu, ptfedchozi zkuSenosti, motivace zaka a

kvalita zpétné vazby (O’Sullivan, Schmitz, 2007).

3.2.3 Autonomni faze

Tuto fazi oznaCujeme za posledni fazi motorického uceni. Dosazeni této faze
predchazi mnohdy az roky tréninku. Motoricky vykon se postupné automatizuje, naroky
na kognitivni zpracovani jsou minimalni, ¢innost je provadéna ,,jakoby sama®. Jedinec

zvlada ptijimat dal$i podnéty nebo piifazovat doplitkové pohyby (Hubert, 2012).

Pohybovy ukol je provadén automaticky a bez chyb i pod vlivem ptisobeni
rusivych vnéjSich elementi. Pohyb je tedy zvladnut ve stejné mite v stabilnich, tak i

v nestabilnich podminkéach (O'Sullivan, Schmitz, 2007).
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4. Technicka ptiprava

»lalent je nutny k uspéchiim, ale je nemyslitelné, Ze by se mohl projeviti bez hracské
techniky, ktera je podle mého nazoru pro kazdého hrace tim nejprimarnejsim pozadavkem

hry! ™ (Ardelt, 1936).

4.1 Definice pojmu technika

Nejen v tenise je technicka piiprava neoddélitelnou slozkou celého tréninkového
procesu. Ve velké mife se podili na trovni vykonu hrace. Pfi obecném pojeti pojmu, lze

chépat techniku jako projev pohybovych ¢innosti ve sportu.

Dle Perice a Dovalila (2010) je technika chépana jako ur€ity zptisob provedeni
daného pohybového ukolu, coz zahrnuje samotné provedeni, pribéh a nésledné

usporadani v prostoru a Case.

Schonborn (2009) definuje tenisovou techniku jako urcitou posloupnost pohybt nebo
¢asti pohybi vyuzivanou pro provedeni pohybovych ukoli ve sportovnich situacich. Jedna
se o soubor jednotlivych pohyb, které tvoii celek a které jsou provadény najednou tak, aby

vytvoftily celkovy pohybovy projev (provedeni tenisového uderu).

Provedeni uderu je vzdy realizovano za pohybu, tudiz spojeni techniky a pohybu je
v tenise stézejni. Techniku Ize chapat jako komplex pohybd a jeho casti. Z toho plyne
dilezitost zapojeni celého téla do tréninkového procesu veetné kondicnich, koordinacnich,

anatomicko-funkénich a fyziologickych faktora v jeden celek (Schonborn, 2009).

Schonborn (2009) také uvadi, ze k optimalnimu rozvoji techniky dojde pouze za
ptedpokladu, Ze je povaZzovéana za jednu soucast celku, coZ znamena, Ze je dilezité rozvijet
cely systém pro dosazeni zlepSeni vykonnosti hrace. Lehnertz (1996) poukazuje na urcité

znaky, kterymi by se technika méla vyznacovat, a to rozmanitost a komplexnost.

4.2 Tenisova technika a jeji vyznam v tenise

Role techniky v tenise je rozhodujici, podili se ve velké mife na kvalité vykonu u
hrace ptiblizné do 12 let. Technika je propojena s dalSimi faktory, které utvareji vykon:

psychikou, taktikou, kondici a koordinaci (Ferrauti, 2016). Od 12 let je vykon ovlivnén
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predevsim kondici a psychikou. Psychicka pfipravenost je rozhodujici hlavné u hracia

kolem 14 roku a vyse a u vrcholovych hra¢t (Skokanova, 2019).

Zvladnuti technické stranky uderu umoziuje hraci udefit mi¢ maximalni silou a
stale si udrzet nad mi¢em kontrolu. Dochazi i k zlepSeni urovné citu pro mic, kdy hrac¢

ovlada rychlé i pomalé udery, které voli dle situace (Anzari, 2011).

,, Technika je specificky sled pohybii nebo casti pohybu pri rFeseni pohybovych
ukolti ve sportovnich situacich* (Schonborn, 1998, str. 12). Tim Schénborn (2009)

poukazuje na tii dilezita fakta o technice:

e V tenise je technika propojovéana s pohybem.
e Tenisova technika je soubor pohybt a jeho jednotlivych ¢asti.

¢ Hlavnim tc¢elem techniky musi byt dosazeni ur¢itého zaméru.

V tenisové praxi vSak ani vrcholovy hra¢ nezahraje dva Uplné stejné udery. Vzdy
tam jsou odchylky a odliSnost od ptedchoziho tderu. Pti odehravani mice hraji dilezitou
roli myslenkové pochody v nasledujici sekvenci: percepce, rozhodnuti, provedeni a
zpétna vazba. Technika je dnes definovana jako kombinace biomechanickych principti a
je na ni pohliZeno jako na prostfedek k efektivnimu naplnéni taktickych cila (Crespo a

Miley, 2012).

4.3 Technika zakladnich tenisovych udert

Jankovsky (2002) fadi tenis k nejvice obtiZnym sportovnim aktivitdim. Hrac se
rozhoduje, jaky uder zvoli dle aktudlni situace. Tyto herni situace jsou velmi proménlivé
a neustale se méni. Jednotlivé tenisové udery se lisi a kazdy z nich mé svou specifickou

podobu pritbéhu, tedy technické provedeni.

Crespo a Miley (2012) definuji optimalni techniku jako takovou, kterd umoziiuje
co nejefektivnéjsi vyuziti sily v kombinaci s kontrolou nad tderem i pohybem hréce.
Takto zvladnuta technika umoznuje hraci odehrat presny, rychly uder ve vysokém tempu
hry, vyuZzit u€inné podani a ptijmt podani (Jankovsky, 2002). Za zakladni tenisové udery
povazujeme forhend, bekhend, podani a volej. Do specidlnich tideri fadime lob, halfvole;j,
stopbol i1 piijem podani (Severa, 1997). Dale Ize rozliSovat udery se spodni ¢i horni rotaci

(Crespo a Miley, 2002).
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4.3.1 Forhendovy uder

Forhend je povazovan za nejvice vyuzivany uder v tenisové hie. V zacatcich

nacviku je doporucovano zacit néacvik s vyuzitim vychodniho forhendového drzeni

(Crespo a Miley, 2002). Vychodni drzeni je povazovano za zakladni drzeni rakety

(Hoskins-Burneyova, 2015). Forhend Ize rozd¢lit na ti zékladni faze:

Faze pfipravna: Dochazi k natoceni ramen a provedeni naptahu. ,, Pokud
leti mic na forhendovou stranu, natocte nohy a ramena tak, aby byly méné
nebo vice paralelni s bocni carou. * (Brown, 2004, str. 58). Jinymi slovy
hrac vytaci bok a levé (u levakl pravé) rameno smérem k siti (Jankovsky,
2002). Raketa se pohybuje dozadu. Tim, jak se pokréuji v pfipraveé na uder
kolena, pohyb rakety nesméfuje pouze vzad ale i mirn€ dolti pod Groven
osy prilétajiciho mi¢e (Hohm, 1982).

Faze Gderova: Jedna se o vlastni §vih, kdy se raketa zacne pohybovat proti
mici. Dochézi ke kontaktu rakety s mi¢em v pozici pied télem piiblizné
v trovni pasu. Trajektorie pohybu rakety smétuje zezadu dopiedu a mirné
vzhtiru (Crespo a Miley, 2002).

Féaze protazeni: Po udefeni mice pokracuje raketa v pohybu za micem a
mirn¢ vzhlru az za rameno hrace, kde se plynule zastavi. Hra¢ prenasi

télesnou hmotnost vpied do uderu (Crespo a Miley, 2002).

Mezi nejcastéjSi chyby pfi tomto uderu patii nedokoncend faze protazeni, kdy

raketa nedojde ve svém pohybu az za rameno hrace a je zastavena diive, coZ narusi

plynulost pohybu. Dalsi chybou je vysoky naptah a nizké zakonceni uderu, kdy raketa po

udefeni mice nepokracuje plynule mirn€ vzhiiru za rameno, ale je strzena kolem bokt a

dolt (Jankovsky, 2002).

4.3.2 Bekhendovy uder

Existuji dva druhy bekhendového uderu: jednoru¢ a obouru¢. Pfi bekhendu

obouru¢ hra¢ voli bekhendové ¢i kontinudlni drZeni, kdy je raketa drZzena obéma rukama.

Dominantni (u pravaki prava) ruka drzi raketu na spodnim okraji a nedominantni ruka (u

pravakl levd) je polozena tésné nad ni (Koromhéazova, 2008). V ptipadé dominantni

pravé ruky vykro¢i hrad¢ k mici pravou nohou, nasleduje rotace ramen a trupu, raketa se
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soucasn¢ pohybuje vzad a nasledné mirn¢ doli pod troven piiblizujiciho se mice. Hrac
se vytali zpét, tak, aby raketa sméfovala zespoda mirné nahoru a vpied proti mici.
Vzdalenéjsi bok a rameno rotuji zpét doptedu. Dochazi k zasazeni mice pfed urovni téla.
Hmotnost téla se pfendsi do uderu a raketa pokracuje setrvacnosti ve sméru letu
odehraného mice. Paze se postupné ohybaji v loktech, raketa pokracuje vzhuru a nésledné

vzad za rameno hrace (Jankovsky, 2002).

4

(Koromhazova, 2008). Za tderové drzeni rakety se voli vychodni bekhendové drzeni
(Crespo a Miley, 2002). Pohyb je zahajen vyto¢enim ramen a bokti do pozice, kdy hrac¢
stoji bokem k siti. SouCasn¢ se raketa piesune rotaci ramen za télo hrace. Nehrajici paze
ptidrzuje raketu za jeji kréek. Kolena se postupné kréi. Hlava rakety zacne klesat doll
pod urovenn mice. Kolena se zacinaji propinat, raketa se pohybuje vzhiru a vpied proti
mici, ramena i boky opét rotuji smérem doptedu. Dochézi k zdsahu mice. Mi¢ musi byt
odehran v trovni bokl a pred télem. V momenté zdsahu hlava rakety smétuje kolmo
k zemi (Crespo a Miley, 2002). Po udefeni do mice pokracuje raketa ve sméru uderu

(Jankovsky, 2002).

Nejcastejsi chybou je neefektivni pohyb, protoZe pohyb pii odehravani bekhendu
je méné piirozeny, nebot’ je provadén rukou na opacné stran€ téla nez forhend. Dale pak
vysoky ndptfah a dokonceni tderu pod urovni ramen. Neméné Casté je i nedostatecné

vytoceni bokt a hrani mice za télem kvili pozdnimu napiahu (Jankovsky, 2002).

4.3.3 Podani

Tenisova rozehra vzdy zacind podanim. Je to jediny uder, ktery neni provadeén
v pohybu. Hra¢ zahajuje pohyb dle vlastniho uvazeni (ve stanoveném c¢asovém limitu).
Je to jediny uder, kterym se v utkani uvadi mi¢ do hry. Kvalitni podani se dle Crespo a

Miley (2002) vyznacuje:

e plynulosti pohybu

e jednoduchosti pohybu
e dobrou rovnovdhou

e pfesnosti nadhozu mice

e spravnym drZenim rakety
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Méme né¢kolik typl podéni: piimé, s bocni rotaci a s kombinovanou rotaci
(Koromhazové, 2008). Podani délime na nékolik fazi: nadhoz se soucasnym napiahem,
naprahova smycka, bod zasahu a protazeni. Kli¢ovou roli u podani hraje nadhoz. Nadhoz
provadi nehrajici ruka, ktera se pohybuje vzhiiru po levé strané (u pravaki) pied télem a
v nejvyssim bod¢ vypousti mic. V momentu kontaktu rakety s mi¢em by mél byt hrac
v plné extenzi, aby zasdhl mi¢ v co nejvyssim bod¢ (Crespo a Miley, 2002). K zasahu
mice by m¢lo dojit mirn€ vpravo pied télem (u levakl vlevo). Béhem podani je vaha téla
pfenasena na nohy a vpred. Smér letu mic¢e urcuje v konecné fazi zapésti (Jankovsky,

2002).

Béhem podani se hra¢ nesmi dotknout zakladni ¢ary, proto je postaveni nohou
velmi dilezité¢ (Jankovsky, 2002). Pravidla tenisu (2010, str. 2) popisuji chybu nohou
nasledovné: ,, Podavajici v priibéhu podani nesmi: zménit postaveni chiizi nebo béhem,
avsak nepatrné pohyby nohou jsou povoleny, dotknout se nohou zdkladni c¢ary,; dotknout
se nohou prostoru vné pomysiného prodlouzeni podélné cary; dotknout se nohou
pomysiného prodlouzeni stredni znacky. Pokud podavajici porusi toto pravidlo, jedna se

o0 ,,chybu nohou*.

Z celkového poctu uderli béhem utkani predstavuje podani 20-30 %. Na antuce

podani vede k zisku bodu v 12 % a na travé az v 23 % (Jankovsky, 2002).

4.3.4 Volej

Ze zékladnich tderd lze volej povazovat za nejméné technicky naro¢ny. Na
druhou stranu musi byt jeho provedeni dusledné, stejné tak jako nacasovani, prace nohou

a skvélé manévrovani (Hoskins-Burneyova, 2015).

Volej je odehravan pted dopadem mice na zem, nejcastéji uprostied prostoru mezi
¢arou pro podani a siti. Pokud je hra¢ moc blizko hrozi prohozeni od soupefe lobem.

Pokud je hra¢ moc daleko, mtize soupei zahrat kratky mic¢ pod nohy (Trabert, 2002).

Pohyb zacind v ptipravné fazi vyto€enim ramen. Oproti ostatnim uUderim je
naptah vyrazné krat$i. Nasleduje vykro€eni a pohyb paze smérem k pfilétajicimu mici,
tudiz se vaha téla pfenasi proti sméru letu mice (Jankovsky, 2002). Diilezité je zasahnout

mic¢ v optimalni vzdalenosti pfed télem a udrzet zpevnéné zapésti. Stejné tak jako naptah,
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tak 1 protazeni rakety je vyrazn¢ kratsi, aby se mohl hra¢ co nejdiive pfipravit na dalsi

uder (Crespo a Miley, 2002).

Kvalitnimu voleji pfedchazi split step. Split step Ize definovat jako poskok do
rozkroceni s mirn¢ pokréenymi koleny a raketou piipravenou pied télem. Jedna se o
dynamicky pohyb, ktery je ptechodem mezi pfipravnou pozici zakladniho postaveni do
pozice tésn¢ pied odehranim uderu. ZjednoduSené mezi zékladnim postavenim a
uderovou pozici (Hoskins-Burneyova, 2015). Split step musi byt fadn¢ nacasovan, aby
piipravil hrace na dalsi der (Roetert, 2014). Podstatou split stepu je srovnani drzeni téla

a ziskani rovnovahy. Hra¢ pak miize pohotové vyrazit do vSech sméri (Crespo a Miley,
2012).

Nejcastéjsi chybou pii voleji je necisté odehrany mic¢ v dusledku Spatného
postaveni nebo nespravnym sledovanim mice. Dale pak velky naptah, Spatné naasovani

¢1 nedostatek sebeditvéry (Jankovsky, 2002).
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5. Takticka priprava

5.1 Definice pojmu taktika

., Taktikou se chape zpiisob reSeni sirsich a dilcich ukolu, realizovanych v souladu
s pravidly daného sportu. Spociva ve vybéru optimalniho 7eSeni strategickych a
taktickych ukolii. Ten vSak bezprostiedné souvisi s technickymi aspekty, takze realizace
taktickych zameriu je mozna jediné prostrednictvim techniky. “ (Dovalil a Choutka, 2012,

str. 38)

Dle Hohma (1982) je taktika volbou nejvhodnéjsiho zplisobu boje s ohledem na
specifické podminky sportu. Je to tedy soubor zkusenosti, poznatki a pravidel, které hrac¢

vyuziva pro stanoveni planu herniho boje (Dovalil a Choutka, 2012).

Takticka ptiprava by neméla chybét v zddné sportovni piipravé, je neoddé€litelnou
soucasti herniho vykonu. Ve sportech, kde je vykon provadén po kratky casovy usek
(sprinty, gymnastika atd.), neni taktika tak dtlezita jak naopak ve sportovnich hrach ¢i
upolovych sportech, kde hraje stézejni roli. V téchto sportech se totiz neustile méni

podminky a dochézi ke kontaktu se soupefem (Dovalil a Choutka, 2012).

S taktikou byva Casto chybné zaménovana strategie. Strategie je chapéana jako
plan, ktery se vytvaii ped utkanim a vychazi z urcitych poznatki a ziskanych informaci.

Cilem je dosazeni stanoveného vysledku v utkani (Peri¢ a Dovalil, 2010).

V pribéhu utkéani vznikaji herni situace, které hrac fesi vyuzitim vhodné taktiky,
tedy uskute¢nénim pfedem stanovené strategie (Jansa a Dovalil, 2007). Pokud by toto
taktické mySleni nebylo osvojeno v dostate¢né miie a procvicovano v tréninkovém

procesu, jednalo by se pouze o improvizaci (Skiivanek, 2019).

Schopnost hrace odhadnout herni situaci a reagovat na ni a ptizpusobit se hernim
podminkam je dana hracskou inteligenci, kterd je duleZita pro realizaci taktiky (Drda,

2009).

Anderson (2009) popisuje tzv. takticky trojuhelnik neboli zékladni tfi aspekty
taktiky:

e Cteni hry/situace

e ziskani potfebnych znalosti pro vhodné rozhodovani

26



e realizace téchto dovednosti v herni situaci.

Schonborn (2012) popisuje taktiku v tenise jako ndstroj, kterym se hra¢ snazi
dostat soupefe do prostorové a Casové tisné¢ a donutit ho tak udélat chybu pomoci

presnych a rychlych udert.

5.2 Principy taktiky

,, Taktické principy vyjadiuji obecné zakonitosti i progresivni tendence taktiky hry
v soucasném tenise. Jejich znalost a uplatiovani priznivé ovliviiuje rozvoj taktickych

schopnosti ve dvouhre i ve ctyrhre. “ (Hohm, 1982, str. 137)
Principy taktiky dulezité pro tenis dle Schénborna (1998):

e udrzet mice ve hie

e vyuzivat své pfednosti

e menit herni plan

e nedovolit soupefi zautocit

e nejprve vyuzivat své prednosti a az potom vyuzivat slabiny soupete
e vytvofit si situaci pro konecny uder

e ziskat pfevahu a vytvofit si tak moZnost udavat tempo hry

e vyuZivat rizné sméry a délky tderu k rozb&hani soupete

e rozhodovat o vysledku aktivni hrou

V pozdéjsi publikaci Schonborn (2012) jmenuje pouze tii zakladni principy taktiky
hry:

e Prvni princip: Dostat soupete do ¢asové a prostorové tisné. Aby soupeie
dostal hra¢ do tisn€ prostorové, musi vyuzivat hrani uderti do volného
prostoru dvorce. Do Casové tisné¢ dostane soupefe hranim rychlych a
razantnich udert.

e Druhy princip: Princip pfekvapeni. Tento princip spocivd v tom zahrat
uder takovych zptsobem, jaky soupef neocekava a tim prodlouzit dobu
jeho reakce.

e Tteti princip: Princip pfesnosti zacileni. Autor zmifiuje, Ze vrcholovi hraci

jsou schopni vétSinu svych udert piesné zacilit.
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Jankovsky (2002) se taktikou zabyva také, ale cili hlavné na taktiku dvouhry. Ten
povazuje za vhodnou taktiku v rozehie nespéchat a cekat na chyby soupete. V porovnani
se Schonbornem (2012), kdy uvedené principy jsou stale platné v soucasné dobé, tvrzeni
Jankovského (2002) za platné nepovazuji. V modernim tenise vrcholovi hraci voli aktivni

hru, snazi se ziskat bod sami a nespoléhaji se na chyby soupefte.

Taktickym principim se ve své publikaci vénuje 1 Hohm (1982). H6hm
nepopisuje taktiku jako samostatnou slozku, ale uvadi, ze je neoddé€liteln¢ propojena
s psychologickou, technickou a kondi¢ni piipravou. Aby hra¢ mohl efektivné uplatnit
taktiku, musi nejprve zvladnout tidery po technické strance a mit je plné automatizované.
Spojenim  technické pfipravenosti s vhodnou taktikou, psychickou odolnosti,

sebedlivérou a bojovnosti jsou predpoklady pro dosazeni Gspéchu v utkani.

Dulezitou slozkou taktiky je i aktivni ptistup hrace. Spociva v titocné hie, kdy se
hra¢ snazi zahrat vitézny tider. Zahrnuje i ¢asty nabéh k siti po slabsim uderu soupete ¢i
po kvalitnim podani a také kazdy uder, kterym si hra¢ pfipravuje pozici pro zahréni

vitézného mice (Hohm, 1982).

5.3 Faktory ovlivityjici taktiku v tenise
Pribéh utkani

Béhem utkani nastavaji situace, kdy ma hra¢ ptevahu nad tim druhym. Tyto
okamziky rozhoduji o kone¢ném vysledku. Vrcholovi hraci se od ostatnich 1isi tim, ze

jsou schopni zvladnout i ty situace, kdy jejich vykon neni zcela optimalni.

Ziskanim pfevahy v tenise se rozumi sled nékolika vitéznych bodil za sebou. Ne
kazdy bod béhem utkani je stejné dilezity jako jiny. Existuji situace za urcitého stavu,
kdy ziskdni bodu mize rozhodnout i o celém utkéni. AvSak vSechny body by mély byt

hrény se stejnym nasazenim (Crespo a Miley 2012).
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Typy tenisovych povrcht

Dle Mezinarodni tenisové federace (2021) existuje pét typt povrchu dle rychlosti
odskoku mice: pomalé, stfedn€ pomalé, stiedni, stfedn€ rychlé a rychlé. Jankovsky (2002)

a Hohm (1987) rozlisuji pouze tfi skupiny povrchi a to pomalé, sttedné rychlé a rychlé.

Pomalé antukové povrchy jsou typické vysokym a pomalym odskokem mice. Na
tomto povrchu jsou casté¢ dlouhé rozehry a nejvhodnéjSim hernim stylem je styl
celodvorcovy (Hohm, 1987). Crespo a Miley (2012) povazuji za nejefektivnéjsi taktiku
hry na antukovém povrchu takovou, kdy hra¢ co nejvice unavi soupeie. Dilezita je
k tomu dobra kondi¢ni ptipravenost hrace. Pro antukové povrchy je typickym uderem
stopbol, ktery je vyuzivan k ziskani bodu nebo vytvofeni pfevahy nad hra¢em, nebot’
antuka nema kompaktni strukturu. ,, Ve fyzikdlnich diisledcich této odlisnosti je odskok

mice vy$si, a naopak horizontdlni rychlost mice po odskoku nizsi.* (Sodek, 2016, str. 31)

Za sttedné rychlé povrchy se povazuji povrchy asfaltové, betonové ¢i povrchy
z umélych hmot (Jankovsky, 2002). Na tomto povrchu je ucinné stfidat podani razantni
s podanim s rotaci. Oproti antukovému povrchu zde neni mozné vyuzivat v pohybu
doklouznuti (Crespo a Miley, 2012). V soucasné dobé nelze toto tvrzeni povaZovat za
pravdivé, protoZe vidime Casto vrcholové hrace, jak i na tomto povrchu vyuZivaji skluzy,
které¢ jsou umoznény z velké Casti pokrokem ve vyrobé tenisové obuvi, kterd jim

poskytuje tuto vyhodu.

Dal8im povrchem je povrch travnaty, pro ktery je typicky nizky, rychly odskok
mice, tim se zkracuje doba na naptfah. Hojné je hraci vyuzivan prechod k siti po podani.

Ptijem podani je ve vétSing piipadii blokovany a je hran témét bez naptahu (Hohm, 1987).

Povétrnostni podminky

P11 hite venku ovliviiuje hru vitr, slunce 1 dést. Vitr mize vanout z riznych sméri
a hra¢ tomu musi pfizptisobit mimo jiné i nadhoz mice pti podani. V ptipadé, Ze vitr vane
hré¢i do zad, hraje mice niZe nad siti s vyuZzitim vétsi horni rotace. Pokud soupet postoupi
k siti, hra¢ voli prohoz misto lobu, ktery by vitr mohl odnést za zakladni ¢aru. Pokud vane
vitr smérem proti hraci, hraje mice vyse nad siti s mensi horni rotaci. V tomto piipad¢ je

v v v

naopak lob vhodné vyuzit. Pokud zacne prSet, mice nasaji vodu a jsou t€zsi, tudiz 1éta;ji
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pomaleji a odskoky jsou nizsi. Je dilezité, aby hraci hrali udery s vyssi razanci (Crespo a

Miley, 2012).

Hra muze byt ovlivnéna i nadmotskou vyskou. S vyssi nadmoiskou vysSkou se
zrychluje i let mi¢e. To samé plati i u vyssi teploty. Cim vyssi teplota, tim mice létaji

rychleji (Crespo a Miley, 2012).

5.4 Trénink taktiky

., Cilem taktického tréninku je rozvijet schopnost volit a vyuzivat technicke
dovednosti, osvojené s prihlédnutim k taktickemu aspektu, na zakladé vnimani a analyzy herni

situace tak, Ze zaruci optimalni reseni taktického ukolu. “ (Schonborn, 2012, str.133)

Tradi¢ni tréninkovy pfistup v tenise se zaméiuje piedevsim na technickou a
kondi¢ni slozku hry. Naproti tomu dosli ale odbornici k zavéru, Ze takticka ptiprava je
neodmyslitelnou a velmi podstatnou slozkou herniho vykonu (Crespo, 2011). Nové
vyukové piistupy jako napiiklad zahrani¢ni pfistup ,,Teaching Games for Understanding*
(Griffin and Butler, 2005) nebo ,,Game-Based Approach* kombinuji taktické i technické
uceni zasazenim techniky do urCité herni situace (Reid et al., 2007), ¢imZ se rozviji

kognitivni dovednosti pro rozhodovani a feSeni problémtl.

V tenisovém utkani hra¢ fesi mnoho situaci. Ma ne€kolik zptisobii, které mtize volit
podle toho, do jaké miry ma pfedem nacvicené konkrétni feSeni danych situaci. Mezi tyto
zpusoby feSeni patii improvizace, kdy hra¢ vymysli nové feSeni situace, se kterou se diive
nesetkal. DalS$i moZnosti je vyuZiti algoritmizace, kdy hra¢ voli z nékolika predem
pfipravenych moZnosti. Tfetim pfipadem je feSeni situace pomoci vyuziti vzorce, hrac¢

presné vi, jak v dané¢ situaci jednat (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dovalil a Choutka (2012) popisuje zdsady dllezité pro trénink taktickych

dovednosti:
* Pro kazdou soutézni situaci existuje urcité specifické reseni.
* Pred viastnim nacvikem provést teoretickou pripravu.

* Pri ndcviku navrhnout reseni situace a pripadné nechat sportovce je prodiskutovat a

nekdy i upravit.

30



» Ucit se zpocatku bez tlaku, po zvladnuti dilcich prvku pridavat na odporu. * Radéji

zvldadnout rFeseni mensiho poctu situact, ale co nejkvalitnéji.
* Modelovat situaci podle ocekdavanych podminek soutéze.

* Pro dokonalé zvladnuti taktické dovednosti je vhodné ji nacvicovat v zaverecné fazi pod

tlakem. (Dovalil a Choutka, 2012, str. 195, 196)

Trénink taktiky je zavisly na kondi¢ni a technické piipravenosti hrace a musi
odpovidat jeho dosazené urovni, aby byl trénink uspéSny. Vyuzivani taktickych
dovednosti vychazi ze zkuSenosti hrace. Nekteré zkuSenosti si hrac ziska v utkani, je
potieba je doplnit ale i o zkuSenosti z tréninku, nebot” jich neni dostatek. Pro trénink
taktiky jsou vyuzivany oteviené drily. To znamen4, zZe se hra¢ rozhoduje sam, jak a kam
zahraje uder. Tim je rozvijeno i tvirci mysleni. Trénink je zaméfen na to, aby hrac rozvijel
taktické mysleni v kli¢ovych situacich. Hra¢ se uci i vyhodnotit takticky podminéna

rizika uspéchu a ziskat psychickou odolnost.

Trénink taktiky l1ze uskutecnit pouze ve spolupraci s jinym hra¢em/trenérem, kdy
je mozné hrat volné rozehry. Bez c€asti druhého hrace by se rozvijely pouze tvirci
myslenkové pochody bez vyuziti ve hie. Doporucuje se zatfazovat do tréninku drily
oteviené 1 uzaviené. Uzavienymi drily hra¢ rozviji techniku. V kombinaci s otevienymi
drily 1ze vytvorit urcité herni situace, se kterymi se hra¢ mize setkat v utkani. Obsah

cvic¢eni vzdy musi vychdzet z cile cviceni (Schonborn, 2012).
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6. Kondi¢ni pfiprava

Z ptedchozich dvou kapitol je patrné, ze technické dovednosti, taktické citéni a
psychologické aspekty jsou uzce spojeny s ispéchem na turnaji, zapase, ve hie (Reid et
al., 2007). Dle Zahanéla (2011) tvofi kondi¢ni pfipravenost az 40% uspéchu hrace
v zapase. Nicméné, pokud neni fyzickd zdatnost na dostatecné tUrovni, je
nepravdépodobné, ze by tyto aspekty samy o sobé umoznily naplnit a plné¢ vyuzit

potencidl hrace (Konig et al., 2001).

V dneSnim tenisovém sv&té hraje kondi¢ni piiprava neodmyslitelnou roli,
predevsim u vrcholovych sportovctl. ,, Kondicni trénink je jednou ze soucdsti pripravy

profesionalniho tenisty “ (Véagner, 2016, str. 9).

Melisova a kol. (1992) popisuje kondi¢ni ptipravu jako fizeny proces, jehoz cilem
je rozvoj funkénich a psychologickych aspektii jedince, upevnéni zdravi, vSestranny
télesny rozvoj, a hlavné¢ formovani pohybového potencialu jedince, ktery bude pevnym
zakladem pro vyuziti hra€ovy techniky a taktiky a jako néstroj pro dosaZeni co nejvyssiho

sportovniho vykonu.

Crespo a Miley (2012) definuji kondici jako slozku télesnych a psychickych
predpokladii jedince. Kondice ma piimou vazbu k vykonnosti. Cim lepsi kondiéni
uroven, tim lep$i vykonnost. Méla by byt zatazena do kazdého tréninkového planu
jedince i druzstva, nebot’ jejim vynechanim neni mozné dosdhnout vrcholové urovné ¢i

naplnit maximalni vykonnostni potencial hrace.

Hlavnim tkolem je rozvoj kondi¢nich i koordina¢nich pohybovych schopnosti,
které urcuji miru herniho vykonu tenisty (MeliSova a kol., 1992). Kondici lze chépat 1
jako funkéni pfipravenost organismu, uroven specidlnich pohybovych schopnosti a
uroven psychickych funkei, jejichZ tiloha se v tenisové hie v souc¢asné dobé neustale

zvysuje.

vvvvvv

télesné predpoklady jedince, tedy piedevsim jeho pohybové schopnosti. Na jejich rozvoj
je zamétena praveé kondicni ptiprava, ktera vychazi z fyziologickych funkénich systémil
a psychickych procest. Vagner (2016) upozoriiuje na to, ze hlavni roli v ptiprave tenisty
hraje tenisovy trénink a kondi¢ni piiprava ma roli pfidruzenou. I piesto ji ale nelze

opominout. V korespondenci sronim tréninkovym pldnem se v pfipravé stiidaji

32



tréninkové useky (mikrocykly) zaméfené na vSeobecny pohybovy rozvoj a nésledné

tréninky, které co nejblize simuluji zatizeni na tenisovém dvorci (Vagner, 2016).

Vysoka uroveinl kondi¢nich schopnosti se vyznacuje rychlosti lokomoce a reakce,
bezprostfednim a efektivnim vyuzitim hernich dovednosti, dynamikou pohybu a
maximalnim nasazenim v pribéhu celé¢ hry. Zahrnuje i psychickou vyrovnanost a
odolnost vici psychickému napéti a stresovym situacim. Tenisova kondicni piiprava

zahrnuje rozvoj rychlosti, vytrvalosti, koordinace a sily (Grosser, Schonborn, 2008).

Pro tenis je typické spojeni hbitého pohybu se zménami sméru a soucasnou
koordinaci nécini, proto by kondi¢ni pfiprava méla byt realizovdna a propojena
s technickou a taktickou pfipravou (MeliSova a kol., 1992). Dtlezitou slozkou pro tenis
je 1 agility. Pojem agility je Casto spojovan se zménou sméru. Sheppard a Young (2006)
popisuji agility jako komplexni soubor nezavislych dovednosti, které jsou propojené tak,
aby sportovec mohl reagovat na vn¢jsi podnét rychlym zpomalenim, zménou sméru a

opétovnym zrychlenim.

Rozvoj pohybovych schopnosti je provazan se soucCasnym a vzajemnym
osvojovanim pohybovych dovednosti a navykd. Raciondlnim planovénim tréninku a
odpovidajicim davkovanim jeho prostfedkii dochazi ke zvySovani fyziologickych funkci
organismu, jejichz rozvoj je dulezity pro aplikaci specializované technické ptipravy

(Stilec, 1989).

DosaZeny stupeint kondi¢ni pfipravenosti je indikatorem pro tréninkové i zavodni
zatizeni. Obsah, metody 1 formy sportovniho procesu kondi¢ni pfipravy vychazeji a

respektuji vyvojové zakonitosti i osobnost jedince (Stilec, 1989).

Pti planovani kondi¢niho tréninkového procesu je nutné zohlednit individualni

pozadavky jedince a zohlednit jednotlivé parametry, mezi které dle Vagnera (2016) patfi:

e Zivotosprava (pitny rezim, strava, spanek)

e zdravotni stav (kosterni a svalovy systém)

e intelekt (znalosti hrace, jeho potieby a piistup k zivotu)

o fyzické komponenty (roven pohybovych schopnosti)

e tenisova uroven (spojeni kondicni pfipravenosti s tenisovym projevem)
e sebediveéra (potieba fyzické pripravenosti pro sebedivéru ve hie)

e zpétna vazba (testovani fyzické a zdravotni urovné, rozhovory).
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6.1 Fyziologické pozadavky na kondici v tenise

Tenis je hra, ve které neni vyjimkou, ze zépas trva i nékolik hodin. Zépas je slozen
z tenisovych rozeher, ve kterych hra¢i odehravaji nékolikrat po sobé mic¢ zpét do
soupetova pole. Soupet se snazi zahrat uder tak, aby mic¢ byl co nejvice mimo dosah
hrace, proto pred kazdym uderem je hrd¢ nucen startovat do riznych smérti a
zkoordinovat pohyb tak, aby byl schopen efektivné odehrat mi¢ zpatky. Vse vyzaduje

vysokou soustfedénost, nasazeni a tempo pohybu (Vagner, 2016).

Béhem hry se stfidaji intervaly zatizeni i odpocinku v poméru 1:2. Pokud zapas
trva v rozmezi od 1 do 4 hodin hraci ¢as tvoti zhruba 20 az 30 % z celkového ¢asu (Reid
a Schneider, 2008). Toto pohybové zatizeni se méni s ohledem na povrch dvorce,

vlastnosti mic¢ii a nadmotskou vysku.

Délka pramérné rozehry je 10 sekund (Schonborn, 2009). Dle jiné literatury je 10
sekund maximalni délka trvani. U muzi se mluvi o 3 az 7 sekundédch a u Zen o 5 az 9
sekundach. S riznym povrchem dochézi i ke zméndm v délce trvani vymeény: trava 2 az

5 sekund, tvrdé povrchy 4 az 8 sekund, antukové povrchy 5 az 9 sekund.

Pauza mezi rozehrami je stanovena na maximalné 20 sekund. B€hem rozehry hrac¢
startuje obecné do 4 smérl. Délka stratu nepiesahuje 3 metry. Délka zapasu ¢ini 30 minut

az 4 hodiny (Schonborn, 2009).

Béhem utkéani hra¢ prekond vzdalenost 5 az 8 kilometrii (Roetert a Ellenbecker,
2007). Velka c¢ast pohybu zahrnuje pohyby do vSech stran a zmény smérd, mensi ¢ast
zahrnuje sprinty vpied a vzad. Z toho vychazi charakteristika tenisu jako nesouvislého
acyklického anaerobniho sportu s aerobni fazi zotaveni (Reid a Schneider, 2008).
Dilezitou slozkou vykonu jsou anaerobni komponenty, na kterych jsou zavislé neustale
se opakujici sprinty, jejichz kvalitu je potfebné udrzet béhem celého zipasu. Za

agility (Vagner, 2016).

Kondi¢ni pfiprava se zamétuje 1 na rozvoj reak¢ni rychlosti, kterd je dilezita pro
rychlou reakci na letici mi¢. Vysledkem je provedeni rychlého a ptfesného tderu.
Tréninkem koordinacnich schopnosti je podminovano ucelné provadéni ziskanych
dovednosti v nestabilnich podminkach. Pro pohyb a ovladani rakety jsou dilezité

rychlostni a silové schopnosti. Nesmime zapomenout ani na koordinaci a pohyblivost,
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ktera umozni provadét pohyb v plném rozsahu. Témét vSechny udery mimo podani jsou
provadény za pohybu a casto v nestabilni pozici. Zde hraje roli trénink statické i
dynamické rovnovahy. Tésn¢ pfed odehranim mice hra¢ musi upravit svou pozici pomoci
malych, drobnych kroku ¢i skluzem. Po kurté se hrac pohybuje vSemi sméry, a proto by

trénink dolnich koncetin nemél byt opomijen (Vagner, 2016).

Pohyb v tenise zahrnuje koncentrické, excentrické i1 izometrické kontrakce, to by
mélo byt zohlednéno 1 v ptipravé. Béhem zapasii neni Casto dosazeno Uplné regenerace
organismu, na to by m¢l hra¢ myslet a neopomijet kompenzacni a uvoliiovaci cviceni a

vhodné regeneracni programy (Vagner, 2016).
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7. Psychologicka ptiprava

Psychologicka piiprava v tenise hraje velmi dulezitou roli, protoZe tenis je sport,
ktery je z velké Casti zalozen na mentdlnich schopnostech hrace. Hraci musi byt schopni
udrzet koncentraci a soustfedit se na kazdy mi¢, coz mize byt velmi naro¢né, zejména v

extrémnich podminkach, jako jsou naptiklad vysoké teploty nebo destivé a vétrné pocasi.

Psychologickou pfipravou rozumime proces zdmérného ovliviiovani sebevychovy
sportovce. Cilem je pozitivné ovliviiovat individudlni vlastnosti sportovce, psychické
stavy a procesy, jejichz dobrd uroven je podkladem pro optimélni psychickou

ptipravenost (Choutka a Dovalil, 1991).

Dalsi definici uvadi Dovalil (2009), Slepicka a kol. (2009) 1 Hosek a kol. (2004).
VSichni popisuji psychologickou pfipravu jako zamérnou aplikaci psychologickych
poznatkt k zvySeni efektivity tréninkového procesu na zékladé ovlivnéni ostatnich slozek
sportovni pripravy. Cilem tohoto procesu je stabilizovat vykonnost sportovce na zakladé

dosazeného stupné trénovanosti.

Psychologicka pfiprava je zaméfend na minimalizovani plsobeni ruSivych
elementd na hrace. Jejim ukolem je zvySeni psychické odolnosti, trpélivosti a
houZevnatosti. Psychologicka tenisova piiprava je soucasti tréninku, vyuZziva poznatky
psychomotorického, intelektového a socidlniho uc¢eni. Je zamétené na odolnost hrace, aby
dokazal pod tlakem a ve vypjatych situacich podat stejny vykon jako v tréninku (Slédr,
1998). Sportovec je pak schopny vyuzit Gplny funkéni potencidl organismu (Hosek,
1979).

Jedna se dlouhodoby proces, ktery uci sportovce pracovat s psychickou zatézi,
ktera je spojena s vykonem i o¢ekavanim. Sportovec na ni reaguje a uci se ji vyuZzit ve
vlastni prospéch. Nejvyssim cilem a celkovym zaméfenim této piipravy je dosazeni
takového stavu, kdy je sportovec schopny podat optimélni vykon za kazdé situace

(Weinberg a Gould, 2007).

Psychické ptipravenost a odolnost tvoti 40-60 % z celkového vykonu v utkani.
Zbytek pripada na technickou, taktickou a kondi¢ni slozku. To poukazuje na znanou

dilezitost psychické ptipravy pro dosaZzeni co nejvyssiho vykonu (Slédr, 1998).
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Celkove lze tici, ze psychologicka piiprava v tenise je klicovou soucasti tréninku
a mize hrat rozhodujici roli v tom, jak hraci zvladnou tlak zapast a dosédhnou co

nejlepsich vysledk.

7.1 Casové &lenéni psychologické piipravy

Psychologickd piiprava sportovce je slozity a individualni proces, ktery se
zamétuje na mnoho aspektl. Kazdy sportovec je unikatni a vyzaduje specificky pfistup,

ktery se méni v zavislosti na proménlivych podminkach tréninkového procesu.

Dle Choutky a Dovalila (1991) se psychologické ptiprava dé€li na dlouhodobou a
kratkodobou. Kratkodoba ptiprava se dale déli na n€kolik druhti v zavislosti na casovém

horizontu a cili.

7.1.1 Dlouhodoba psychologicka ptiprava

Psychologicka ptiprava je nedilnou soucasti tréninkového procesu a jeji charakter
je obecny. Je zaméfena na vychovavani a ovliviliovani sportovct v tréninkovém procesu.
Podle Jansy a Dovalila (2007) se dlouhodobd psychologickd piiprava sklada z
prubézného nécviku a zdokonalovani psychologickych dovednosti a bere v potaz vek
sportovce. Mezi tyto dovednosti patii napiiklad koncentrace, sebedivéra, emocni
regulace, motivace, planovani a pfiprava na zépas. Puberta pfedstavuje dilezity bod
vyvoje, kdy mlady sportovec ziskdva schopnost sebereflexe a miize pracovat s vlastnimi

mySlenkami a pocity.

Cilem této piipravy spolu s vychovou je ovliviiovat rozvoj osobnosti sportovce v
celkovém smyslu (jeho zajmy, hodnoty, idedly). V uzsim pojeti cili na rozvoj rysa, které
jsou nezbytné pro efektivni rozvoj sportovni vykonnosti a je zdkladem pro dosazeni
vysokého sportovniho vykonu. Psychicky rozvoj sportovce je zalozen na jeho vrozenych
dispozicich, zejména na jeho temperamentu a schopnostech, které indikuji jeho

dlouhodoby vyvoj (Choutka a Dovalil, 1991).

Béhem dlouhodobé psychologické piipravy je dualezité vytvorit stabilni a

divéryhodny vztah mezi tenistou a jeho psychologickym poradcem neboli trenérem.
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Trenér by mél byt schopen pomoci tenistovi zlepsit jeho schopnosti a dovednosti, ale také
mu pomoci pfekonat piipadné mentélni prekazky a potize, které¢ se mohou objevit béhem

tréninku nebo zépasu.

7.1.2 Kratkodoba psychologicka ptiprava

Tento druh pfipravy se soustfedi na specifickou sportovni udalost, jako jsou
naptiklad mistrovstvi republiky, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta nebo olympijské
hry. U pfipravy na olympijské hry mluvime spiSe o dlouhodobé piipravé. Kratkodoba
psychologicka ptiprava se vétSinou zaméiuje na zvladnuti predstartovnich stavi, jako je
zavodni uzkost a koncentrace pozornosti. Podle Jansy a Dovalila (2007) se tato pfiprava

vénuje piredevsim GspéSnému zvladnuti konkrétni sportovni soutéze.
Choutka a Dovalil (1991) déli kratkodobou psychologickou pfipravu na:

e specidlni predsoutézni (délka 1-4 mikrocykly — 7-30 dni)
e bezprostiedné predsoutézni (délka 1 mikrocyklus — 7 dni)

e posoutézni

Specialni ptedsoutézni piiprava je soucasti tréninku hlavné u vrcholovych
sportovct. Je zamétena na danou soutéz, utkani ¢i zavod a jejim cilem je optimalné
pfipravit sportovce na specifické podminky. Hlavni uzivanou metodou je modelovani
tréninku, kdy se simuluji psychické naroky konkrétniho soutézniho zatiZeni. To vede
k formovani optimalni pfipravenosti sportovce na soutézni podminky (Choutka a Dovalil,
1991). Touto ptipravu se stava vykon sportovce vice stabilni, dochéazi k rozvoji
sebedlivéry, jistoty, upevnéni rozhodnosti atd.

Bezprosttedni predsoutézni psychologicka ptiprava probiha v rdmci n€kolika dni
sportovce, diky které by mél dosahnout aktualné co nejlepsiho vykonu. Cilem je objasnit
sportovci dillezitost a vyznam soutéze/utkdni a tim v ném probudit dostate¢nou motivaci

k vykonu. Je pieden stanoven realny cil a pozadavek na odhadovany vykon nebo umisténi

sportovce (Choutka a Dovalil, 1991).
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Hlavni ukolem posoutézni psychologické pfipravy je vyrovnani se s piipadnymi
dopady a nasledky tspéchu ¢i netspéchu v soutézi, které by mohly ovlivnit dalsi vyvoj
sportovce. Tyto stavy se dostavuji z pravidla pti dosazeni neocekavaného vysledku. Do
téchto stavil patfi stav nadmérného opojeni nebo frustrace. Cely proces spociva ve

vyhodnoceni vysledkl (Choutka a Dovalil, 1991).

7.2  Metody a prosttedky psychologické ptipravy

Metody a prostiedky psychologické ptipravy lze popsat jako zptisob ovliviiovani
a formovani psychiky sportovce. Spadd sem pouziti riznych technik, jako je slovni
pusobeni, vytvareni situaci, které pomahaji uvolnit a stimulovat sportovce, a také vyuziti
psychoterapeutickych zasaht. Tyto pristupy mohou byt uc¢inné pti zlepSovani sebevédomi

a vykonu sportovce.

Sebepoznani

Cilem sebepoznani ve sportu je, aby sportovec mohl Iépe porozumét sobé samému
a svym vlastnim mySslenkdm, emocim, ptesvédcenim a chovani. Toto porozuméni mu
umoziuje identifikovat své silné stranky a potencial k rozvoji, stejn€ jako piekonat své
slabiny a ptekdzky. Diky sebepoznani miiZze sportovec 1épe ovladat své myslenky a
emoce, coz mu pomuze udrzet si klid a soustfedéni 1 v naro¢nych situacich. Také mu
umozni Iépe komunikovat se svym trenérem a tymem a spolupracovat s nimi na dosazeni
spolecnych cilt. Celkové lze fici, Ze sebepoznani je klicovym prvkem osobniho a

profesniho riistu sportovce (Jansa a Dovalil, 2007).

Vnitini e

Jedna se o zpiisob, jakym sportovec mluvi sam se sebou, jaké myslenky a slova si
voli a jakym zplisobem si pfedstavuje své vykony a situace na zaklad¢ svych vnitinich
pfedstav. Vnitini fe¢ mlzZe byt pozitivni, negativni nebo neutrdlni a mize mit vliv na
sportovcovu sebediivéru, motivaci, soustiedéni a vykon. Pozitivni fe¢ zvySuje
koncentraci, negativni vnitini fe¢ vede k izkosti, depresim nebo sebepodceniovani (Jansa

a Dovalil, 2007).
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V ramci psychologické piipravy sportovce se vyuzivaji rizné techniky a cviceni,
které pomahaji sportovci rozpoznat a ovladat svou vnitini fe¢ a naucit se pouzivat
pozitivni a konstruktivni vnitini fe¢. Timto zptisobem mohou sportovci zlepsSit svou

mentalni pfipravu a dosdhnout lepSich vysledkl v zapasech a soutézich.

Vnitini dialog sportovce je doplnén o sebeinstrukce, které jsou dulezitym
nastrojem pro zlepseni vykonu. Sebeinstrukce umoznuji sportovci zaméfit svou pozornost
na klicové okamziky techniky a jsou tvofeny kratkymi pozitivnimi vétami, které si
sportovec fikd v konkrétnich situacich. Tyto véty mohou pomoci sportovei udrzet
koncentraci, motivaci a sebedivéru, coz mize vést ke zlepSeni vykonu (TomeSova,

2007).

Relaxace

Relaxace pomaha snizit iroven stresu, napéti a uzkosti, coz mize mit pozitivni
vliv na fyzicky i psychicky stav sportovce. Existuje mnoho raznych technik relaxace, jako

je progresivni svalova relaxace, dechova cviceni, meditace nebo vizualizace (Zika, 1987).

Progresivni svalova relaxace se zameétfuje na uvolnéni napéti v svalovych
skupinach téla a zlepSeni vnimani téla. Dechova cviceni pomahaji sportovci zklidnit mysl
auvolnit napéti v t€le a mohou byt pouZity pred zdpasem nebo beéhem tréninku ke zlepSeni
soustiedéni a zvladnuti stresovych situaci. Meditace je technika, kterd se zaméfuje na
uklidnéni mysli a sniZeni stresu. Vizualni techniky pomahaji sportovci vizualizovat
uspésné vykony a situace, coz muze pomoci zlepsSit sebedivéru a motivaci (Jansa a

Dovalil, 2007).

Koncentrace pozornosti

Koncentrace pozornosti znamena vykonavat stejnou véc, na kterou myslime. Tim

je sportovec pln¢ zaméfen na konkrétni Cinnost, kterou provadi.

Pro posileni koncentrace je ¢asto vyuzivan modelovy trénink, ve kterém se trenér
snazi nasimulovat psychicky naro¢né situace, které mohou nastat v utkani. Sportovec se
nauci pracovat pod tlakem, seznami se s tim, jak tyto situace zvladat a stdva se psychicky

vice odolny (Slepickova a kol., 2006).
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Déle jsou pro udrzeni koncentrace vyuzivany i ritudly. Jsou to urcité postupy,
které sportovec dodrzuje pred soutézi, vykonem nebo po provedeni chyby. Sportovec ma
pocit, Ze ma nad situaci kontrolu a zamétuje tak pozornost jinym smérem (Jansa a Dovalil,

2007).

Planovani cila

Planovani cili je klicovou motivaci, ktera pomaha sportovci dosdhnout svého
vykonového potencialu. Cilem jsou konkrétni vysledky, kterych chceme dosahnout a

které peclivé naplanujeme (Moran, 1996).

Imaginace (ideomotoricky trénink)

Imaginace je mentélni proces, pii kterém si Clovék vytvaii predstavy situaci,
pohybli nebo uddlosti pomoci své piedstavivosti. Tyto predstavy obvykle zahrnuji
vSechny smysly, véetné kinestetickych ptedstav a emocionalnich prozitkli spojenych s
danou situaci. Vyuziti imaginace je ¢asto nazyvano také vizualizaci, zejména pokud jsou
zahrnuty predevSim zrakové predstavy (TomeSova, 2007). Imaginace muize byt bud’
vnitini, kdy si sportovec tvoii pfedstavy na zakladé svych pocitl a zkuSenosti, nebo
vnéjsi, kdy si sportovec vytvaii predstavy na zéklade sledovani videi nebo pozorovani

jinych osob (Sugerman, 1999).

Imaginace je nastroj vyuZivany k osvojovani a nacviku dovednosti ¢i pro
zlepSovani techniky. Sportovec si dany pohyb pfedstavuje a vybavuje v mysli. Ve spojeni
s fyzickym tréninkem je nacvik s vyuzitim této techniky kvalitngjsi a rychlejsi. Uginnost
imaginace vychazi z poznatkd, ze aktivita neuront v danych oblastech mozku je shodna

pfi pohybu i pfi pfedstave téchto pohybl (Jansa a Dovalil, 2007).
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8. Cil, ikoly a metodika prace

8.1 Cil prace

Cilem préace je vytvofeni zdsobniku cviceni pro Ctyfi Casti tenisové pripravy:
technickou, taktickou, psychologickou a kondi¢ni. Do z4sobniku budou zahrnuta cvic¢eni

wewvr

vyspélejsi hrace, kterd mohou poslouzit jako inspirace pro trenéry i hrace.

8.2 Ukoly prace

e Analyza dostupné a vybrané literatury pro vybér cviceni.

e Vybér vhodnych cviceni pro jednotlivé ¢asti tenisové piipravy.
e Popis jednotlivych cviceni, uvedeni cile a zaméteni cviceni.

e Sefazeni jednotlivych cviceni od nejjednodussich po naroénéjsi.
e Tvorba videozdznamu nejzajimavejSich cvi€eni pro inspiraci.

e Sestfihani videozaznamu.

8.3 Metodika prace

Diplomovou praci fadim mezi teoretické prace. Mym cilem bylo sestavit zasobnik
cviceni pro zvolené Casti tenisové pripravy: technickou, taktickou, psychologickou a
kondi¢ni. Prvné jsem shromézdila a prostudovala dostupné zdroje, které se vénuji dané
tématice. Vyuzila jsem literaturu, elektronické zdroje, YouTube i socialni sit¢ jako
Instagram, kde jsem si vyhledala profily znamych a uzndvanych trenér a inspirovala se
jejich videi. Na zéklad€ analyzy téchto zdrojli a s vyuZitim i vlastnich zkuSenosti, jsem
sestavila zasobnik cvi€eni, ktery ma slouZit jako mozna inspirace pro tenisové trenéry.
Jednalo se tedy o zamérny vybér cviceni, kterd jsem volila dle vlastni zkuSenosti a

uvazeni.

V zésobniku jsou uvedeny ctyti hlavni kapitoly. Kazda je zamétfena na jednu ze
zminénych tenisovych piiprav. Hlavni kapitoly jsou dale c¢lenény do jednotlivych

podkapitol pro lepsi ptehlednost a snadnéjsi orientaci v zasobniku.
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Do kazdého useku jsem vybrala minimalné¢ 10 ptikladh cviceni, ktera jsou
zamétena na vybranou slozku piipravy. U kazdého cviceni je uveden nazev, cil, cvieni
je popsano a vysvétleno, u vybranych cviceni je doplnéna poznamka, varianta, piiklad ¢i
piiloZzena ilustracni obrézek ¢i fotografie. V kapitole Rozvoj svalové sily v oddilu
vénovanému kondi¢ni piipravé jsem u cvieni uvedla i vychozi polohu. Cviceni jsou
v kazdém tseku setazena progresivné od téch nejméné narocnych po vice narocna. Ze
zacatku jsou tedy uvedeny piiklady, které jsou vhodnéjsi pro zacatecniky, ke konci pak
cviceni zaméiena spiSe na vykonnostni a profesionadlni hrace. Zamérné jsem vybirala
cviceni, ktera nejsou tak béznd, aby poslouzila jako inspirace pro trenéry, kteti mohou

vyuzit i néco nového.

V zasobniku jsem se zdmérné soustiedila vice na technickou a kondi¢ni ptipravu,
nebot’ témto dvéma Castem tenisové pripravy se chci po ukonceni studia aktivné vénovat

a pusobit v tomto odvétvi jako trenérka.

K doplnéni jsem vyuzila videozdznam z tréninku profesiondlnich hract, kteti
pouzili vybrana cviceni pro svou tenisovou pfipravu. Videozdznam jsem sestiihala a
sestavila tak, aby jednotliva cvieni progresivné navazovala. Videozdznam je rozdélen na
jednotlivé tuseky tak, aby cvieni byla urcitym zplisobem kategorizovana. Do
videozdznamu jsem zahrnula pouze cvi€eni pro technickou a taktickou ptipravu, nebot
to jsou ¢asti, kterym se hraci na tréninku vénovali. Do videozdznamu jsou vloZeny ndzvy

cviceni, které¢ odpovidaji tém, které uvadim ve své diplomove praci.
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9. Cviceni pro technickou pfipravu

Naésledujici kapitola obsahuje cviceni, ktera se daji vyuzit pro technickou

ptipravu. Jsou roz¢lenéna podle zaméteni a sefazena progresivné od nejjednodussiho po

vvvvvv

hréce, kteti maji uz z urcité ¢asti osvojenou techniku.

Kazdé cviceni je popsano a vysvétleno, je uveden cil cviceni a na co je zamétené.

U nékterych cviceni jsem doplnila i svou poznamku a pfifadila ilustracni obrazek.

9.1 Cviceni zaméfend na drzeni rakety

Mezi prvni prvky, které se hra¢ uci je drzeni rakety.

Poznamka: Naucte hrace drzet raketu pevné a tésné. Tésné pied kontaktem mice
se strunami stisknéte raketu, tim docilite stabilniho zapésti pii odehravani uderu. Pokud
nebude tchop dostatecné pevny, zpiisobi to, Ze se raketa po kontaktu s micem protoci

v dlani.

Naucte hrace vytvaret tlak na drZzadlo rakety primarné ukazovaCkem a
prostiedniC¢kem, tim docilite vétsi kontroly. Uvolnéni stisku rakety mezi udery zajisti

snadnéjsi a rychlejsi zménu drzeni.

Kladivo

- ndcvik drzeni rakety

- seznameni s raketou

Popis: Hra¢ chyti raketu vychodnim forhendovym drzenim. Konec rakety je tésné
nad povrchem dvorce. Hrac¢ predstira ze zatlouka hiebik do dvorce. Provede pohyb 30x,

potom zméni na bekhendové drzeni a provede to samé.
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Driblink s mi¢em

seznameni zacateCnikil s pocitem mice na raketé

- docileni pocitu, ze je raketa prodlouzenim paze, nikoli cizim predmétem
Vv ruce

- nacvik zasahovani mice sttedem rakety

- ziskani kontroly nad micem

Varianta 1: Driblink s mi¢em o zem

Popis: Hra¢ chytne raketu vychodnim forhendovym drZenim a dribluje micem,
ktery se odrazi od rakety k zemi a od zemé& zpatky k raketé. Cilem je driblovat mi¢em o
zem tolikrat, kolikrat je to mozné bez zmény drzeni. Lepsiho citu pro mic Ize docilit tim,
ze hra¢ po kazdém udetfeni do mice lehce zvedne raketu vzhiiru. Jedna se velmi jemny

pohyb zapésti (Rutherford, 2017).

Poznamka: TE€z§i variantou je zasahnout mi¢ vZdy jinou stranou rakety.

Obrazek 1Driblink s micem o zem (zdroj: Rutherford, 2017, str. 24)

Varianta 2: Driblink s mi¢em ve vzduchu

Popis: Raketa je opét drzena vychodnim forhendovym drzenim, dlan smétuje
vzhuru. Cilem je udeftit do mice tak, aby vyletél nékolik cm vzhlru a pfistal zpét na raketé

co nejblize ve stiedu rakety. Opakujeme 30x (Rutherford, 2017).
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Poznamka: Pro ztizeni ukolu muzeme zaradit stiidani stran rakety, kterou

udefujeme do mice.

Obrazek 2 Driblink s micem ve vzduchu (zdroj: Rutherford, 2017, str. 24)

Varianta 3: Driblink hranou rakety

Popis: Hra¢ drzi raketu vychodnim forhendovym drZenim. Mi¢ odrazi proti

povrchu dvorce pouze hranou rakety. Je mozné odrazet mi¢ hranou rakety i do vzduchu.

Poznamka: Kombinaci obou moznosti docilime ztiZzeni tohoto ukolu.

Varianta 4: Becker driblink

Popis: Jak jiz napovida ndzev, autorem tohoto cviceni je slavny hra¢ Boris Becker.
Toto cvi€eni spojuje driblink mice s pohybem. Hra¢ vyuziva nizky odraz mice a pomoci
mirnych zmén Ghlu rakety postupuje smérem k siti a zpét. Mi¢em neustale dribluje o zem
pomoci rakety a snazi se neztratit nad mi¢em kontrolu a udefit ho vzdy stfedem rakety

(Rutherford, 2017).
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9.2 Cviceni zamétend na pohybu k mici

Vzhledem k tomu, ze téméf vSechny udery v utkani jsou hrany v pohybu, je pohyb
k mici zakladem tenisovych vykont. VSechna cviceni jsou zaméfena na zlepSeni pohybu
k mici. Snahou je, aby pohyb byl efektivni, u€inny a zajistil hraci vyhodnou a optimalni

pozici pro odehrani uderu.

Béh mezi ¢arami na dvorci
Varianta 1: Shuffle step drill
Cil:

- procviceni pohybu po dvorci

- nacvik shuffle stepu

Popis: Hra¢ za¢ina v piipravné pozici (obr. 3), stoji uprostied na zékladni Care.
Nésleduje odlehCeni tim, Ze pokr¢i a nasledné propne kolena. VyuZzije shuffle
stepu, aby se pohyboval stranou k jedné z ¢ar pro dvouhru. Céary se dotkne a

stejnym zpisobem se vrati zpét do vychozi polohy.

Pozndmka: L.ze pti ndvratu zatadit i split step na stiedu dvorce.

Obrazek 3 Pripravna pozice (zdroj: Rutherford, 2017, str. 24)

47



Varianta 2: Cross-over step dril
Cil:

- procviceni pohybu po dvorci

- nacvik cross-over stepu

Popis: Misto shuffle stepu lze vyuZit 1 cross-over step (noha, ktera je blizsi
sméru pohybu, je piekroCena piedem nohou vzdalenéjsi) ktery je Casto vyuzivan
v kombinaci se shuffle stepem. Hrac provadi stejné cviceni, akorat namisto shuffle

stepu vyuziva k pohybu po dvorci cross-over step.
Poznamka: Dle mé predchozi prace (Baumova, 2012) je cross-over step
vyuzivan k ptekonéni delsi vzdalenosti a tésné pied iderem piejde hra¢ do shuftle

stepu, aby upravil svou pozici pied uderem.

Varianta 3: Kombinace cross-over stepu a schuffle stepu
- nacvik pohybu k mici
- procviceni zptisobu pohybu nohou tésn¢ pred udefenim do mice —
vytvoteni vhodné pozice
Popis: Cviceni opét zaCina z pripravné pozice, kdy hra¢ zahajuje pohyb
cross-over stepem, tésné pred dotykem cary piejde do shuffle stepu. Dotyk cary

simuluje moment, kdy by hra¢ odehraval mi¢. Zpét se vraci cross-over stepem,

provede split step a zaujme vychozi postaveni.

Poznamka: Jak jiz bylo naznaceno vySe, nej€astéjsi je kombinace obou

zpusobtli pohybu po dvorci, proto je vhodné spojit tyto dva drily dohromady.
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Varianta 4: Béh k mi¢i

- nacvik pohybu k mic¢i béhem vpied
- nacvik pohybu na kratky mic

- rozvoj rychlosti

Popis: Hrac zacind z piipravné pozice, odleh¢i vahu téla opét pokréenim a
naslednym propnutim v kolenou. Otoci se do sméru béhu (obr. 4) Bézi ke zvolené

care, které so dotkne (Rutherford, 2017).

Poznamka: Tento zplisob pohybu se vyuziva Casto pii pohybu vpted, napft.
pokud hra¢ dobihd stopbol. Pfi pohybu na antukovém povrchu lze zatadit

zakonCeni sprintu skluzem, ktery je pro tyto povrchy typicky.

b Cross-step and run

Obrazek 4 Béh k mici (zdroj: Rutherford, 2017, str. 26)

Sbirani mic¢a
Cil:

- ndacvik pohybu po dvorci

- rozvoj rychlé zmény sméru pohybu

Popis: Hra¢ za¢ina na postranni ¢are pro ¢tythru. Na dvorci jsou rozmisténé Ctyti
mice, kazdy na jedné ¢afe (postranni ¢ara pro dvouhru, sttedova ¢ara, postranni ¢ara pro

dvouhru, postranni ¢ara pro Ctythru). Hra¢ bézi k mici, tésné pied nim vyuzije shuffle
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step, sebere mic, vraci se zpét béhem vzad kolmo k ¢afe, od které vybihal. Polozi mic a

bézi stejnym zptisobem pro dalsi (obr. 5) (Rutherford, 2017).

Poznamka: Pro pohyb k mice Ize vyuzit rizné zptisoby pohybu k mici.

“ ¥

—— Path of Player

Obrazek 5 Sbirani micii (zdroj: Rutherford, 2017, str. 27)

r

Posilani mic¢a

Cil:

- nacvik riznych zplsobi pohybu k mici

- rozvoj rychlé zmény sméru pohybu

Popis: Toto cviceni se provadi ve dvojicich v jednom poli pro podani. Hra¢ stoji
v blizkosti ¢ary pro podani tak, aby byl uprostied zvoleného pole. Jeho partner stoji
naproti nému v blizkosti sité, opét uprostied vymezeného pole. Cviceni zacind tim, ze
partner u sité vypusti mi¢ po zemi smeérem k jednomu rohu vymezeného pole. Hrac stojici
za Carou zahajuje pohyb cross-over stepem/shuffle stepem, sebere mic¢, posle ho zpét a
vyrazi k druhému rohu, kam mu partner u sité posila mi¢ ihned, jakmile hra¢ za ¢arou
vypusti ten prvni. Cviceni se provadi se dvéma mici. Provadime na pocet opakovani, cas

nebo do odmitnuti. Zalezi na trovni hrace.

Poznamka: U tohoto cviCeni Ize vyuzit i medicinbal, kdy rozvijime i silové-

kondiéni slozku.
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—— Path of Player

------ # Path of Ball

Obrazek 6 Posilani micii (zdroj: Rutherford, 2017, str. 27)

Zavérecna poznamka: Muzete vyuzit frazi ,,honem a cekej®, abyste naucili hrace

rychle se pohybovat k mici a v€as zaujmout vhodnou pozici pro odehrédni mice, spiSe nez

se pokouset odhadnout, kdy a kam mic pfileti a snazit se nacasovat uder.

9.3 Cviceni zamétfena na pohyb po dvorci

Nasleduj mé

- nacvik rychlého pohybu k mici

- ndcvik rychlé reakce na mic¢

Varianta 1: Hra¢ zacina na zakladni care, trenér stoji pted nim. Dribluje s mi¢em
na raketé ve vzduchu a pohybuje se vpied, vzad, do stran. Hra¢ ho musi hbité nasledovat
a kopirovat smér, kam se trenér hybe. Mi¢, se kterym trenér dribluje ve vzduchu, pak
libovolné pusti na zem a hra¢ ho musi po odskoku odehrat ptes sit’ (tennistrainingvideos,

2022).

Varianta 2: Trenér nemusi s mi¢em driblovat ve vzduchu, mize se jen pohybovat
riznymi sméry, v ruce drzi nékolik mic¢i, které postupné dle svého uvazeni spusti na zem.

Hrac reaguje na vice micl za sebou.
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Bowling
Cil:

- procviceni skluzu

- rozvoj agility

Popis: Cviceni za¢inad na ¢are pro podani, kde lezi pét mich. Z tohoto mista hrac
startuje. Tésné pred sit’ se polozi paska (cca 50 cm od sité), tak, aby mél hra¢ dostatek
mista na skluz. Hra¢ na povel vybihd, bere postupné jeden mi¢ po druhem. Polozi ho na
pasku a bézi pro dalsi. To zopakuje Ctytikrat a z mich stavi pyramidu. Tti polozi vedle
sebe do trojuhelniku a jeden na vrch. Poté vyuzije paty mic jako bowlingovou kouli a
snazi se pyramidu zbofit tak, ze poSle mi¢ od ¢ary pro podani. Pokud se netrefi, bézi pro
mi¢, zpét na caru a posild mi¢ znovu, dokud se netrefi a pyramidu nezbofii

(tennistrainingvideos, 2022).

Poznédmka: Cviceni je lepsi provadét ve skupiné jako soutéz. Provadime na

antukovych dvorcich.

Probihani kruhu

- nacvik rychlé prace nohou

- rozvoj orientace v prostoru
Varianta 1: Vyhozeni a chyceni mice

Tésné pred zakladni caru poloZzte za sebou nejprve 3 kruhy o poloméru cca 50 cm.
Hrac stojici pied prvnim kruhem vyhodi mic¢ tak, aby spadl alespon za posledni kruh.
Vybihd, probéhne kruhy a chytd mi¢. Postupné pfidavame vic a vic kruhli za sebe

(tennistrainingvideos, 2022).

Varianta 2: Vyhozeni a odehrani mice

Provadime stejné cviceni. Rozdil je v tom, Ze hrd¢ mi¢ po prob&hnuti kruht
nechyta do ruky, ale odehrava ho ptes sit’ na druhou stranu dvorce (tennistrainingvideos,

2022).
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Zavéreéna poznamka: Cim efektivngjdi bude pohyb hrace, tim kvalitngjsi a

presnéjsi budou jeho udery, protoze bude u mice v¢as a bude mit dostatek casu zaujmout

vhodnou pozici pro odehrani mice.

Cim zabavngj$i budou cviceni, tim vyssi nasazeni a efekt budou cviceni mit.

9.4 Cviceni zaméfena na zakladni dery
Stinovani udert

Cil:

- sezndmeni s pohybem pfi provadéni uderii

- ndcvik vnimani polohy rakety pfi uderu

Popis: Hrac stoji na zakladni ¢afe a provadi iidery bez mice, tzv. stinovani. Nemusi
se tak soustfedit na spravné nacasovani ani sledovat drahu letu mice ¢i soupete. Soustiedi
na spravné provedeni jednotlivych fazi Gideru — drZeni, price nohou, napiah, Svih,

protazeni.

Split-step na znacky
Cil:
- ndcvik presnosti tderi

- nacvik pfeneseni vahy do tderu a pokracovani za micem

- zautomatizovani split-stepu pted uderem

Toto cviceni ma nékolik irovni obtiZznosti;

Uroveti 1: Ve vzdalenosti asi 2 m od zakladni ¢ary smérem do kurtu vytvoiime
z kulatych znacek (primér cca 30 cm) tvar pravouhlého trojuhelniku, kdy dva kruhy jsou
paraleln¢ vedle sebe ve vzdalenosti, v jaké jsou od sebe nohy hrace, kdyz provede split
step. Pokud hra¢ trénuje forhend a je pravak, polozime tfeti znacku cca 1 metr kolmo na

pravou znacku (smérem do kurtu).

53



Hra¢ zacina za dvéma vedle sebe polozenymi znackami. Provede split-step tak,
aby obéma nohama dopadl na znacky. Thned stinuje forhend a jeho cilem je vykrocit vpred
tak, aby jeho leva noha skoncila na ptedni znacce. Tim hrace uc¢ime vykrocit pied a

prenést vahu do uderu, ¢imz docilime piesn€jSiho odehrani mice (Justballtennis, 2023).

Uroveii 2: Vytvoiime opét stejny obrazec, aviak bez tieti znacky, ktera slouZi pro
dopad levé nohy po odehrani mice. Znacka by mohla hrace rozhodit a odvést pozornost.
Zde uz dochazi k odehradvani mice, ktery trenér bud'to nadhodi rukou spodnim obloukem
nebo nahraje ptes sit’ ze zkracené vzdalenosti. Hra¢ opét zacina za znaCkami, provede
split-step tak, aby dopadl obéma nohama na znacky, odehraje uder a pokracuje za mi¢em

do kurtu tak, aby vykrocil smérem k mici (Justballtennis, 2023).

Urovei 3: Jednd se v podstaté o stejné cviceni jako troven 2, pridame ale po
odehrani mice pohyb na stfed dvorce, kde udéla hrac split-step a nasledné se vraci zpét

ke znaCkam a cviceni opakuje (Justballtennis, 2023).

Lze provadét pouze na jednu stranu, kdy hra¢ odehrava pouze forhend nebo na

obé, kdy sttida forhend a bekhend.

Forhendové vystupy na bednu

- nacvik pfesnosti uderu

- nacvik pfeneseni vahu do uderu a pokraCovani za mi¢em

Popis: Jedna se o nacvik techniky forhendu. Trenér stoji vedle hrace a spousti
z vysky mice. Hrac¢ provadi tder s pfipravenym naptahem. Jednu nohu (u pravéki levou)
ma poloZenou na malém stupinku (vyska cca 10 cm). Po odehrani mice pfinozuje pravou

nohu na stupinek k levé.
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Hod’ a uder
- osvojeni techniky uderu

Varianta 1: Cviceni se provadi ve dvojici. Jeden stoji tésné u sité zady k ni, druhy
naproti nému na zakladni ¢afe. Hrac¢ pusti mi¢ pfed sebe a udefi do néj smérem
k partnerovi naproti nému (obr. 7). Ten ho vraci zpét. Snazi se odehrat bez chyby co

nejvice udert za sebou (Rutherford, 2017).

Poznédmka: Dilezité je, aby hra¢ pustil mi¢ na strané pfed sebou. Tim docili

spravného Svihu a pieneseni vahy vpred.

------ * Path of Ball

Obrazek 7 Hod' a uder — varianta 1 (zdroj: Rutherford, str. 34)

Varianta 2: Po tom, co hra¢ zvlada toto cviceni, lze zaradit odehravani micu pires
sit’, kdy kazdy hrac stoji na své polovin€ dvorce, oba na ¢afe pro podani a hraji mice na

sebe.

Varianta 3: L.ze provadét obdobné cviceni jako cviceni ve varianté 1. AvSak s tim
rozdilem, Ze jeden hra¢ nadhazuje mic¢ spodnim obloukem, druhy jeho nadhozeny mic
odehrava (obr. 8) Jeden hrac stoji opét zady k siti, druhy na zdkladni ¢are a nadhazuje mic
partnerovi. Mi¢ by se mél odrazet ptiblizné uprostted vzdalenosti, ktera déli oba hrace

(Rutherford, 2017).
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------ » Path of Ball

Obrazek 8 Hod' a uder — varianta 3 (zdroj: Rutherford, str. 35)

Daleko, ale ne moc

Cil:

o7

- nacvik hrani dlouhych udert k zakladni care s horni rotaci

Popis: Toto cviceni je zamétfené na to, aby hraci hrali dlouhé mice k zakladni care.
Vyuziva se predstavivosti, kdy fekneme hra¢im, ze sit’ je 3 m vysokd. Zaroven pomoci
paskl vyznacime Uzemi 1,5 - 2 m vzdalené od zdkladni ¢ary smérem do dvorce. Cilem
hréce je hrat mi¢ vysoko nad siti a trefit se do obdélniku vyznaceného u zakladni Cary.

Pocitdme pocet zasahli do vyznaceného pole.

""" + Path of Ball

Obrazek 9 Daleko, ale ne moc (zdroj: Rutherford, str.36)

Kulomet

Cil:

- zautomatizovani techniky uderu
- nacvik odehravani mice se zkracenym naprahem

- Castecny rozvoj kondice
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Popis: Hrac¢ stoji pred zakladni ¢arou, trenér stoji v jeho blizkosti a rychle mu
z ruky nahazuje spodnim obloukem mice, které jdou v rychlé sekvenci za sebou. Cilem
hrace je odehravat mice rychle za sebou. Dilezité¢ je mit zkraceny népfah a pevné

postaveni.

Poznamka: Trenér mize stat i vedle hrace a spoustét mice ze shora. Hra¢ stoji

tésn¢ za zékladni ¢arou a odehrava rychle za sebou udery.

Forhendovy a bekhendovy drill

Cil:

- procviceni techniky zdkladnich udert

- Casteny rozvoj kondice

Popis: Trenér stoji s koSem s mici pred zakladni Carou. Hra¢ stoji za zdkladni
¢arou. Trenér hazi spodnim obloukem mice vpravo a vlevo, hra¢ je odehrava a vraci se

zpét na stied kurtu (tennis_exercises, 2018).

Poznamka: Lze nacvicovat pouze forhend, bekhend nebo tdery pravidelné ¢i

nepravidelné stiidat.

Stolicka
Cil:
- ndacvik sniZeného postaveni

Popis: Ve vzdalenosti cca 1 m pied zakladni ¢aru postavime doprostied dvorce
stolicku bez opéeradla. Hrac si na ni sedne ¢elem k siti. Leva noha je pied stolickou, prava
vedle ni (u pravakl). Trenér stoji vedle v dostatecné vzdalenosti. Z boku nahazuje

spodnim obloukem mice. Hrac je v sed¢ odehrava ptes sit’ (tennis_exercises, 2018).
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Slalom

- procviceni techniky uderu po zatézi/v inavé

- rozvoj kondice

Popis: Metr za zakladni Carou a paralelné s ni postavte kloboucky/kuzely vedle
sebe (na 3 stopy vzdalené od sebe) tak, aby slalom kon¢il pfed druhou polovinou dvorce.
Hrac¢ zacina cviceni tim, ze probéhne slalom bokem, vybihd na mic, ktery mu nahraje

trenér, odehraje mi€ a vraci se zpét na zacatek slalomu (tennisdrillsuk, 2019).

Poznédmka: Cviceni je lepsi provadét ve skuping, kdy jdou
hraci za sebou. Docilite tim urcitého intervalu odpocinku. Pokud je

vaSim cilem intenzivngjsi cviceni, provadéjte maximaln¢ ve dvojici.

Obihani kuzelu

Cil:

- stabilizovani techniky uderu v tnavé
- procviceni spravné techniky tderu s rychlym pohybem

po dvorci

Popis: Na stfedovou ¢aru uprostted zdkladni ¢ary polozte

kuzel. Hra¢ zacind za nim a reaguje na prilétajici mi¢ vpravo ¢i
vlevo. Odehraje uder, vraci se zpét, obehne kuzel a vybihé na dalsi

mic. Lze procvicovat jen forhend, bekhend nebo stfidat pravidelné

¢1 nepravidelné strany.

Zavérecnd poznamka: Abyste predesli tomu, Ze hraci drzi

raketu moc volné béhem uderu, feknéte jim, at’ stisknou raketu tésné

pted tim, nez zahdji §vih vpted.

Pro pfiblizeni Svihu vpted, feknéte hra¢lim at’ si predstavi,

Obrazek 10 Provedeni bekhendu
(zdroj: Rutherford, str. 33)

ze vytahuji me€ z pochvy.
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Pro fazi protazeni miizete opét vyuzit predstavivosti. Reknéte hraci, at’ si
ptredstavi, Ze udefi postupné ne do jednoho, ale do 5-6 mici sefazenych v fadé za sebou

a chce je odehrat do stejného mista. Tim docilite delsiho protazeni.

Aby si hraci uvédomili, kde kon¢i $vih, feknéte jim, at’ predstiraji, ze po kazdém

uderu p6zuji na kameru. To jim pomuze si uvédomit v jaké kon¢i pozici.

9.5 Cviceni zaméfena na podani

Stinované podani

- seznameni s pohybem pii podéni

- uveédomeni si klicovych bodt pohybu

Popis: Hrd¢ zaujme postaveni pro podani na zékladni CcCéfe.
Sousttedi se na vSechny faze podani — drzeni rakety, postaveni, nadhoz,
naptfah, misto zasahu mice, protazeni, vykrofeni za miem. Cviceni
provadi bez mice, pouze se soustiedi na jednotlivé faze. Je mozné zastavit
se v ur¢itych bodech pohybu, aby si hrd¢ uvédomil pozici téla a polohu

rakety. a

Poznédmka: Pro pfidani odporu a posileni paze muizete provadét

stinovani podani s raketou, na které nechate kryt. Obrdzek 11 Stinované poddni
(zdroj: Rutherford, str. 43)

Nadhoz mice

Cil:

- nacvik a automatizace nadhozu

- kontrola nadhozu

Popis: Hra¢ zaujme postaveni pro podani. Proveden pohyb pro nadhoz,

kdy vypusti mi¢ z ruky a pohyb zastavi. Sousttfedi se na to, aby mél propnutou

pazi a aby mi€ vypustil (poslal do dané pozice) a nehodil. Po vypusténi mice se
Obrazek 12 Nadhoz mice
(zdroj: Rutherford, str. 43)
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zastavi a sleduje, kam mi¢ dopadne. Mi¢ by mél dopadnout par centimetrti pfed zakladni

¢arou.

Poznamka: Pro kontrolu sméru nadhozu a pro ndcvik rovného nadhozu lze

provadét nadhoz vedle plotu.

Nadhoz na ter¢
- ndcvik pfesnosti nadhozu

Popis: Hra¢ stoji par centimetrit za zakladni Céarou, zaujima
postaveni nohou pro podani. Raketa je poloZena na zemi, drzadlem se
dotyké vnitiniho okraje zakladni ¢ary a jeji hlava smétuje k siti. Hrac

stoji tak, aby raketa byla pfed jeho chodidly. Hra¢ vyhodi mic stejné jako

na podani a necha mi¢ spadnout na zem. Cilem je, aby mi¢ spadl na

. C e Obrazek 13 Nadhoz na terc (zdroj:
raketu a odrazil se z jejich strun. Rutherford, 2017, sir. 44)

Poznamka: Pocitejte kolikrat z 10 pokustl se hrac¢ trefi na raketu.

ZKkracené podani

- seznameni hrace s priitbéhem pohybu podani

- ndcvik podani

Popis: Hra¢ zaujme stejné postaveni jako pro podani. Raketu drzi
vychodnim forhendovym drzenim. Neprovadi cely pohyb, ale pfipravi si
raketu za zada. Provede nadhoz mice a nasleduje provedeni pohybu jako

pfi bézném podani (Rutherford, 2017).

Poznamka: Toto provedeni je vhodné pro zacate¢niky. Pohyb je

zkradceny a je ulehCena celkova koordinace pohybu. U zacatecniki

zacinejte s podanim od ¢ary pro podani.

Obrazek 14 Zkraceny
podani (zdroj: Rutherford,
str. 37)
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- zautomatizovani pohybu pfi podani

- ziskani jistoty v prvnim podani

Popis: Hra¢ drzi raketu kontinentalnim drzenim a zaujme vhodné postaveni pro
podani. Pohyb zacind nadhozem a nésleduje celé¢ provedeni podani. Jedna se o cviceni,
kdy hra¢ opakuje neustéle stejny pohyb, aby ho zautomatizoval. Trenér stoji vedle hrace
a opravuje ho. U vyspélejSich hraci 1ze do pole pro podani umistit terce a hrac se je snazi
zasdhnout.

Poznémka: Pfimé podéani vyuzivaji hraci ¢asto jako prvni podani, protoze se jedna

o rychlé podani, pokud do néj hrac¢ ptenese dostatek energie.

Podani s rotaci

Cil:

- ziskani jistoty v druhém podani
- ndcvik pfesnosti podani s rotaci

- zautomatizovani pohybu

Popis: DrzZeni rakety je od kontinudlniho drZeni posunuto lehce k bekhendovému
drzeni. Nadhoz je proveden mirn¢ vedle téla, lehce za levé rameno (u pravaki). Rotace
je mic¢i udélena pohybem zéapésti pfes struny pohybem zdola nahoru mirné stranou

(obloukem zdola nahoru). Cely pohyb je jinak totozny s pfimym podanim.

Hra¢ stoji na zékladni ¢atfe a provadi opakované za sebou podani s rotaci. Trenér
stoji vedle n€ho a opravuje ho. U vyspélejSich hract 1ze do pole pro podani umistit terce

a hrac se je snazi zasdhnout.

Poznamka: Toto podani je Casto vyuzivano jako druhé podani. Diky rotaci je
pomalejsi ale presnéjsi. Dbejte na to, aby hraci hrali druhé podani se stejnym Usilim jako

prvni. Pomalej$i rychlost mice svadi k tomu, ze se nesmi do podani dat tolik Svihu a Usili.
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Tref terc
Cil:
- nacvik pfesnosti podani

Popis: Hrac¢ trénuje piesnost podani. Do pole pro podani jsou postaveny terce,
které se hra¢ snazi zasdhnout. Lze jich do pole postavit vice, aby hra¢ mohl ménit smér
podani — na T, na télo hrace, ven z dvorce a variovat prvni a druhé podani (Rutherford,

2017).

Poznémka: Jako terce Ize vyuzit kuzely, kloboucky ¢i pasky, ze kterych vymezite

pole, kam se ma hrac trefit, a tim zvysite pocet zasaht, nebot’ zvétsite cilovou plochu, do

r w e

které se ma hrac trefit. Lze vyuzit ale i lahve na piti, pixly od mic¢t ¢i obal na raketu.

Podani z zidle

Cil:

- nacvik podani s horni rotaci

- procviceni pohybu zapésti pro horni rotaci

Popis: Za zékladni ¢aru, na misto, ze kterého hra¢ bézné podava, umistime zidli
bokem k siti. Hra¢ si na ni sedne, raketu si pfipravi vedle ramene, hlava sméfuje vzhiru.

Nadhodi si mi¢ a provede podani (tennis_exercises, 2018).

Poznamka: Raketa musi jit pfes mi¢ zdola bokem vzhtlru, tim udéli mi¢i horni

rotaci a mic¢ preleti sit’ obloukem a nedopadne do sité.

Zaverecna poznamka: Pri nadhazovani mice feknéte hraciim, at’ se snazi mi¢ do

dané pozice umistit a ne hodit. Pfi nadhozu by m¢li opsat pohybem ruky pomysiné J.

dilezité je mit pti nadhozu neustéle propnutou pazi.
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9.6 Cviceni zamétfend na podani a piijem podani

Cviceni pro nacvik ptijmu podani nelze realizovat bez podani, proto je provadéno

v kombinaci s podanim.
Podani a prijem podani
Cil:

- nacvik dlouhého ptijmu podani
- ziskéani sebevédomi na ptijmu podani
- nacvik pfedvidani sméru podani dle nadhozu — anticipace

- procviceni podani

Popis: Jeden hra¢ podava stiedni rychlosti, druhy podani pfijima. Cilem je, aby
ptijem podani letél vysoko nad siti a dopadl tak v blizkosti zakladni ¢ary. Po 10 opakovani

se role vymeni.

Jedna, dvé a znovu
Cil:

- nacvik a zptesnéni prvniho a druhého podani
- nacvik pfijmu prvniho podani
- nacvik Gto¢ného piijmu druhého podani

- rozvoj anticipace

Popis: Jeden hra¢ podava nejprve prvni podani, které hra¢ na ptijmu blokuje zpét.
Poté podava druhé podani, hra¢ na pfijmu se snazi zahrat agresivni piijem podani zpatky.
Po 4 prvnich podénich, 4 druhych podanich a 8 ptfijmech podani se role hract vyméni

(Rutherford, 2017).

Poznamka: Za jedno opakovani 1ze povazovat pouze podani a ptijem podani nebo

1ze po pfijmu podani dohravat bod.
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Péti bodova hra

- nacvik pfesného a rychlého podani

- nacvik dlouhého piijmu podani

Popis: Jeden hra¢ podava, druhy pfijima podéani. Pokud podévajici hra¢ zkazi
prvni podédni, mé jesté¢ druhou Sanci zahrat podani, které piijimajici hra¢ nebude schopny
odehrat za ¢aru pro podani. Kazdé podani, které neni pfijimajici hra¢ schopny zahrat za
¢aru pro podani, se pocita jako bod pro podéavajiciho. Kazdy ptijem podani, ktery hrac
zahraje za podani Caru, se pocita jako bod pro pfijimajiciho. Hraje se do 5 bodi, potom

se role hracti vymeéni (Rutherford, 2017).

Poznémka: Pro ztiZeni cvieni vyznacte pro podavajiciho i pfijimajiciho pole, do

kterého se musi trefit.

Zavérecnd poznamka: Sledovanim nadhozu protihrace lze pifedpovidat, kam

zahraje podani, zda to bude pfimé podani nebo zda bude s rotaci. To pomaha

pfijimajicimu dfive se pfipravit a rychleji zareagovat. Jedna se o anticipaci.

9.7 CviCeni zamé&fena na volej

Stinovany volej

- procviceni spravné techniky voleje

- nacvik a automatizace techniky voleje

Popis: Hra¢ zaujme optimalni pozici na volej mezi siti a ¢arou pro podani. Ptipravi
se do pfipravné pozice a zatne provadeét technicky spravné voleje. Soustiedi se na
vSechny faze ideru — drZeni, praci nohou, naptah, kontakt s mi¢em, fazi protazeni a navrat

do ptipravné pozice. Procvicujte forhendovy 1 bekhendovy vole;j.

Poznamka: Nechte hrace po kazdém stinovaném voleji provést split step po

navratu na stifedovou ¢aru.
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Kopirovani

- procviceni riznych typt voleji

- ndcvik techniky voleji

Popis: Hraci stoji naproti sobé mezi podani ¢arou a

siti, kazdy na své poloviné. Jeden hra¢ zahajuje pohyb a

stinuje volej. Druhy se ho snazi napodobit a provést stejny “4'__rj__
I

ENRREE

uder. Cviceni se provadi bez mice. Procvicuji se riizné typy
volejii — vysoké, nizké, tidery zahrané od soupete daleko do ) o B _

Obrazek 15 Kopirovani volejii (zdroj: Rutherford,
strany ¢i blizko k siti (Rutherford, 2017). 2017, str. 48)

Nadhoz a volej

- nacvik techniky voleje

- korekce techniky voleje

Popis: Cviceni je provadéno ve dvojici. Jeden stoji
mezi podani ¢arou a siti a je pfipraveny na volej. Druhy

hré¢ stoji na ¢afe pro podéani a nahazuje spodnim obloukem

mic¢ na hrace u sit€ na jednu nebo na druhou stranu. Hraé

hrajici voleje se snazi zahrat volej zpatky do ruky partnera

nebo na ter¢ (Rutherford, 2017).
Obrazek 16 Nadhoz a volej (zdroj: Rutherford, 2017,

., A RV X str. 48)
Poznamka: Po odehrani voleje se hra¢ muze zastavit

a zkontrolovat pozici, ve které kon¢i protazeni, a jak byl volej piesny.

Voleje u stény

Cil:

- ndcvik a kontrola zkraceného néptahu

- korekce velkého naptahu u voleje
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Popis: Hrac se postavi zady sténé do postaveni pro volej a zaujme piipravnou
pozici. Trenér stoji s koSem micl pfed nim a nahazuje mu spodnim obloukem mice
vpravo a vlevo v jeho dosahu. Hra¢ odehrava forhendovy a bekhendovy volej. Sténa

slouzi ke kontrole napiahu.

Volejovy drill od zakladni ¢ary

Cil:

- ndcvik pfesnosti a délky voleje
- procviceni rychlé reakce

- procviceni pfizpiisobeni se sméru a vysSce piilétajiciho mice

Popis: Jeden hrac¢ stoji v pozici na volej, druhy u zdkladni ¢ary a hraje udery
smérem na hrace u sit€. Snazi se je hrat presn¢ bez chyby pftes sit’. Stejné tak hrac u sité
se snazi zahrat voleje zpatky na hrace u zékladni Cary tak, aby dopadly v blizkosti
zakladni ¢ary. Cilem je odehrat co nejdelsi rozehru. Po n€kolika uspéSnych rozehrach se

hrac¢i vymeéni (Rutherford, 2017).

...... * Poth of Ball

Obrazek 17 Volejovy dril od zakladni c¢ary (zdroj: Rutherford, 2017, str. 49)

Postup Kk siti

Cil:

- procviceni volejii riizné vysky a délky
- nacvik snizeného postaveni pii odehravani nizkych volejt
Popis: Jeden hrac stoji na zakladni ¢are, druhy na druhé strané dvorce na ¢afe pro

podéani. Rozehrava hra¢ na zakladni care. Hra¢ na ¢afe pro podani odehrava voleje a
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postupuje po kazdém uderu bliz k siti az do pozice, ktera je optimalni pro voleje. V této

chvili se kazdy z hract snazi vyhrat vymeénu.

Poznamka: Cviceni lze provadét 1 s trenérem, ktery rychle nahrava mice z kose.

Stoji uprostied dvorce.

Pytlak

- ndcvik voleje v pohybu

- ndcvik umisténi voleje ven z dvorce

7o N

Popis: Jeden hrac stoji na zakladni ¢afe na pravé polovin€ dvorce, druhy je na siti,
na stejné poloving jako druhy hrac. Hra¢ na siti rozehrava mic na hrace u zékladni Cary,
ktery odehrdva mi¢ kiizem. Hra¢ na siti vyrazi ,,ulovit mi¢* a odehrava ho ven z dvorce.

Po nékolika uspésnych ,,lovech® si hra¢i vymeéni role (Rutherford, 2017).

— Path of Player
""" * Path of Ball

Obrazek 18 Pytlak (zdroj: Rutherford, 2017, str. 49)

Zavére€na poznamka: Vyuzitim kontinentalniho drzeni rakety je hra¢ schopen

odehravat forhendové 1 bekhendové voleje bez zmény drzeni rakety.

Kratky naptah je klicem tspéchu kvili rychlosti bliziciho se mi€e a pozici hrace
blizko sité, kterd vyrazné zkracuje Cas, ktery ma hra¢ na reakci. DilleZita je koordinace

oko-ruka.

Zasahujte voleje nahote a od téla. To udrzi raketu pied télem a v dobré pozici pro

volej.

U nizkych volejii pokrcte kolena. U vysokych voleji zpevnéte pazi.
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10. Cviceni pro taktickou ptipravu

3 body

- rozvoj koncentrace
- rozvoj psychické odolnosti a vytrvalosti

- nacvik hrani kazdého bodu zvlast’

Popis: Hraci hraji proti sobé tréninkové utkani. Body se pocitaji 1, 2, atd. cilem

obou hract je ziskat 3 body po sob¢. Hrac, ktery je ziska jako prvni, vyhrava.

Prvni za 2 body

- nacvik uvédomeni si dilezitosti prvniho bodu

- rozvoj koncentrace hned od zacatku gamu

Popis: Hré¢i hraji tréninkové utkani. V kazdém gamu je prvni bod za 2, takZe hrac¢

vede ihned 30:0.

Poznamka: Musi se jednat o hrac¢e podobné vykonnostni trovng.

Ukonci do

- rozvoj progresivniho Utoku
- nacvik hry pod tlakem

- nacvik utoku v dalezitych momentech

Popis: Hréci hraji do 11 bodi. Hra¢ na podani ma za ukol ziskat bod béhem 11
uderti. Pokud je spéSny, podava z druhé strany a bod musi ziskat béhem 10 uderd. Pokud
ukol nesplni, podava druhy hra¢ a také musi zvitézit v rozehe béhem 11 tUderd. Hra
pokracuje do té¢ doby, dokud hra¢ nevyhraje rozehru jednim uderem, tedy, ze druhy hrac

neni schopny vratit podani.
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Poznamka: Toto cviceni je vhodné pro vyspélejsi hrace. Cviceni 1ze zjednodusit

tim, ze hra kon¢i po ziskéni bodu béhem 3 bod.

Nahravka
- nacvik reakce na rizné typy udert

Popis: Hraci hraji body. Hra zac¢ina nahravkou specifického tderu — nahravka na
nabéh k siti, nahravka ¢opem, kratky mi¢, dlouhy mic¢ s horni rotaci atd. Nahravka je vzdy

jind.

Hra v poloviné dvorce

Cil:

rozvoj uto¢né hry

nacvik hry s prostorovym omezenim

nacvik pfesnosti uderti

nacvik vyuzivani riznych typi udert pro ziskani bodu

Popis: Hraci hraji do 15 bodi. Stoji na jedné poloviné dvorce pro Ctythru pred

zéakladni ¢arou. Nesmi ustoupit za ni.

Poznamka: Pro zvySeni naro€nosti miiZete omezit prostor na polovinu dvorce pro

dvouhru.

Po odskoku

- nacvik Gtocené hry

- nacvik zrychleni hry

Popis: Hraci hraji na body do 15. Jejich cilem je zasahovat mi¢ po odskoku

v kulmina¢nim bodé.
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Podani — volej
- nacvik postupu k siti po podani

- nacvik pfesnosti piijmu podéani

- rozvoj uto¢né hry

Popis: Hréci hraji na body do 10. Jeden hrac podava, snazi se o silné prvni podani
a postupuje po ném k siti. Ukolem druhého hrade je odehrat piijem podani do uréeného
prostoru.

Poznémka: Prostor, kam ma hra¢ zahrat piijem podani, vymezte paskami, ¢i ho

vyznacte kuzely.

Bekhend ¢op — volej
- nacvik Uto¢né hry
- nacvik Gto¢ného a ptesné¢ho voleje

Popis: Jeden hra/trenér rozehrava druhému do bekhendu, ten hraje bekhend se
spodni rotaci a nabihd po ném k siti. Nasledujici uder musi byt volej. Rozehra se dohrava
do 5 bodt, pak se role vyméni. Pokud rozehrava trenér, miize vyznacit prostor, kam ma

hrac volej trefit. Rozehra se nemusi dohravat.

Pridavej

- nacvik razance uderd
- nacvik progresivniho stupiiovani rychlosti tderu

- ndcvik Gto¢né hry

Popis: Hrac¢i hraji vyménu. Kazdy nasledujici uder, ktery odehraji, musi byt
razantn&j$i nez ten pfedchozi. Takto rozehra pokracuje az do chvile, kdy jeden hrac ztrati

kontrolu nebo udéla chybu. Pak nasleduje nova rozehra.
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Poznamka: Udery musi byt piesné, pokud hradi nemaji nad mi¢em kontrolu a

zvladnutou techniku, cvi¢eni nezarazujte.

1-10
- nacvik kontroly rychlosti udera

Popis: Hraci hraji vyménu, pfed kterou si v hlaveé vytvofi stupnici 1-10, ktera znaci
rychlost jejich uder. Po kazdém odehraném mici nahlas hlasi ¢islo, které podle nich

odpovida rychlosti zahraného uderu.

Vytvoreni prostoru
Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=EV5jpS776iE&t=187s

- nacvik situace, kdy hra¢ vyzene soupete ven z dvorce a hraje dlouhy uder po
lajné ¢i do protipohybu
- nacvik kombinace pomalejsiho tideru s vyraznou horni rotaci s néaslednym

utocnym uderem

Varianta 1: Cviceni je provadéno s trenérem, ktery nahrava mice z koSe z druhé
poloviny dvorce. Na své strané rozestavi kuZely na 3 mista: 1. na svou forhendovou stranu
na ¢aru pro podani t€sné k postranni ¢afe pro dvouhru, 2. na svou forhendovou stranu
k zakladni ¢afe cca 1 m od postranni ¢ary pro dvouhru, 3. na svou bekhendovou stranu
k zékladni ¢are cca 1 m od postranni ¢ary pro dvouhru. Trenér nahrava mice do forhendu
hrace. Ten odehrava vzdy dva mice po sob€. Nejprve hraje tthel ven z dvorce na 1. kuzel,

nasleduje dlouhy forhend po lajné na 3. kuzel (Supreme Tennis, 2020).

Varianta 2: Podobné cviceni jako ve varianté jedna. Hraje opét prvni kratky
forhend kiizem ven z dvorce, druhy forhend hraje do protipohybu dlouhy kiizem na 2.

kuzel.
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Poznamka: Pro prvni tder kiizem ven z dvorce pfipomente svému svéfenci, ze
pokud bude hrat idery moc razantné ¢i bez horni rotace, bude velmi t€zké zahrat uhel a

otevrit si tak dvorec. Vyuzijte horni rotaci a snizte rychlost uderu.

Vyuzivej svou zbran
Cil:

- procviceni vyuzivani svého dominantniho uderu 1 z opacné strany dvorce

- procviceni vyuzivani svého silného uderu k ziskani kontroly v rozehie

Varianta 1: Trenér nahrava z koSe. Postavi kuZely na svou levou stranu dvorce do
rohu mezi zakladni ¢arou a postranni ¢arou pro dvouhru. Rozehrava mice do bekhendové
strany hrace, ten mic¢ obiha a hraje forhend inside out (forhend z bekhendové poloviny
pod uhlem kiizem ven z dvorce). Po kazdém uderu se vraci ke stfedu dvorce a provede

split step. Odehraje tfi udery a ctvrty by mél byt konecny/vitézny.

Varianta 2: Cviceni je stejné jako ve varianté 1, jen ¢tvrty konecny uder zahraje
hra¢ inside in, tedy do forhendu svého potenciondlniho soupete. Tato varianta je vice

riskantni, ale soupefe vice prekvapi.

Poznamka: Pii obihani mice na forhend z bekhendové strany by mél hra¢ vyuzit
pohybu po pomyslném oblouku, kdy se pohybuje stranou a mirn¢ vpied. To mu umozni

ptfenést do tideru vice sily.

Vyporadani se s iderem ven
Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=EV5jpS7761E&t=187s

- nacvik defenzivni hry

- nacvik ofenzivni hry

Varianta 1: Trenér rozehravd do hracova forhendu. Trenér zahraje uder ven
z dvorce, hra¢ odehrava vysoky dlouhy uder ke stfedu dvorce, aby se udrzel ve vymeéné.
Po kazdém uderu se vraci ke stfedu dvorce a provede split step. Po odehrani 6-8 uderii

nasleduje odpocinek (Supreme Tennis, 2020).
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Varianta 2: Trenér rozehravd do hracova forhendu. Trenér zahraje uder ven
z dvorce, hra¢ odehrava razantni forhend po lajné. Po kazdém tuderu se vraci ke stfedu
dvorce a provede split step. Po odehrani 6-8 idert nasleduje odpocinek. Tato varianta je

vice riskantni, ale hra¢ tim vytvoii na soupefte tlak (Supreme Tennis, 2020).

Poznémka: Zahranim dlouhého vysokého mice na stfed dvorce nedate soupetovi

moznost zahrat thel.

Pti hrani tideru po lajné se pohybujte diagonaln¢ smérem k mici a snazte se zahrat
mic rychleji po odskoku. Tim snizite as, ktery bude mit soupef na to zareagovat na vas

utocny uder.

Utok po ¢opu

Cil:

- nacvik utoku po uderu se spodni rotaci

Varianta 1: Trenér nahravd mice z koSe. Hra¢ zahraje dva bekhendové ofenzivni

copy a nasledné atocny uder.

Varianta 2: Trenér nahrava mice z koSe. Hra¢ zahraje ofenzivni bekhendovy cop,

nasledné Gtocny Cop, po kterém nabiha k siti, ud€la split step a hraje vole;j.

Poznamka: Nevyuzivejte Cop pouze jako obranny uder, ale zahrajte ho i1 jako

7 v o

uto¢ny uder. Spousta hracli maji problém se spodni rotaci.

Pfi Copu neotevirejte prehnané raketu ve snaze udélit mici vice spodni rotace.

Vysledkem bude vysoky kratky Cop. Zasahujte mic¢ raketou lehce otevienou.

Podani jako zbran
Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=EV5jpS776iE&t=187s

Cil:

- nacvik vytvotfeni vyhodné pozice ihned po podani
- nacvik ,,otevieni dvorce podanim

- nacvik hry do volného prostoru
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- nacvik rozb&hani soupete

Popis: Hra¢ zahraje podani s boc¢ni rotaci ven z dvorce, ¢imz si otevie dvorec.
Nasledn¢ odehrava forhend/bekhend do volného prostoru (po lajné), nabiha k siti a opét
uto¢i volejem do volného mista (kiizem), aby soupet musel pfekonat co nejdelsi
vzdalenost. Na uder po podani i volej nahrava mice trenér z kose. Mista, kam ma hra¢

podavat i trefovat tidery vyznacte kuzely (Supreme Tennis, 2020).

Poznamka: Pro podani s bo¢ni rotaci z forhendové strany si nadhod’te mi¢ vice

vpravo (na 11 hodin) nez normaln¢€. To vam pomuze snadnéji udélit mici boc¢ni rotaci.
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11. Cviceni pro psychologickou piipravu

11.1 CviCeni zaméiena na udrzeni koncentrace

Umeéni udrzeni koncentrace je velmi narocné ziskat, avsak je st€Zejnim elementem
pro stabilni vykon hrace. Je to schopnost nenechat se vyrusit vlivy okoli ani vlastnimi

myslenkami.

Ritual
Cil:
- nacvik udrZeni koncentrace

Popis: Béhem tréninkového utkdni si hra¢ ptfedem stanovi ritudly, na které je
zvykly nebo které si chce osvojit a po kazdém bodu ¢i Gderu se je bude snazit dodrZovat.

Tim si je zautomatizuje a bude soustiedit pozornost na né€ i ve stresovych situacich.

Priklad: Za ritual pfed podanim lze povazovat i pocet bouchnuti micem pied
nadhozem, oc€isténi lajny, pofoukdni do dlani. U pfijmu podéni zase o€isténi podrazky od

antuky, protoCeni rakety, poskoky pted zaujetim pozice apod.

Ritualy Ize vytvofit i pfi stfidani stran, napf. poloZit piti na stejné misto, nejprve
se otfit rucnikem, sednout si potom se napit. Nebo 1 pfed zapasem: stejné rozcviceni,

snaha vybrat si vzdy lavi¢ku na jedné strané, pokladat taSku na jednu stranu lavicky.

Poznémka: Vytvoteni urc¢itého ritudlu vas uklidi ve stresovych situacich. Vytvoite

st ritudl pfed podanim ¢i pfijmem podéani. To poméaha koncentraci. Ritudl neménite.

Dobrym ptikladem je Rafael Nadal, ktery ma svych ritualt hned nékolik.

Rozhodnost

- upevnéni rozhodnosti hrace
- nacvik rychlého vybéru nejlepsiho mozného feseni herni situace

- ziskani sebevédomi
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Popis: Trenér vytvaii moznou herni situaci a rozehrava mice z kose. Hrac zacina
ze stfedu dvorce za zakladni ¢arou. Odehrava forhend z bekhendové poloviny inside out,
nasledn¢ forhend po lajné, trenér nahraje na nabihany uder. Pfi ndb¢hu hra¢ zakfici, kam

uder zahraje. Nesmi zménit rozhodnuti.

Pozndmka: Nikdy neméite zpusob, jakym jste se rozhodli tider zahrat. Tim
zacnete pochybovat o sob¢€ 1 o0 své strategii. V mnoha ptipadech zména rozhodnuti vede

k chybé. To se mize opakovat, dostanete se do zacarovaného kruhu, ktery konci prohrou.

Priklad: Dobihate bekhend, ktery zahral soupet kiizem. Rozhodnete se ho zahrat
po lajné, protoZze pro to mate dobrou pozici a soupet by musel pfekonat dlouhou
vzdalenost, aby vas tder dobéhl. Tésné pred odehranim mice, ale zacnete pochybovat a
zmeénite rozhodnuti na bekhend kiizem, ktery je pro vas jistéjsi. Rozhodnuti ale ud¢late

pozd¢ a zahrajete mi¢ pozdé do autu.

- nacvik a upevnéni koncentrace v proménlivych podminkach

Popis: Hragi hraji na 2 vitézné sety do 10 bodt. Urovei obou hra¢i je podobna.
Hraje se o sbirani mi¢t a zametani dvorce, aby byli hraci vice motivovani. Trenér déla
rozhod¢iho a snazi se hrace rozhodit — posle mi¢ do kurtu ve hie/po zkazeném prvnim
podani, Spatné¢ zahlasi, povzbuzuje jednoho a pak druhého. Hrace to miiZe rozhodit a pred
kazdym bodem si proto opakuji sva predem zvolena hesla, kterd jim pomutzou udrzet

koncentraci a vytésnit negativni myslenky.

Poznémka: Pokud si vytvorite urcitd klicova slova ¢i slovni spojeni a budete si je
opakovat pofad dokola, pomiize vam to zbavit se negativnich mySlenek. Cilem je

emociondlni stabilita a vytésnéni nezddoucich myslenek z hlavy.

Ptiklad: Opakujte si i jen jednotliva slova, napft. rychlé nohy, sleduj mi¢ apod.
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O¢i na zem
Cil:

- nacvik udrZeni koncentrace na hru

- upevnéni odolnosti hra¢e vici rusivym elementim okoli

Popis: Hraci hraji do 10 bodt. Po kazdém odehraném bodu sklopi o¢i, zkontroluji
si, zda maji zavazané tkanicky a nesmi stoupnout na ¢aru pied zahdjenim dalsi rozehry.
Trenér ptihlizi, kontroluje a snazi se je rusit riznymi pohyby pazi, vyhazovanim rakety a

pobihanim vedle dvorce v pauze mezi body.

Poznamka: Vyhnéte se analyzovani okoli. Mezi body se snazte drzet oci sklopené
a pozorovat pouze svij dvorec. Vyhnéte se tomu, aby vam oci zacaly tékat po okoli.
Mohli byste narazit na néjaké irelevantni podnéty, které narusi vasi koncentraci a odvedou

vasi pozornost jinam.

Ptiklad: Po odehrani bodu sklopte zrak na dvorec a sledujte své kroky ¢i raketu.

Muze k tomu pomoci i ritudl, kdy mezi body nechcete §lapnout na ¢aru.

Ted’ a tady
Cil:
- nacvik udrzeni koncentrace a motivace 1 v situacich, kdy hra¢ prohrava

Popis: Hraci hraji do 10, jejich herni Giroven je podobna. Zacina se ale ze stavu,
kdy jeden hra¢ prohrava 0:3. Trenér fekne hrac¢lm, at’ se snazi pred kazdym bodem
soustfedit jen na ten konkrétni bod, jako by se hralo na jeden vitézny mi¢ a nepfemysleli
o celkovém skore. Po ziskani 10 bodi jednim hra¢em se zacina znovu, prohrava 0:3 ale
druhy hrag.

Poznamka: Soustifed’te se pouze na dany bod. Hrajte kazdy bod zvlast’ a naplno.
Nemyslete na skore ani na piredchozi tspésné ¢i netispésné body, na to, co se stalo ani na
to, co by se mohlo stat. Zistanite v pfitomnosti, nesetrvavejte v minulosti ani

nepfemyslejte nad budoucnosti.

Ptiklad: Pfed kazdym podanim ¢i piijmem podani se snazte vytésnit z hlavy stav,

sledujte jen pohyb hrace a mic.
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11.2 Cviceni zaméfena na vyuziti predstavivosti

Vyuzitim pfedstavivosti muzete zlepsit technické provedeni svych uderd, zlepsit

vykon nebo se naucit zvladat 1épe emoce ve vypjatych situacich.

Predstava uderu

- procviceni techniky uderi pomoci ideomotorického tréninku

- rozvoj techniky udert pomoci predstavivosti

Popis: Zaviete oci a ptedstavte si, jak hrajete forhend od zékladni ¢ary. Vnimejte,
jak k vam pfiléta mic, jak se pohybujete k mici, zaujiméate postaveni, provadite naptah a
nasledny $vih, kde zasahujete mic, jak se vytaci vase télo, jak raketa pokracuje za mi¢em
a vaha téla je pfenasena dopiedu, kde dokoncite $vih, a v jaké pozici zlstanete, kam vas

uder dopadne.

Poznamka: Predstavovanim si uderu pochopite podrobnéji jednotlivé elementy

pohybu. Tato metoda je nazyvana ideomotoricky trénink.

Uvédoméni a naprava
Cil:

- nacvik vnimani pohybu a rozpoznani chyby
- naprava chyb pomoci piedstavivosti

- nacvik samokorekce

Popis: Hra¢ trénuje podani. Vi, Ze u podani skace dozadu a nekonc¢i pred zékladni
¢arou. Trenér mu fekne, at’ si piedstavi cely prabeh podani, jak zasahuje mic a pokracuje
télem doptedu. Jedna noha dopada do dvorce a za ni druh4, podani kon¢i obéma nohama
pted zakladni ¢arou. Potom provede podéani. Trenér zhodnoti, zda byla chyba opravena

nebo ne. Po nékolika opakovanich si hrac predstavi pohyb znovu.
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Poznamka: V hlavé si uvédomte chyby, které¢ d¢late a napravujte je.
Nepredstavujte si, jak chybné provedeni vypada, uvédomte si chyby, které vite, ze delate

a predstavujte si jejich napravu a spravné technické provedeni.

Analyza
Cil:

- ndcvik objektivni analyzy svého vykonu
- ndcvik zhodnoceni a odhaleni vlastnich chyb zpétnym ptehravanim vykonu v

mysli

Ptiklad: Ptehravate si v mysli tiebreak (zkracena hra do 7 ¢i 10 bodi), kde jste
prohrali o dva body a méli jste dvakrat mecbol (jeden mic, ktery chybi k vitézstvi
v utkani). Uvédomite si, Ze ve vypjatych situacich vam ztuhla ruka, zhorsil se pohyb,
pfestali jste si véfit a vaSe hra se zménila. Pokud si toto uvédomite, naucte se s tim
pracovat pomoci ritual ¢i klicovych slov a zatfad’te n¢ktera cvic¢eni na zvladani vypjatych

situaci do tréninkového procesu.

Poznamka: V mysli si pfehrajte vas vykon béhem zapasu. Tim, Ze si budete
ptehravat pribéh zapasu v hlave, si uvédomite, jaké rozhodnuti jste ud¢€lali a jak jste
zahrali urcité udery v dané situaci. Tim se naucite, jaka rozhodnuti by méla byt provedena
v danych hernich situacich. Pokud néktera rozhodnuti vedou k opakované chybé, méla by

byt provedena korekce.

Plan B

- nacvik reakce na herni situace

- procviceni herni strategie a taktiky v reakci na herni situace a soupefe

Popis: Pokud hrajete vétSinu piijma podani kiizem, abyste vyhnali soupete ven
z dvorce, ale on va$ zamér odhalil a vyrazi k mici pfedem, piekvapte soupete a zahrajte

piijem podani po lajn€ nebo vyuzijte i stopbol.
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Poznamka: Vytvofte si nové moznosti. Pokud vas herni plan soupet odhadne a
dokéze na n&j dobfe reagovat a Cist vaSe zdméry, pfemyslejte nad novymi moznostmi, jak

zahrat uder v urcité situaci. Tim soupete prekvapite a bude neptipraveny.

Kdo je pripraven, neni prekvapen
- vytvoreni zvyku, kdy si hra¢ pfed kazdym utkanim ptipravi herni plan

- ndcvik analyzy soupeie

- rozvoj vlastni herni strategie

Popis: Pokud znate hrace, proti kterému budete hrat (tréninkové) utkani, uvédomte
si jeho silné a slabé stranky. Pokud vite, ze vas budouci soupeft hraje udery s horni rotaci,
které vam dé€laji problém, feknéte si, Ze mice budete hrat rychleji po odskoku a nenechate

je vyskocit vysoko. Tim urychlite hru a date soupefi mén¢ ¢asu na reakci a ptipravu.

Pokud hréa¢e neznate, snazte se o ném zjistit co nejvice informaci a piipravte si

vice plant pro hru, pokud nevite, co pfesné cekat.

Poznamka: Promyslete a pfipravte si herni plan. Pfemyslejte nad tim, proti komu

budete hrat, které idery vam d¢laji problém. Naplanujte si, jak budete tyto situace fesit.

Paradox

- ndcvik vyrovnani se s negativnimi mySlenkami

- nacvik pozitivniho pfistupu i v problémové situaci

Popis: Pokud pii (tréninkovém) utkani ztratite gam na svém podani, vytvoite si
obraz toho, jak v dal§im gamu seberete podani soupefi a vyhrajete nasledujici gam. To
vas bude vice motivovat a povzbudi vés to dale bojovat, i kdyZ jste prohrali gam, ktery

jste méli vyhrat.

Poznémka: Vytvoite si povzbudivé piedstavy pro problémové situace.
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Rekoncentrace
Cil:
- nacvik opétovného ziskani koncentrace

Popis: Pokud v (tréninkovém) utkani prohrajete dulezity gam (gam na svém
podani, kdy jste vedli 5:4 a cht€li jste ukoncit sadu, to vas rozhodilo, ale jdete na pfijem
podani), snazte se vytésnit stav i to, co se mohlo stat z hlavy, a soustied’te se na dany gam,

na kazdy mi¢ a bod zvlast. Postupujte bod po bodu.

Poznémka: Vytvofite si pfedstavu opétovného ziskani koncentrace. Predstavte si,

jak se dokazete opét koncentrovat po tom, co jste svou koncentraci ztratili.

Diskomfort

- ndcvik zvladani diskomfortu pomoci mysli a pfedstavivosti

- nacvik podavani vykonu i v nepfiznivych podminkach

Ptiklad: V tréninku, kdy je horko, slunce Zhne a je hrozné teplo, feknéte hracim

at’ si pfedstavi, jak lyzuji na horach nebo jak se vali ve sn€hu ¢i potépi do ledové vody.

Poznamka: Vytvoite si predstavu zvladani diskomfortu. Piedstavte si, jak se

vypotadate s tinavou, bolesti ¢i neptfiznivym pocasim.

11.3 CviCeni zaméiena na zvladani stresu

Trenéfi obCas fikaji svym svéfenclim, at’ hraji na 100 %. Zkuste ale udetit do mice
na 100 %. Celé vase télo bude v napéti, raketa bude drzena kieCovité a celkovy pohyb
bude trhavy. Paradoxné ¢im uvolnénéji uder zahrajete, tim pohyb bude plynulejsi a tder
rychlejsi a piesnéjsi. Proto doporucuji hrat uvolnéné na 80 %, coz vam poskytne 100 %

vykon.

Stejné to je 1 pokud jste pod tlakem a ve stresu. Vase télo ztuhne a vas vykon

nemtize byt optimalni. Proto se naucte se stresem pracovat.
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Metoda progresivni relaxace

Jedna se o metodu, kdy postupné uvoliiujete a zatinate svaly. Tim se seznamite
s pocitem, kdy vam svaly v zdpase ztuhnou, umite ho pak rozpoznat a vite, jak s nim
pracovat. Jedna se o metodu, kdy si lehnete do klidné mistnosti v pohodlném oblecenti,
zaviete oCi a postupné se soustiedite na jednotlivé svalové skupiny a jednu po druhé

zatinate a uvolnujete (Rutherford, 2017).

- zklidnéni hrace pred zapasem
- nacvik védomého uvolnovani svalu

- naucit se pracovat se stresem

Popis: Pfed zadpasem byvate nervozni. VyzkousSejte tuto metodu, kdy si lehnete na
zada, uvolnite ¢i sundate t€sné obleceni, zaviete oci, soustiedite se na dech, muzete si
pustit i klidnou hudbu a postupujete od jedné svalové skupiny k dal$i. Zatinate a

uvolnujete svaly paze, dale bticha, zadové atd.

Uvolnéni Celisti

Cil:

- uvolnéni napéti

Popis: Pokud citite, Ze je vaSe télo v napéti, uvolnéte své Celisti.

Nadech a vydech

- uvolnéni napéti

- relaxace svalu

Popis: V (tréninkovém) utkani feknéte hracim, at’ se mezi jednotlivymi body
nekolikrat zhluboka nadechnou a vydechnou. Tim uvolni krk a ramena a télo nebude tolik

v napéti.

82



Vydech, bum

- snizZeni svalového napéti

- nacvik odehravani uderu uvolnéné

Popis: Reknéte hra¢tm, aby vydechli pokazdé, kdyz udefite do mi¢e. Vydechem

snizi svalové napéti.

Poznédmka: Né&ktefi hraci maji tendenci, pti uderu zadrzovat dech. Toto cviceni

pomuze tuto chybu odstranit.

Vyklepavani

Cil:

- snizeni svalového napéti

Popis: Hra¢ pravidelné vyklepava svaly a pohybuje hlavou, krkem, rameny,

rukama i1 nohama. Dojde tak ke sniZeni svalového tonu.

Jedna véc

- nacvik vypofadani se s nervozitou/stresem

- ziskani koncentrace

Popis: Pokud zacne byt hra¢ nervozni nebo ztracet koncentraci, feknéte mu at’ se
soustfedi pouze na jednu véc — pohyb nohou, véasny néptah, at’ sleduje mic, soustiedi se

na dech apod.

Poznédmka: Snaha vypotadat se s mnoha informacemi najednou a zpracovat je
Casto vede ke zvySeni napéti. Tim, Ze se budete soustiedit pouze na jednu véc, dokazete

regulovat nejen pocit napéti, ale zlepSite tim i svou koncentraci.
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Pritomnost

- ziskani koncentrace

- uvolnéni napéti

wevr

Popis: Reknéte hra¢tim, at’ se soustiedi na kazdy bod zvlast. Pokud se jim né&jaky
bod nepovede, nedovolte jim si nadavat. Reknéte jim, Ze minulost neexistuje, stejné tak
jako budoucnost je vzdalena. Ze jejich vykon leZi v piitomnosti a jejich mysl je

soustfedénd pouze na jediny bod, vyssi kapacitu nema.

Poznamka: Pfremyslenim o pfedchozim zkazeném tderu ¢i o tom, co by se mohlo
stat, pokud udélate dvojchybu, zvysSuje pocit uzkosti a svalovy tonus, coz ¢asto vede

k vice chybam.

11.4 CviCeni zaméiena na samomluvu

Samomluvu miizeme rozdélit na pozitivni a negativni. Negativni samomluva vede
ke zvySeni napéti, ztraté koncentrace a ke Spatnému rozpoloZeni. Pozitivni samomluva

pomaha hrac¢im zlstat soustfedéni na pfitomnost a neptemyslet nad pfedeslymi chybami.

Uzlové body

- rozvoj techniky pomoci hesel

- zvySeni koncentrace

Ptiklad: Hra¢ drzi raketu kiecovité¢ a nekrci kolena. Pfed kazdou rozehrou si
pfipomene uvolnéné zapésti a pokrcend kolena. Postupné, jak si bude techniku uderu
osvojovat, by méla byt hesla vice strategicka nez technicka (pf. na podani se soustiedit

na to, kde zasahnout mi¢, ne jak ho zasahnout).

Poznamka: Toto cviceni lze vyuzit u uceni se nové techniky udert, kdy si hrac

sam sob¢ budete verbalné heslovité ptipominat uzlové body techniky.
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Motivace

- zvySeni motivace k vykonu

- zlepSeni herniho vykonu

Popis: Hra hra¢e je pomala a chybi ji dynamika. Reknéte hradovi, at’ pii kazdém
podani vyslovi exploze, odraz. Pti voleji zase silné nebo uder. Dale hybej se nebo

pokracuj mohou pomoci vnést vice energie do hry.

Poznédmka: Vyuzijte opct néjaka klicova slova, ¢i hesla, kterda vdm pomiizou

zlepsit vas vykon.

Pozitivni myslenky jako boj proti negativni samomluvé

- ndcvik ovladani negativnich myslenek
- nacvik sebeovladani

- ndcvik zvladani negativnich mySlenek

Popis: V dllezitém momentu da hra¢ dvojchybu, je to frustrujici, protoze je
podani zbrani a vyhodou. Zac¢ne se zlobit sdm na sebe a zacne si nadavat a shazovat se.
Misto toho mu porad’te, at’ se parkrat zhluboka nadechne, uvédomi si, Ze napt. znervoznél,
pohyb nebyl plynuly, narusilo to nacasovani pohybu a podani letélo do autu. Vyuzijte
relaxacni techniku hlubokého dychani a uvoliovani svall, at’ pfed dalSim podanim
provede nauceny ritudl, ktery ho také uklidni. Pfedstavi si, jak podani zahraje a kam ho

zahraje a provede pohyb.

Poznamka: Pokud pocitite ndznaky negativni samomluvy, snaZte se pfeorientovat
na pozitivni myslenky. Neni mozné zcela vytésnit negativni samomluvu, mizete se ji ale
naucit rychle rozpoznat, pracovat s ni, popt. ji predejit. Mze pomoci 1 hluboké dychani,

pokud ucitite nutkani zacit si nadavat ¢i negativné se hodnotit.
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11.5 Ptiklady modelovych situaci

V tréninku muzete vytvofit modelové situace, které pripravi hrace na utkani.

Stojan a Brabec (1999) rozlisuji tii typy modelového tréninku, ze kterych budu vychazet:

1. Cviceni zaméfena na simulaci nejbéznéjsich situaci v utkani.

vvvvvv

3. Cviceni zamétend na simulaci atmosféry v utkani.

Nize jsou uvedené vzdy dva piiklady na kazdou situaci.

Simulace nejbéznéjsich situaci

Podani a prijem podani

Cil:

- procviceni podani a pfijmu podani

- nacvik zvladani vypjatych situaci

- stabilizovani podani 1 pfi{jmu podani pod tlakem

Popis: Jeden hrac¢ podavé a druhy podani ptijima. Oba dva ptfed zahdjenim hry
provedou naucené ritualy jako pii utkani a pokusi se vZzit do situace, kdy je stav 30:40.
Hra¢ na podani se snazi zahrat pfesné a rychlé podani, hra€ na ptijmu podani dobré podani
blokuje tak, aby druhy hrad¢ nemohl uto¢ a na slabé podani reaguje uto€nym piijmem

podani.

Poznédmka: Kazdy bod zacind podanim a nasleduje piijem podani, coz vypovida

o dulezitosti téchto dvou udera.

Trpélivost a koncentrace

- posileni trpélivosti a koncentrace
- stabilizovani uderQ

- posileni soustfedénosti na kazdy uder
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Popis: Cviceni spociva v tom zahrat 40 mich bez chyby, u méné vyspélych 20.
Hraje se 10 (5) forhenda kiizem, nésledné¢ 10 (5) bekhendt kiizen, 10 (5) forhendl —
bekhendt po lajné, 10 (5) bekhendl — forhendt po druhé lajné. Hraci nesmi za celou dobu
udé¢lat chybu. Pokud zkazi, zacinad se znovu. To uci hrace byt trpelivy a sousttedit se 1

v dlouh¢é vymeéné.

Poznamka: Mnoho tenistli snadno ztrati koncentraci, brzo udéla chybu nebo voli

nevhodné udery ¢i feSeni herni situace.

Utoc¢ny prijem podani a volej

Cil:

- ndcvik Gtoéného piijmu podani po slabsim podéani

- ndcvik postupu k siti po piijmu podani

- nacvik vytvoreni tlaku na podavajiciho soupete

Popis: Jeden ¢i dva hraci podavaji a stfidaji se po dvou podanich. Voli druhé
podani. Hrac¢ na piijmu podani odehrava druhé podéani agresivné a snaZzi se ho co nejlépe

umistit, aby si vytvofil dobrou pozici pro zakonceni mice. Nabihd k siti a volejem/smecem

se snazi rozehru ukon¢it a vyhrat bod.

Poznamka: Je dilezité, aby hra¢ umél sam vytvofit tlak na soupefe a necekal az

mu da protihrac ptileZitost zautocit.

Hra pod tlakem

Cil:

- procviceni hrani tderti pod tlakem

- procviceni hrani tderd v unave a vycerpani
- posilovani vile

- rozvoj rychlosti a specialni vytrvalosti

- rozvoj citu pro mic¢
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Popis: Dva hréaci hraji na siti voleje/smece, tfeti hrac¢ stoji na druhé poloviné
dvorce u zadkladni cary a hraje forhend/bekhend. Na stran¢ u sité stoji trenér s koSem
s mi¢i a rozehrava mice, pokud dojde k chybé. Hra¢ na zakladni care se snazi prohodit
nebo pielobovat hrace na siti. Hraci na siti umist'uji mice tak, aby je teti hra¢ mél moznost

dob&hnout a zahrat zpét.

Poznamka: CvicCeni hrajte na urCeny Cas a dodrzujte intervaly odpocinku,

predevsim v horkém pocasi.

Simulace atmosféry v utkani
Vyzva

Cil:

- docilit podobného nasazeni jako v utkani

- nacvik hernich situaci

Popis: Oba hréaci uzaviou n¢jakou sdzku, napt. kdo uklizi dvorec, kdo plati veceti

atd. To hrac¢e motivuje a simuluje tak snahu, ktera alespon z ¢asti odpovida té v utkani.

Poznédmka: Pokud se jedna a dva hrace rozdilné Grovné, stanovi se handicap.
Siln€jsi hra¢ zacind gam za stavu 0:30 nebo slabsi hra¢ ma v kazdém gamu plusovy bod

a muZe si ho pficist za jakéhokoli stavu.

Pochybeni rozhodcich

Cil:

- posileni emocionalni stability hract

- nacvik pfijeti chyb rozhod¢ich

- vychova a usmériiovani hrace

Popis: Trenér vytvoii modelovou situaci, ale hrace na to ptedem neupozorni. Zvoli
jednoho hrace, ktery bude dé€lat v tréninkovém utkéni rozhodciho a fekne mu, at’ zdmérné
udéla par chyb. Na konci pak hracim fekne, Ze tyto chyby byly provedeny zamérné a

zhodnoti, jak se hraci s touto situaci vyporadali a jak reagovali.
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Poznamka: V kazdém utkani musi hra¢ pocitat s chybou rozhod¢iho. Dilezité je
naucit se tuto skutecnost pfijmout bez protestu a o to vice se snazit na protest vyhrat dalsi

bod.
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12. Cviceni pro kondi¢ni pfipravu

12.1 Cvi€eni zaméfend na rozvoj rychlosti, agility a
rychlé zmény sméru

V této kapitole jsou zahrnuta cviCeni, kterd rozviji vice komponent télesné

zdatnosti, nebot’ tyto prvky jsou navzajem propojene€.

Pousténi mice
Cil:

- rozvoj rychlosti reakce

- rozvoj agility

- procviceni startl

Popis: Trenér stoji pfiblizné 3 m pied hracem (v zavislosti na dosazené vykonnosti
hra¢e a na vySce odskokll mice). Hra¢ zaujme ptipravnou pozici podobné jako pred
uderem. Trenér upazi a v kazdé ruce ma mic. Nepravidelné pousti jeden ¢i druhy. Pokud

je cviceni provadéno na antuce, mohou hrac¢i procvicovat i skluz.

Poznémka: Pro ztizeni ukolu vyuzivejte dva riizné druhy mice, aby se lisil odskok.

Hra¢ nesmi védét v jaké ruce mate ktery.

Odraz mice od zdi

- rozvoj rychlosti reakce

- rozvoj agility

Popis: Hra¢ stoji cca 2-3 m od zdi, trenér stoji za nim a hazi mi¢ do zdi. Hra¢ musi

chytit mi¢ pied tim, neZ dopadne na zem nebo zahrat vole;.
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- rozvoj sily dolnich koncetin

- rozvoj rychlé zmény sméru

Popis: CviCeni je provadéno mezi postranni ¢arou pro dvouhru a carou pro
¢tythru. Hra¢ zacind u sité a postupuje k zdkladni ¢afe. Pohybuje se Sikmo vpied od Cary
na dvouhru k ¢afe na Ctythru a zpét. K pohybu vyuziva shuffle step nebo zah4ji pohyb

crossover stepem.

Obrazek 19 Od cary k care (zdroj: Vagner, 2016, str. 137)

- rozvoj rychlosti
- rozvoj agility
- rozvoj rychlé zmény sméru

7w

Popis: Zac¢iname uprostied zékladni ¢ary. Vybihame vpravo (1), dotkneme se rohu
rukou/nohou/obéhneme kuzel, vracime se zpé€t na startovni pozici a vybihame smérem 2,
vracime se zpét a opakujeme az do konce. Cviceni provadime co nejrychleji a stopujeme

¢as.
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Obrazek 20 Pavouk (zdroj: Vagner, 2016, str. 138)

rozvoj agility
- rozvoj rychlé zmény sméru
- rozvoj rychlosti

- Castecny rozvoj specialni vytrvalosti

Popis: Na dvorci (napf. podél zadkladni cary) postavte do tfady za sebe
kuzely/kloboucky ve vzdalenosti cca 3 stopy od sebe. Hra¢ ma za ukol je probéhnout
slalomem vpted. Nésledné miizete obménit cviceni: slalom bokem, slalom vzad
frekvencni prebeh klobouck, skipink pies kloboucky, skipink bokem, obihani — obehne
ob dva vpied, vrati se o jeden vzad, osmicky — mezi dvéma kuzely provede osmicku,

ptesune se o jeden dal a opét osmicka.

]

Obrazek 21 Slalom (zdroj: Vagner, 2016, str. 138)

92



Chytni mé

- rozvoj rychlosti reakce
- rozvoj rychlé zmény sméru pohybu

- procviceni startl

Popis: Cviceni se provadi na dvorci ve dvojici jako zdvod. Hraci zacinaji u plotu
zady k nému, kazdy drzi v obou rukach vlajku. Vzdalenost mezi hraci je pfiblizné 1 m.
Trenér stoji pied nimi a urcuje smér sprintu. Hra¢i zacnou pohybovat pomalym poklusem
smérem k trenérovi, ten ukaze napt. vpravo a ukolem obou hraci je zacit sprintovat
vpravo. Ukolem jednoho hrace je pteb&hnout &aru pro dvouhru diive, nez mu ten druhy

sebere vlajku.

Poznémka: Cviceni lze provadét i bez vlajek, misto nich se vyzije pouze dotek.

Hra barev

Cil:

- rozvoj reakéni rychlosti na vizudlni podnét
- rozvoj rychlosti

- rozvoj techniky pohybu po dvorci

Popis: Do kazdého rohu obdélniku, ktery tvoii zdkladni ¢ara s postrannimi carami
pro dvouhru a ¢arou pro podéani, umistéte kloboucky/kuzely riznych barev. Hra¢ stoji
uprostied tohoto prostoru. Trenér ma v ruce také kloboucky stejné barvy. Hrac je
v ptipravné pozici a provadi rychlé poskoky (,.tapping® v rozkroceni a ve snizeném
postoji). Trenér vzdy ukaZe jeden kloboucek a hra¢ musi hbité reagovat, bézet ke
kloboucku stejné barvy, obéhnout ho a vratit se do startovni pozice. To uz trenér ukazuje

dalsi barvu a hrac¢ reaguje.

Poznamka: Pro ztizeni miiZzete vyuZit vice barev a vice klobouck, ¢i rychleji

ukazovat jinou barvu kloboucku.
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Kriz

- rozvoj agility

- rozvoj rychlé zmény sméru

Popis: Hra¢ zacina na ,, T%, pted, za, vpravo a vlevo n¢j umistéte ve vzdalenosti
cca 1,5 m kuzely. Hra¢ ma za kol se mezi nimi pohybovat zadanym tkolem: obéhnout
postupné vSechny 4, u kazdé udélat vypad/split step, mezi kuzelem 1 a 3, 2 a 4 provést
osmicku, u kuzelu 1 stinovat bekhend/forhend, u kuzelu 2 volej, u kuzelu 3

forhend/bekhend, u kuzelu 4 smeg, ...

Obrazek 22 Kriz (zdroj: Vagner, 2016, str. 139)

Pohyb za zakladni ¢arou

- rozvoj agility
- rozvoj rychlosti
- rozvoj rychlosti reakce

- Castecny rozvoj specialni vytrvalosti

Popis: Hra¢ zacina na stfedu dvorce, pohybuje se ke kuzelu 1, zpét na stied,
nasledné ke kuzelu 2, zpét a ke kuzelu 3. Od kuzelu 3 bézi ke kuzelu 4 a odtud na povel
trenéra vybihd smérem A/B/C. Trenér stoji ¢elem k hraci, pokud upazi vlevo, bézi hrac

smérem A, upazeni vpravo — smér C, ptedpazeni poniz — smér B.
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Obrazek 23 Pohyb za zakladni carou (zdroj: Vagner, 2016, str. 139)

Osmicky

- rozvoj agility

- rozvoj rychlosti

- procviceni pohybu po dvorci riiznymi sméry
- procviceni rychlé frekvence kroki

- procviceni techniky uderi (varianta 2)

- posileni svalii horni poloviny téla (varianta 3)

Varianta 1: Osmicky se startem

Popis: Postavte 2 m pied zdkladni ¢arou dva kuzely vedle sebe (2 m od sebe).
Hrac zacina v bod¢€ A, bocnim pohybem provede osmicku mezi kuzely. Po navratu do

bodu A vystartuje maximalnim usilim vpted k siti.
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Obrazek 24 Osmicky se startem (zdroj: Vagner, 2016, str. 140)

Varianta 2: Osmicky s raketou

Popis: Postavte 2 m pied zdkladni ¢arou dva kuzely vedle sebe (2 m od sebe).
Hrac¢ zacind mezi kuZzely a provede bo¢nim pohybem osmicku mezi kuzely. Vné kuzelu
vzdy stinuje uder (forhend, bekhend) Po navratu na startovni pozici vystartuje

maximalnim usilim vpied k siti a raketou se dotkne sit¢.

Po dotyku sité miiZete 1 zatadit stinovani smece, kdy hra¢ za¢ne couvat dozadu a

ve vyskoku zahraje smec.

Varianta 3: Osmicka s medicinbalem

Popis: Postavte 2 m pied zakladni ¢arou dva kuZely vedle sebe (2 m od sebe).
Hrac¢ zacina mezi kuzely a provede bocnim pohybem osmicku mezi kuZely. Vné kuzelu
vZzdy chyti medicinbal, ktery mu hodi trenér (znacka X na pozici B), stinuje tder (forhend,
bekhend) s odhodem medicinbalu zpét trenérovi. Po névratu na startovni bod vystartuje

maximalnim Usilim vpied k siti.

Vpred a stranou

- rozvoj agility
- rozvoj rychlosti

- procviceni riznych zplisobti pohybu po dvorci
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Popis: Hra¢ zacind za zakladni ¢arou a bézi vpred k siti (1), nasledné cvalem
stranou k ¢afe pro podani (2), stejnym zptsobem, ale na druhou stranu k siti (3) a zpét za

zakladni ¢aru béhem vzad.

Obrazek 25 Vpred a stranou (zdroj: Vigner, 2016, str. 141)

Piesypaci hodiny

Cil:

rozvoj agility
- rozvoj rychlé zmény sméru
- procviceni riznych zptisobti pohybu po dvorci

- Caste¢ny rozvoj specialni vytrvalosti

Popis: Hra¢ zac¢ind ptekondnim useku 1 5x po sobé& bo¢nim pohybem, pokracuje
ke sttedovému kuzelu (2) a provede split step, pfesune se na usek 3, ktery opét absolvuje
5x, Nasledné zpét ke stredovému kuzelu, kde provede split step a pokracuje zpét do

vychozi pozice (Vagner, 2016)

Poznémka: Pocet prekonavani usekl urcete podle vzdalenosti kuzelli od sebe a

podle dosazené urovné hrace.
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Obrazek 26 Presypact hodiny (zdroj: Vagner, 2016, str. 142)

Béh pro hozeny mi¢

- rozvoj agility
- rozvoj rychlosti

- rozvoj rychlosti reakce

Popis: Hrac zacind na sttedu za zékladni ¢arou, trenér stoji 2-3 m pred nim (znacka
C) anepravideln¢ hazi mice vpravo (1) vlevo (2). Hra¢ musi rychle reagovat, hozené mice
chytit a hodit zpét trenérovi. Cviceni trenér zakon¢i hozenim mice do sméru 3a, 3b nebo

3c. Hra¢ musi hbité zareagovat a hozeny mi€ chytit (Vagner, 2016).

|

Obrazek 27 Béh pro hozeny mi¢ (zdroj: Vagner, 2016, str. 142)
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Start z postaveni na podani

rozvoj agility

- rozvoj rychlosti

- rozvoj rychlé reakce
- ndcvik herni situace

- nacvik pohybu vpied po podani

Popis: Hrac¢ se postavi na misto, z kterého bézné podava. Na signal vyrazi vpred
mezi kuzely smérem do kurtu (1). Vybihd smérem k ,,T* a provede split step. Trenér na
pozici vyznacené ,,C* hazi mi¢ smérem 3a nebo 3b. Hra¢ vystartuje diagonalné smérem

k mici, chytd ho a hazi zpét trenérovi.
Poznédmka: Misto hozeného mice miiZzete vyuzit i medicinbal nebo provadéjte
cviceni s raketou, kdy hra¢ mi¢ nechytd, ale odehrava vole;j.

) AN

N,
AN

Obrazek 28 Start z postaveni na podani (zdroj: Vagner, 2016, str. 144)

Prekonavani odporu

Cil:

- rozvoj sily dolni poloviny téla

- rozvoj frekvence kroku

Popis: Cviceni se provadi ve dvojici na délku jedné poloviny dvorce od zékladni
cary k siti. Hra¢ si upevni odporovy systém/expandér kolem boki, trenér chytne jeho

r~r .

konec. Hra¢ vyrazi sprintem k siti a prekonava odpor. Vraci se zpét a opét sprintuje vpied.
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Poznamka: Do cviceni lze zatadit 1 stinovani tderu ve fazi, kdy je expandér pln¢

napnuty nebo odehravani uderu.

Pro ztizeni 1ze dat hraci do ruky jesté medicinbal (max 3 kg).

Béh v pisku

Cil:

- rozvoj sily dolni poloviny téla
- rozvoj dynamické rovnovahy
- rozvoj maximalniho usili

- 10ZV0j propriorecepce
Popis: Vyuzijte skokanské doskociste, hiisté na volejbal ¢i plaz. Hra¢ sprintuje
v pisku maximalni rychlosti. Zac¢inat mize z rizné polohy ¢i pfeskocenim piekazky

snozmo, poté vyrazi vpred.

24

Poznamka: Pro vysSi naro¢nost vyuzijte sprint s ptidanou zatézi, pted sprintem

ptreskok nékolika piekazek nebo ménte béh vpred a vzad (max 7 s).

Hazeni micée

Cil:

- rozvoj rychlosti a sily paze

- nacvik techniky hodu

Popis: Cviceni se provadi jako utkani v hazeni, vyuZziva se pouze pole pro podani,
hraci stoji na ¢ate pro podani a hazi mic pfes sit. S mi¢em v ruce se nesmi pohybovat.

Hraje se do 10 bodi.

Poznamka: Vyuzijte mi¢e na hazenou ¢i pro ztiZeni tenisové mice.
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Hra barev a sméru
Cil:

- rozvoj agility
- rozvoj rychlé zmény sméru

- rozvoj rychlé reakce

Popis: Cviceni se provadi ve dvojici pro vyssi motivaci. Pro kazdého hrace se
rozestavi 5 kuzeld, jeden na jednu postranni ¢aru pro dvouhru, dalsi na druhou postranni
¢aru pro dvouhru. Tteti kuzel pro jednoho z dvojice na T na ¢are pro podéni a pro druhého
z dvojice na stfedovou ¢aru na zékladni ¢afe. Zbylé dva kuzely se rozmisti do stfedu

vzdalenosti mezi kuzelem uprostied a kuzely na postrannich ¢arach (johny parkes, 2023).

Kuzel ve stfedu dvorce je pouze startovni, ma jinou barvu nez zbylé 4 kuzely.

Zbylé 4 kuzely musi mit vzdy dva a dva stejnou barvu

Varianta 1: Trenér rozestavi kuzely tak, aby na kazdé stran¢ byly kuzely rizné
barvy. Hraci stoji ¢elem k plotu a rychle po sobé provadéji split step, tedy poskoky do
roznozeni rychle za sebou. Na povel se hraci otoci, trenér drzi v ruce kuzel jedné z barev
(napf. zelenou), hraci vybihaji na jednu stranu a rychle sbiraji kuzel pfislusné barvy
(zeleny) a bézi na druhou stranu také pro stejné zbarveny kuzel (zeleny). Sebrané kuzely
vzdy nasadi na stfedovy startovni kuZel a pak teprve mohou vzit do ruky dalsi. Ten

z dvojice, ktery sebere kuzely dané barvy a nasadi je na startovni kuzel dfive, vyhrava.

Varianta 2: Je to velmi podobné cviceni jako ve varianté 1, trenér opét ukaze jednu
barvu, kterou hré¢i sbiraji jako prvni, nasledné ale pokracuji a seberou i zbylé dva kuzely,

takZe vSech 5 kuzelu bude na sobé€ ve stiedu dvorce.

Poznamka: Vyuzijte vy$si kuzely, pro lepsi simulaci pohybu pro tenis. Také
muzete urcit, Ze hraci budou sbirat kuzely protilehlou rukou ke kuZelu, tim docilite vice

odpovidajiciho thlu pti zméné sméru pohybu.
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Kombinace pohybi

- rozvoj kombinace linearniho a lateralniho pohybu
- rozvoj rychlé zmény sméru pohybu

- rozvoj rychlosti

Popis: Postavte drahu pro dva hrace pro vyssi motivaci v ramci zdvodu. Stojite
¢elem k siti. Start je vpravo na ¢are pro Ctythru, tam polozite kuzel. Stejné€ tak na druhou
¢aru pro Ctythru polozite druhy kuzel. Mezi sttedovou ¢aru pro podéani a pravou ¢aru pro
dvouhru polozite ty¢. Mezi sttedovou ¢aru pro podani a levou ¢aru pro dvouhru polozite
¢i vyznacite maly kruh, kam budou hraci poklddat mi¢. Na levou ¢aru pro dvouhru

umistite kloboucek a na néj mic, tak, aby nespadl.

Hraci zacinaji na startu u kuZele. Probihaji celou drdhu. Ty¢ pfetoci smérem ke
startu, bézi ke kloboucku s micem, berou mic a vraceji se zp¢ét ke kruhu, mic pokladaji do
kruhu, seberou kuzel z levé ¢ary pro ¢tythru, sprintuji ke startovnimu kuzelu, na ktery

nasadi druhy kuZel. Prvni, kdo to provede, je vitéz.

Premist’ovani kloboucku

- procviceni laterdlniho pohybu

- rozvoj rychlé zmény sméru

Popis: Nejprve postavte drahu na jedné stran¢ dvorce. Bude se jednat o dvé fady
kuzeld za sebou. Jedna fada mezi stfedem dvorce a jednou postranni ¢arou pro dvouhru
a druhé fada mezi sttedem dvorce a druhou postranni ¢arou pro dvouhru. Kuzely postavte
od zakladni ¢ary smérem k siti, nechte mezi nimi mezeru 6 stop. Na jedné fad¢ budou na
kuzely nasazeny kloboucky. Hra¢ zacina za zakladni ¢arou, provadi opakované za sebou
split step, tedy poskoky do roznozeni. Na povel vyrazi k fadé kuzeld, na které jsou
kloboucky. Z prvniho kuzelu bere kloboucek a premistuje na prvni kuzel z druhé fady.
Poté se vraci pro kloboucek z druhého kuzele a pfenasi ho na protilehly druhy kuzel
z druhé¢ fady. Takto pfenese vSechny kloboucky. Dobéhne k siti a provede split step. Tim

cviceni konéi.
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Poznamka: Stopujte a zapisujte si Cas. Sledujte, zda se Casem hrac zlepSuje.

Prenaseni kloboucki, sbirani kuzeli
Cil:

- rozvoj rychlé zmény sméru
- rozvoj rychlé reakce

- procviceni pohybu stranou

Popis: Postavte drahu. Na stiedovou caru postavte dva kloboucky, na obé
postranni ¢ary pro Ctythru postavte kuzely. Hra¢ zacina ze stfedu, bere jeden kloboucek,
pohybem stranou co nejrychleji pfesouva na jednu postranni ¢aru pro dvouhru, vraci se
na stied, bere druhy kloboucek, ptesouva ho na druhou postranni ¢aru pro dvouhru, sebere
kuzel na stejné strang, piesune na stted, bézi pro druhy kuzel. Polozenim druhého kuzelu

na stfed (nasazenim na ten prvni) cvi¢eni kon¢i.

Poznamka: Provadéjte ve dvojicich nebo stopujte ¢as pro vyssi motivaci hraca.

Kamen nizky

rozvoj rychlosti

rozvoj rychlé reakce

rozvoj koncentrace

procvi¢eni pohybu stranou

Popis: Cviceni je provadéno ve dvojici. Zacina se na sttedu dvorce na ,, T* (spojent
sttedové Cary s ¢arou pro podani. Hraci stoji proti sobé. Kazdy mé po levé i po pravé ruce
umistény kuzel na postrannich carach pro dvouhru. Na kazdém kuzelu je nasazeny
kloboucek. Po pravé ruce maji hraci kloboucek barvy 1, po levé stran¢ maji kloboucek
barvy 2. Cvieni zacind tim, Ze si oba hraci stfihnou. Ten, kdo vyhraje, sbird kloboucek
barvy 1, ten, kdo prohraje, sbird kloboucek barvy 2. Ten, kdo zareaguje rychleji, sebere

kloboucek a polozi ho na ,,T* jako prvni, vyhrava.
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Poznamka: Pro vyssi naro¢nost mohou hraci sbirat oba dva kloboucky. Vitéz sbira

nejprve kloboucek barvy 1 a poté barvy 2, ten, kdo prohraje, obracene.

Zady k tyc¢i

- rozvoj rychlosti
- rozvoj rychlé zmény sméru

- rozvoj orientace v prostoru

Popis: Na stfedovou caru k siti, na obé spojnice ¢ary pro poddni s postrannimi
¢arami pro dvouhru umistéte vysoké kuzely do nich zasunite ty¢. Hra¢ zac¢ind uprostred
zakladni ¢ary ¢elem k siti. Na povel sprintuje ke kuzelu k siti, obiha kuzel vzdy tak, aby
byl celou dobu zady k ty¢i. Poté se otaci celem k druhému kuzelu, opét obiha ty¢ zady

k ni, bézi ptes dvorec k tfetimu kuzelu, obih4 a sprintuje zpét na startovni misto.

Poznamka: Mé&ite Cas pro vySs$i motivaci a pro nasledné porovnéani a vyhodnoceni

vysledkd.

12.2 Cviceni zamétfena na rozvoj koordinace

Dva mice ve hie
Cil:

- rozvoj koordinace
- rozvoj prostorové orientace

- rozvoj rychlosti reakce

Popis: Hraci A a B stoji na obou strandch sité. Kazdy z nich ma v jedné ruce mic.
Hra¢ A hodi mi€ hraci B, ktery vyhodi sviij mi¢ do vzduchu nad hlavu. Hra¢ B chyti mi¢
hrace A a hodi mu ho zpét. Hra¢ B poté chyti mi¢, ktery vyhodil do vzduchu, a tak dale.
Mice by nikdy nemély padat na zem (Reid et. al, 2003).
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Ctyfi mice ve hi‘e

- rozvoj koordinace
- rozvoj prostorové orientace

- rozvoj rychlosti reakce

Popis: Hraci A a B stoji na obou stranéach sité. V kazdé ruce drzi jeden micek.
Hrac A hodi oba své mice hraci B, ktery sdm vyhodi oba své mic¢e do vzduchu nad hlavu.
Hra¢ B chyta mice hrace A a hazi mu je zpét. Hra¢ B pak chytd mice, které¢ vyhodil do

vzduchu, a tak dale. Mice by nikdy nemély padat na zem (Reid et. al, 2003).

Jednou volej, jednou vzhiiru

- rozvoj koordinace
- rozvoj prostorové orientace

- rozvoj rychlosti reakce

Popis: Hraci A a B stoji na obou stranach sité. Kazdy z nich ma jeden mic. Hrac
A drZi svllj mi€ v ruce, zatimco hra¢ B ma mi¢ polozeny na raketé. Hra¢ A hodi sviij mi¢
hra¢i B, ktery sam posle svlj mi¢ raketou do vzduchu. Hrd¢ B vrati mi¢ hraci A
odehranim voleje. Hra¢ B potom opét odehraje padajici mi¢ ze vzduchu tak, aby vyletél

opét vzhiru. A tak neustale dokola. Mice by nemély spadnout na zem (Reid et. al, 2003).

1 nebo 0

- rozvoj rychlosti reakce

- rozvoj koordinace

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé na ¢afe pro podani, kazdy na své poloviné
dvorce. Hraji na sebe rozehru, pfi odehravani mice jeden z hraci fekne 1 (1 dopad mice
na zem) nebo 0 (bez dopadu, druhy hraé hraje volej). Ukolem druhého hrade je potom

zahrat dle instrukci s dopadem mice nebo bez dopadu vole;.
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Poznamka: Hraci musi mirnit tempo hry, aby bylo mozné naplnit cil cviceni. Mice

hraji vys nad siti.

Chytni a hazej

rozvoj koordinace

- rozvoj rychlé zmény sméru
- rozvoj anticipace

- rozvoj prostorové orientace

- Castecny rozvoj taktického mysleni

Popis: Dva hraci stoji naproti sobé na ¢are pro podani, kazdy na své poloviné
dvorce. Zvoli si jednu polovinu pole pro podani. Hraje se s jednim micem, ktery se hazi
hornim obloukem. Jeden hra¢ hodi mi¢ ptes sit’, druhy ho musi chytit pfed dopadem na
zem. Z mista, kde chyti mi¢, opét hdzi mic¢ ptes sit’. Hraci se snazi i navzajem prelobovat
nebo hodit kratky mic (stopbol). Hraci nemohou chytat ani hazet stejnou rukou dvakrat

po sobé. Pokazdé musi chytit a hodit mi¢ jinou rukou (Reid et. al, 2003).

Poznamka: To samé cviceni Ize provadét i s raketou v ruce. Ze zac¢atku neni nutné,

aby hraci ptehazovali raketu z jedné ruky do druhé a odehravali mi¢ pokazd¢ jinou rukou.

Vozembouch

- rozvoj koordinace

- 10ZzVO0j citu pro mic¢

v 7w

Popis: Hraci stoji na ¢afe pro podani, hraje se na obé dvé pole pro podani. Hraci
maji v ruce rakety. Jeden hra¢ rozehrava, udeti do mice tak, aby se odrazil na druhou
polovinu od zemé¢ z jeho poloviny. Druhy hra¢ musi zasdhnout mic pied dopadem a také

vraci mi¢ odrazem od zemé¢ z jeho poloviny dvorce.
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Tenisovy basketbal

- rozvoj koordinace
- rozvoj koncentrace

- nacvik odlisné ¢innosti obou pazi zaroven

Popis: Hraci stoji naproti sobé na ¢are pro podani, kazdy na jedné poloving€ dvorce.
Drzi v jedné ruce raketu a v druhé basketbalovy mic. Jejich tkolem je hrat rozehru a

zéroven druhou rukou driblovat. Udery hraji na sebe.

Poznémka: Pro ztizeni mizete hra¢im fict, at’ po odehrani kazdého mice, prehodi

raketu do druhé ruky, tedy i mi¢ na opacnou stranu. Je to cvi¢eni uréené pro vyspélé hrace.

12.3 Cviceni zaméfena na rozvoj vytrvalosti

Fartlek

- rozvoj vytrvalosti
- adaptace metabolismu na zménu intenzity pohybu

- rozvoj regeneracnich procest a jejich urychleni

Popis: Jedna se o nepteruSovany béh, ktery je prokladan sprinty a riznymi

variacemi béhu:

[a—y

5 min béZecka abeceda

3-5 min béh stfedni intenzity (TF 160-170)

200 m béh sub-maximalni intenzitou (vybéh mirného kopce)

3 min pomaly klus (TF 140)

10 min béh stfedni intenzitou (TF 170)

10 min specificky beh v terénu (slalom mezi stromy)

10 min béh stfedni intenzitou (TF 160-170)

15 min ,.kreativni béh* (zména techniky b&hu, rychlosti, sméru)
5 min intenzivniho b&hu (TF 170-180)

10. 10 min pomaly klus (TF 140-150)

A S AN L S
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Celkova doba trvani 45-60 min.

Popis: Tento trénink je nezazivny, ale hra¢ ho mize provadét sim mimo dvorec

bez dozoru trenéra, dle svych ¢asovych moznosti.

Uroven TF je pouze orientacni.

Obrazek 29 Fartlek trénink (zdroj: Reid, 2003, str. 109)

BéZecky kruhovy trénink
- rozvoj specifické vytrvalosti
Popis: Jedna se o béh s riznymi stanovisti:

sprinty s dotykem zem¢ — 3 x 5 m (2 zmény sméru)
3x 5,,zabaku*

3 x sprint do kopce (40 m)

1

2

3

4. 3x,zigzag" sprint
5. 3 x sprint cvalem stranou (2 zmény sméru)
6

3 x 4 vypady stranou s pfeskokem a vydrzi na jedné noze

Mezi opakovanimi se vraci na start klusem. Mezi cvi¢enimi pauza 30 s, mezi

sériemi 3-4 min. Pauzu vypliite pomalym klusem. Celkové doba trvani 45-60 min.
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Obrazek 30 Bezecky kruhovy trénink (zdroj: Reid, 2003, str. 109)

Cirkus

- rozvoj specifické vytrvalosti

- rozvoj rychlosti

Popis: Jedna se o béh v terénu, ktery je prokladany rychlymi useky nebo
kondi¢nim cvi¢enim, kdy hra¢ sprintuje, sprintuje do kopce, zatazuje prvky atletické
abecedy, déla diepy s vyskokem, vypady s vyskokem, kliky, angli¢aky, klokany apod.
Hré¢ 2 min bézi sttedné pomalym tempem (150-160 TF) a nasledné€ 30 s zatadi intenzivni

¢innost. To zopakuje 5 x a nasleduje 2 min odpocinek. Dle vyspé€losti hrace se urci série.

Vétsinou 2-4.

(Ne)koneény kiiz
- rozvoj aerobni vytrvalosti

Popis: Hraci hraji rozehru kiizem (forhend kiiZzem), kazdy 3.-4. mi¢ méni jeden
z hrach po lajné a hraje se kiizem z druhé strany (bekhend kiiZem) a po 3-4 tderech méni

opét druhy hrac (Reid et. al, 2003).

Poznamka: Cviceni je urceno pro vyspélejsi hrace. Aby byl naplnén cil cviceni,

m¢elo by se hrat co nejvice bez chyb.
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Bez podani
Cil:
- rozvoj anaerobné-aerobni vytrvalosti

Popis: Hraci hraji utkani bez podani a pfijmu podani. Mi¢ do hry rozehrava trenér,
ktery stoji vedle dvorce pfiblizné v urovni zadkladni Cary. Aby byla dodrzena vysoka
intenzita cviceni, ihned po tom, co néktery hra¢ udéla chybu, rozehrava dalsi mic. Trenér
stopuje Cas, po uplynuti stanoveného intervalu, nasleduje odpocinek a hraci si vymeéni

strany, aby rozehrany mi¢ od trenéra ptilétal na druhého hréace.

- rozvoj specifické rychlosti vytrvalosti

- adaptace na maximalni zatizeni

- posileni vile

Popis: Trenér stoji na stfedu dvorce mezi ¢arou pro podani a siti, vedle sebe ma
koS s mi¢i a rychle po sob¢€ rozehrava mice riznych sméri a délek. Hra¢ musi rychle
reagovat a b¢hat od jednoho mice k druhému. Na hrace je vyvijen tlak tim, Ze ma

omezeny Cas na to dostat se k mi¢i. Rozehrajte 6-10 mict, nasleduje 30-45 s pauza (Reid

et. al, 2003).

Nahravaci stroj
- rozvoj specifické vytrvalosti

Popis: Nahrévaci stroj rozehrava mice nepravidelné vpravo i vlevo frekvenci 20-
22 mict za minutu. Jeden hra¢ hraje, druhy cekd na vyménu a tfeti hra¢ sbird mice. Po
odehrani 3-6 mich se hrac¢i vymeéni a hraje druhy hrac¢, po 3-6 micich se opét vyméni

s prvnim hracem. Kazdy hrac toto cviceni provadi 20 min.
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Obrazek 31 Cviceni s nahravacim strojem (zdroj: Reid, 2003, str. 110)

Osmicka

Cil:

- rozvoj specifické vytrvalosti

- rozvoj presnosti udert

Popis: Na kazdé poloviné stoji dva hraci, hraje pouze jeden a stiidaji se. Na jedné
strané hraji pouze mice kiiZzem na druhé pouze po lajn€. Méni se po 2 nebo 4 odehranych

uderech. Snazi se hrat do prostoru mezi postranni ¢arou pro dvouhru a pro ctythru.

Poznamka: Pro zvySeni intenzity stopujte ¢as 1 min. V tomto piipadé vynechte

ukol hrat do prostoru mezi postranni ¢arou pro dvouhru a pro ¢tythru.

2.
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Obrazek 320smicka (zdroj: Reid, 2003, str. 110)

Trojuhelnik

Cil:

- rozvoj specifické vytrvalosti

- rozvoj rychlé zmény sméru pohybu
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Popis: Hra¢ A stoji na forhendové/bekhendové poloving dvorce, hra¢ B zacina na
sttedu za zdkladni ¢arou. Rozehrava hra¢ A kiizem a nasledné pravidelné méni smér po
lajné a kiizem. Hra¢ B béha podél zékladni ¢ary pravidelné vpravo i vlevo. Mi¢e musi
vracet do poloviny dvorce, kde stoji hra¢ A. Hrajte 1 min v kuse, poté zméite pozice

hracia, béha hra¢ B a hra¢ A méni smér.

Poznamka: Dalsi leh¢i variantou je, Ze hra¢ A bude hrat dvakrat do stejného mista
— dvakrat kiizem, dvakrat po lajn¢.

Te€zs1 variantou je, ze hra¢ A muze hrat mice kratké i mice dlouhé, dle uvazeni.
Hrac¢ B nesmi hrat voleje.

Nejtézsi variantou je, Ze hra¢ A hraje nepravidelné kiizem, po lajné, kratké, dlouhé

udery a hra¢ B na n¢ musi hbité reagovat.

;
. — o
.1/ >

C

Obrazek 33 Trojuhelnik (zdroj: Reid, 2003, str. 110)

PRI

Volejovy kuryr

- rozvoj specifické vytrvalosti

- rozvoj zrychleni pohybu

Popis: Cvic€eni zacina tim, Ze hra€ zacne sprintovat od zakladni ¢ary vpied k siti.
Trenér mu nahraje na volej vpravo ¢i vlevo a hra¢ se musi vratit obloukem mimo dvorec
zp&t za zékladni ¢aru. Vraci se vzdy opacnou stranou, nez hral volej. Pokud odehral
forhendovy volej vraci se po levé stran¢ dvorce (u pravéka). Pomalym poklusem se vrati
za zakladni ¢aru a plynule opét rychle vybiha k siti, kde se vSe opakuje. Proved’te 8 x po

sobé¢, poté nasleduje 30 s pauza (Reid et. al, 2003).

Poznémka: Pismeno ,,C* (,,coach®) znaci pozici trenéra.
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Obrazek 34 Volejovy kuryr (zdroj: Reid, 2003, str. 111)

Bez voleju
- rozvoj specifické vytrvalosti

Popis: Hraje se tréninkové utkéni do 15 nebo 21 bodi bez podani. Rozehrava se

spodem, neni povoleno hrat voleje.

7w o r

Varianta 1: Jeden z hra¢t musi hrat na % dvorce pouze forhend/bekhend, po 10
bodech se role vyméni.
Varianta 2: Jeden z hract stoji v jednom z rohtt dvorce. Druhy hraé¢ rozehrava do

volného prostoru na druhé stran€. Rozehra za¢ina tim, Ze hra¢ musi sprintovat pies celou

délku dvorce.

Varianta 3: Jeden hra¢ stoji u sité a raketou se ji dotyka. Druhy hra¢ rozehrava

mic tak, Ze ho ptfelobuje a rozehra za¢iné tim, Ze hra¢ musi sprintovat od sit¢ vzad.

Volley free
® I zone!!!

Cc

Obrazek 35 Bez volejii (zdroj: Reid, 2003, str. 111)
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12.4 Cviceni zaméfena na rozvoj svalové sily

Tato kapitola jako jedina obsahuje pievazn¢ cviceni, kterd jsou provadéna i mimo
dvorec, ale Ize je provadét i na dvorci ¢i hiisti. Cviceni vyuZzivaji rizné pomucky jako
expandér, ,kettlebell“, medicinbal, ,,gymball*, TRX systém, osu, vak plnény

vodou/piskem. U kazdého cvi€eni je uvedena i vychozi poloha.

12.4.1 Cviky zamé&fené na stied tcla
ZdviZzené prkno
- zpevnéni stfedu téla

Vvchozi poloha: leh na zadech nebo na boku

Popis: Hra¢ zaujme vychozi polohu, zpevni celé télo. Trenér ho uchopi za kotniky
a zvedne 30 cm nad zem. Hrd¢ musi byt zpevnény a zustat ve stejné poloze jako, kdyz

leZel na zemi. Celé té€lo musi byt v roving.

Obrazek 36 Zdvizené prkno (zdroj: Vagner, 2016, str.52)
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Most na lopatkach
- zpevnéni stfedu téla

Vychozi poloha: leh pokrémo, pravy tihel v kolennim kloubu, zapteni o paty

Popis: Zaujmeme vychozi polohu, zpevnime télo, zdvihneme panev a stiidavé

propiname pravou a levou nohu.

Obrdazek 37 Most na lopatkach (zdroj: Vagner, 2016, str. 54)

Podpor na boku s rotaci

Cil:

- zpevnéni stfedu téla

Vychozi poloha: leh na bok se zapienim o pfedlokti, druhé ruka upaZit

Popis: Zaujmeme vychozi polohu, zpevnime celé t€lo, pazi z upazeni presouvame
obloukem a snazime se dotknout lopatky paze, ktera tvoti oporu. Trup rotuje kolem osy.

Cvik provadime i na druhou stranu.

Obrazek 38 Podpor na boku s rotaci (zdroj: Vagner, 2016, str. 55)
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Rotace s medicinbalem
- zpevnéni stfedu téla

Vychozi poloha: sed, paty zdvizené nad podlozkou, medicinbal v pfedpazeni

pokrémo, medicinbal pfed hrudnikem

Popis: Z vychozi polohy za¢neme rotovat medicinbalem vlevo a vpravo. Mirny
pohyb dolnich koncetin je povolen. Zpevnime télo, aby se nepohybovalo ze strany na

stranu (Vagner, 2016).

Obrazek 39 Rotace s medicinbalem (zdroj: Vagner, 2016, str. 57)

12.4.2 Komplexni cviky s vyuzitim pomucek

Do této kapitoly jsou zahrnuty cviky, které vyuzivaji k provedeni osu, ,,gymball®,

,kettlebell“, TRX a vak plnény vodou/piskem.

Drep do vyponu s osou

- posileni stehennich a lytkovych svalt

- rozvoj dynamiky

Vychozi poloha: stoj rozkroény, osa u pasu

Popis: Z vychozi polohy provedeme diep, z dfepu vyrazime dynamicky nahoru
do vyponu, kde chvili setrvame (2 s) (Vagner, 2016).
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Obrazek 40 Drep do vyponu s osou (zdroj: Vagner, 2016, str. 63)

Drep s vytahem osy

- posileni stehennich svala
- posileni horni ¢asti zad

- kompenzace protrakce ramen

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, osa u pasu

Popis: Z vychozi polohy provedeme diep, z n€ho se vracime vzhlru do stoje,

soucasné vytahneme osu pod hrudnik, lokty drzime u té€la (Vagner, 2016).

Poznamka: MlZeme zafadit 1 variantu vytahu osy pod bradu, kdy zapojime i

ramenni svaly.

Obrazek 41 Drep s vytahem tyce k hrudniku (zdroj: Vagner, 2016, str. 64)

117



Obrdazek 42 Drep s vytahem tyce po bradu (zdroj: Vagner, 2016, str. 64)

Premisténi

Cil:

- posileni dolnich koncetin
- zapojeni a posileni celého téla

- rozvoj dynamiky dolnich koncetin

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, chodidla na §ifi ramen, mirné pokrcena kolena,

vzptimeny trup, osa u pasu, Uchop SirSi neZ Sife ramen.

Popis: Z vychozi polohy za¢indme extenzi v ky€elnim kloubu, postupné dochazi
i k extenzi v kolennim kloubu. V momentu, kdy jsou celé dolni koncetiny extendované,
odrazime osu od boku vzhiru. Osa putuje podél téla, lokty vyta¢ime ven a tdhneme osu
vzhiiru pod bradu, kdy protlacime lokty pod osu, aby smétovaly dopiedu a vné. Osa by

m¢ela byt poloZzena na ramenou, lokty tlacime co nejvice vpied.

Poznamka: Do tohoto cviku lze zatadit i diep, kdy z vychozi polohy provedeme
nejprve dfep a osu premistujeme ze zemé stejnym zplsobem. Osu drzime co nejvice u

téla.
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Obrazek 43 Premisténi (zdroj: Vagner, 2016, str. 65)

Vyraz nad hlavu ve vypadu

- posileni stehennich svalt
- posileni ramennich svali
- posileni stiedu téla

- rozvoj dynamiky dolnich koncetin

Vychozi poloha: vypad s ty¢i na ramenou vptredu

Popis: Z vychozi polohy provedeme podiep a dynamicky vyraz osy nad hlavu.

Obrazek 44 Vyraz nad hlavu ve vypadu (zdroj: Vagner, 2016, str. 65)
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Vzepieni od pasu

- posileni stehennich svalt
- posileni ramennich svali

- posileni stiedu téla

Vychozi poloha: podfep s osou u pasu, Siroky uchop

Popis: Z vychozi polohy provedeme stoj se sou¢asnym vzeptenim osy nad hlavu.

Osu drZime co nejvice u téla (Vagner, 2016).

oo 45‘.‘,7- —— R
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Obrazek 45 Vzepreni od pasu (zdroj: Vagner, 2016, str. 66)

Rotace trupu s osou na ramenou

Cil:

- posileni bfi$nich svali

- posileni zddovych svala

Vychozi poloha: podfep, osa na ramenou za hlavou, Siroky tchop

Popis: Z vychozi polohy vyta¢ime trup stranou, soucasné se vytaci i koleno
dovnitf. Pohyb je kontrolovany. Snazime se drzet vzpfimeny trup. Vratime se zpét do

vychozi polohy a provedeme na druhou stranu.
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Obrazek 46 Rotace trupu s osou na ramenou (zdroj: Vagner, 2016, str. 98)

Uderové zatlaéeni do ,,gymballu“
- posileni svalli ramenniho pletence

Vychozi poloha: stoj, dlan a ptedlokti optené o ,,gymball®, ktery je opteny o zed’

v urovni hrudniku

Popis: Provadime forhendové a bekhendové zatlaceni do ,,gymballu“. Pii
forhendovém zatlaceni vykroCime vpied smérem od ,,gymballu®, soucasn¢ zatla¢ime
dlani a pfedloktim do ,,gymballu®. U bekhendového zatlaCeni umistime hibety ruky a
vnéjsi cast predlokti na ,,gymball®. Opét vykrocime stejnym zpisobem vpied a vné a

zatlaCime.
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Obrizek 47 Uderové zatlaceni do "gymballu" (zdroj: Vigner, 2016, str. 97)

Tlak do ,,gymballu“ ve vzpaZeni

Cil:

- posileni prsnich svalt
- posileni ramennich svali

- posileni stfedu téla

Vychozi poloha: stoj spojny, vzpazit, dlan¢ umistit na ,,gymball“ (opteny o zed)

Popis: Z vychozi polohy zatlatime dlanémi do ,,gymballu®, zpevnime stied tcla
(Végner, 2016).

= L]
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Obrazek 48 Tlak do "gymballu" ve vzpazeni (zdroj: Vagner, 2016, str. 99)
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Rotace trupu se zatézi

- posileni bfisnich svali
- posileni zaddovych svala

- posileni ¢tythlavého svalu stehenniho

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, podiep, zatéz na ramenou za hlavou

Popis: Z vychozi pozice pieto¢ime trup, soucasné¢ vykracujeme do zaviené¢ho
uderového postaveni. Pohyb provadime kontrolovang, drzime vzptimeny trup (Vagner,

2016).

Poznamka: Jako zatéZ lze vyuZzit vak naplnény vodou ¢i piskem.

Obrazek 49 Rotace trupu se zatézi (zdroj: Vagner, 2016, str. 99)

Premisténi s ,,kettlebellem*

Cil:

- posileni svalli ramenniho pletence

- posileni bfisnich svali

Vychozi poloha: leh, upazeni pokrémo, uchopenti , kettlebellu®, predlokti smérem

vzhiru

Popis: Z vychozi pozice pifedpaZime, nasledné se pieto¢ime na bok a vracime se

zpét. Provadime na ob¢ strany (Vagner, 2016).
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Obrazek 50 Premisténi s "kettlebellem" (zdroj: Vagner, 2016, str. 100)

Pritahy jednoru¢ na TRX

Cil:

- posileni ramennich svali
- posileni prsnich svalt

- posileni bicepsu

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, chytit oba tchopy TRX do jedné dlanég, rotace

trupu tak, aby volna paze smétovala k protilehlé pate

Popis: Z vychozi polohy za€neme rotovat trup smérem k TRX, pfetaime trup a

volnou pazi se snazime dosdhnout co nejdal na uchyceni TRX (Vagner, 2016).

Obrazek 51 Pritahy jednoruc na TRX (zdroj: Vagner, 2016, str. 101)
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12.5 Cviky s medicinbalem

Uderové odhody

- posileni ramennich svali
- posileni bfisnich svalt

- posileni prsnich svali

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, mirné pokréena kolena, medicinbal v piedpazeni

poniz.
Varianta 1: Oteviené postaveni

Z vychozi pozice simulujeme pohyb uderu, forhendového i bekhendového.
Zacneme nejprve vytaCet trup stranou a prenaset medicinbal do napfahu a nasledné

provedeme odhod obouru¢ vpied.

Obrizek 52 Uderové odhody z otevieného postaveni (zdroj: Véigner, 2016, str. 1053)

Varianta 2: Zaviené postaveni

To samé mlzZeme provadét ze zavieného postaveni. Z vychoziho postaveni
vykro¢ime do zaviené¢ho postaveni a preneseme medicinbal do napfahu. Provadime

odhod obouru¢ vpted.

Poznamka: Ob¢ dv¢ varianty lze provadét bez partnera odhody do zdi.
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Obrizek 53 Uderové odhody ze zavieného postaveni (zdroj: Végner, 2016, str. 105)

Obrazek 54 Uderové odhody ze zavieného postaveni o zed (zdroj: Vigner, 2016, str. 112)

Odhod se zapfenim nohy o ,,gymball“

Cil:

- posileni svalii ramenniho pletence
- posileni stehennich svalt

- posileni hyzd’ovych svali

- posileni prsnich svalt

- posileni bfisnich svali

Vychozi poloha: stoj na jedné, druh4 noha zaptena holeni o ,,gymball*, medicinbal

pred télem

Popis: Z vychozi pozice rotujeme trup do népiahu, odhodime obouru¢ vpred.

Provéadime na ob¢ strany (Vagner, 2016).
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Obrazek 55 Odhod se zaprenim nohy o "gymball" (zdroj: Vagner, 2016, str. 107)

Odhod hornim obloukem z lehu na ,,gymballu*

Cil:

- posileni svalli ramenniho pletence
- posileni prsnich svalt

- posileni bfi$nich svali

Vychozi poloha: leh na ,,gymballu®, chodidla se dotykaji zem¢, pravy uhel

v kolennim kloubu, lokty opfené o ,,gymball“, medicinbal pied télem, vydrz

Popis: Cviceni se provadi ve dvojici. Jeden cvi¢i, druhy chyt4 a vraci medicinbal
cvi¢icimu. Z vychozi pozice pfeneseme medicinbal do zapaZeni, dynamickym pohybem
vyhodime medicinbal obouru¢ pies hlavu vpied partnerovi. Ten ho podé cvi¢icimu zpét

a cviceni se opakuje.

Poznamka: Dalsi variantou je pfenést mi¢ misto do zapazeni, vedle hlavy.
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Obrazek 56 Odhod hornim obloukem z lehu na "gymballu” (zdroj: Vagner, 2016, str. 108)

Odhod medicinbalu z lehu na bfiSe na ,,gymballu®

- posileni svalli ramenniho pletence
- posileni bfisnich svali

- posileni zddovych svala

Vychozi poloha: leh na ,,gymballu® na bfise, holen¢ opfené¢ o zem, medicinbal

poloZeny na zemi, drZet obouruc

Popis: Cviceni se provadi ve dvojici. Z vychozi polohy za¢neme zaklonem,
medicinbal zvedneme ze zemé¢ a s mirnym zédklonem ho pfitdhneme k hrudi. Z této polohy

odhazuje vpfed tr¢enim. Partner medicinbal chyt4 a vraci ho zpét cvic¢icimu.
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Obrazek 57 Odhod z lehu na brise na "gymballu"” (zdroj: Vagner, 2016, str. 109)

Odhod jednoru¢ s vyuZitim bosu

- posileni svalii ramenniho pletence
- posileni stehennich svalt
- posileni prsnich svalt

- posileni bfisnich svali

Vychozi poloha: vypad vpravo mirn€ vpred na bosu, maly medicinbal v pravé

ruce

Popis: Z vychozi pozice provedeme ndptah na forhend a odhodime jednoruc
vpted. To samé provadime i1 na druhou stranu, vzdy vSak jen jednoru¢. Simulujeme tedy

forhend na druhou stranu.

129



ST
foL

1
Ry

Obrazek 58 Odhod jednoruc s vyuzitim bosu (zdroj: Vagner, 2016, str. 110)

Odhod obouru¢ ze zapaZeni na bosu

Cil:

- posileni svalii ramenniho pletence
- posileni stehennich svalt

- posileni hyzd'ovych svalil

- posileni prsnich svalt

- posileni bfisnich svalt

Vychozi poloha: stoj na bosu, medicinbal obouru¢ v zapazeni/piedpazeni/ vedle

téla

Popis: Z vychozi polohy odhodime medicinbal hornim obloukem/tréenim od
prsou/bo¢nim obloukem vpied na partnera. Ten vraci medicinbal cvicicimu a cviceni se

opakuje.

Poznamka: Cviceni lze provadét i bez partnera a bez vyuziti balan¢ni podlozky,
kdy hra¢ odhazuje ptes hlavu obouru¢ do zdi. Mlize vyuzit i variantu odhodi jednoruc

pies hlavu.
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Obrazek 59 Odhod obouruc ze zapazeni na bosu (zdroj: Vagner, 2016, str. 111)

Obrazek 60 Odhod obouruc ze zapazeni o zed' (zdroj: Vagner, 2016, str. 113)

Obrazek 61 Odhod jednoruc ze zapazeni o zed’ (zdroj: Vagner, 2016, str. 113)
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12.6 Cviky s expandérem

Zevni rotace ramen s expandérem
- posileni externich rotatorti ramen
Varianta 1: Vpred

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, upazeni pokr¢mo, ptedlokti rovnobézné

s podlozkou, uchopeni expandéru pied t€lem

Popis: Zpevnime télo, ramena tla¢ime vzad a z vychozi polohy za¢neme vytacet
ptedlokti vzhiiru do upazeni pokrémo, piedlokti smétuje vzhlru. Nasledné zacneme
predlokti vytacet zpet doli do vychozi polohy. Pohyb provadime pomalu a kontrolované.

(Vagner, 2016).

Obrazek 62 Zevni rotace ramen s expandérem vpred (zdroj: Vagner, 2016, str. 115)

Varianta 2: Vzad

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, upazeni pokrémo, piedlokti smétuje vzhilru,

uchopeni expandéru, expandér za té€lem

Popis: Zpevnime t¢lo, ramena tla¢ime vzad a z vychozi polohy za¢neme vytacet
pfedlokti smérem dolli do upazeni pokrémo a s ptredloktim rovnobéznym s podloZkou.
Nésledné za¢neme predlokti vytacet zpét vzhiiru do vychozi polohy. Pohyb provadime

pomalu a kontrolované. Expandér je upevnén za télem.
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Obrdazek 63 Zevni rotace ramen s expandérem vzad (zdroj: Vagner, 2016, str. 115)

Upazeni s expandérem

Cil:

- posileni stiedniho deltového svalu

Vychozi poloha: stoj, vykrok vpted, expandér upevnit pod piedni chodidlo, chytit

za oba konce do upazeni poniz

Popis: Z vychozi polohy upaZime.

Obrazek 64 Upazeni s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 116)

Posileni tricepsu s expandérem

Cil:

- posileni tricepsu

Vychozi poloha: stoj, vykroceni vpted, uchopeni expandéru jednorué, vzpaZeni

skrémo, ptedlokti vzad
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Popis: Z vychozi polohy vzpazime. Provadime cvik na obé¢ strany.

Obrazek 65 Posileni tricepsu s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 117)

Udery jednoru¢ s expandérem

Cil:

- posileni svali, které¢ se ucastni rotace trupu

- posileni svalli ramenniho pletence

Vychozi poloha: stoj rozkroény, uchopeni expandéru do jedné ruky, expandér za

télem

Popis: Z vychozi polohy zahdjime néptah na forhend a nasledné dynamicky $vih

vpted. Cviceni opakujeme. Provadime na ob¢ strany.

Obrazek 66 Udery jednoruc s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 117)
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Naprah obouruc s expandérem
Cil:

- posileni svali, kter¢ se ucastni rotace trupu

- posileni svalli ramenniho pletence

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, uchopeni expandéru obouru¢ pied télem,

expandér pied télem

Popis: Z vychozi pozice rotujeme trup do napfahu na forhendovou a bekhendovou

stranu, vzdy se vratime do vychozi polohy.

Obrazek 67 Naprah obouruc s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 118)

Ziklon s expandérem ve vypadu

Cil:

- posileni zddovych svala
- posileni stehennich svalt

- posileni ramennich svali

Vychozi poloha: vypad vpted, expandér v ptredpazeni obouruc

Popis: Z vychozi polohy provedeme vzpaZeni a mirny zéklon vzad. Vracime se

zpét do vychozi polohy a cvik opakujeme (Vagner, 2016).

135



Obrazek 68 Zdklon s expandérem ve vypadu (zdroj: Vagner, 2016, str. 119)

PiedpaZeni povys a poniZ s expandérem

Cil:

- zpevnéni stiedu téla
- posileni svali ramenniho pletence

- posileni svalu predlokti

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, sniZeny postoj, expandér v pifedpazeni poniz

jednoruc/obourué, expandér upevnén z boku

Popis: Z vychozi polohy provedeme piedpazeni povyS. Lze provadét jednou

rukou ¢i drzet expandér obouru¢. Expandér 1ze umistit i z druhého boku.

Obrazek 69 Predpazeni povys a poniz s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 119)
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Vypady stranou s expandérem

- posileni stehennich svalt
- posileni abduktorti

- posileni svall pro zaujeti otevieného postaveni

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, expandér kolen kotniki

Popis: Z vychozi polohy provedeme vypad stranou a zpét. Provadime na obé

strany (Vagner, 2016).

Obrazek 70 Vypady stranou s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 121)

Vypad vpied stranou s expandérem

- posileni stehennich svalt

- posileni svalil pro zaujeti zavieného postaveni

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, expandér kolen kotnikii

Popis: Z vychozi polohy provedeme vypad vpied stranou a zpét. Provadime na

ob¢ strany.

Obrazek 71 Vypady vpred stranou s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 121)
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Pohyb stranou s expandérem

- posileni stehennich svalt

- posileni abduktorti

Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny, expandér kolem kotnikii

Popis: Ve vzdalenosti 4 m od sebe postavime kloboucky. Prostor mezi nimi je
vymezen pro hrace, ktery se pohybuje od jednoho kloboucku k druhému opakovanymi

ukroky stranou. Je ve snizeném postaveni a expandér ma upevnény kolem kotnikd.

Obrazek 72 Pohyb stranou s expandérem (zdroj: Vagner, 2016, str. 122)
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13. Zavér a diskuse

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni zdsobniku cviceni pro vSechny Ctyfi Casti
tenisové pripravy: technickou, taktickou, psychologickou a kondi¢ni tak, aby se jednalo
o pfipadnou ptiru¢ku pro tenisovou piipravu, kterd miize poslouzit jako inspirace pro
tenisové trenéry 1 hrace. V praci bylo stanoveno celkem Sest ukold, které jsem fesila
postupné. Prvni dva ukoly se tykaly shromazd’ovani dostupnych zdrojui a vybér cviceni.

Cviceni jsem vybirala na zéklad¢€ vlastnich zkuSenosti z tréninku a utkéni.

Tteti a ¢tvrty kol byl zamé&fen na jednotlivéa cviceni. U kazdého cviceni je uveden
nazev a cil a je fadné popsano. U vybranych cviceni jsem uvedla poznamku, piiklad,
variantu ¢i pro lepsi pochopeni doplnila ilustra¢ni obrazek. V kapitole Rozvoj svalové

sily v oddilu vénovanému kondi¢ni ptipraveé jsem u cviceni uvedla i vychozi polohu.

Ukoly pét a Sest se vénovaly videozaznamu. Jednd se o zdznam z tréninku
profesionalnich hract, kterym jsem sestavila kondi¢ni 1 herni trénink, ktery hraci nasledné
vyzkouSeli a realizovali. Z videozdznamu jsem vybrala nejzajimavéjsi cviceni, kterd
nejsou v praxi velmi béZn4, a proto mohou poslouzit jako inspirace pro ostatni trenéry.
Jedna se o cviceni, kterd jsou urCena spiSe pro vyspélejsi hrace, nebot’ cviceni vhodna
spiSe pro zacate¢niky nejsou tolik narocna, v praxi se bézn¢ vyuZzivaji a lehce lze jejich

realizaci pochopit ze samotného popisu.

Diplomova prace je zaméfend na vybrand cvi¢eni pro tenisovou piipravu.
Zasobnik cviCeni je rozdélen do Ctyf hlavnich kapitol. VéEtSina z nich se déle ¢leni na
podkapitoly pro lepsi ptehlednost a snadnéjsi orientaci. V kazdé z hlavnich kapitol je
uvedeno minimaln€ 10 piikladd cviceni. Cviceni jsem nasledné setfadila od
nejjednodussiho po naro¢néjsi. Ze zacatku jsem volila cvi¢eni znamé a vhodna spiSe pro
zacCateCniky. Dale jsem vybrala cviceni, kterd jsou méné tradicni a ktera me zaujala, nebot’
jsem se s nimi v praxi sama nesetkala a pfiS§la mi inspirativni a zdbavna. Musime brat ale
v potaz, Ze se nejednd o vSechna mozna existujici cviceni, kterd lze vyuzit. Jednalo by se
pak o velice obsahly dokument, nebot’ jednotliva cvi¢eni maji i rizné mozné obmeény a
existuje nespocet variant a drili, kterd Ize zatadit. Zalezi na kreativité trenéra, ktery ale

zaroven musi respektovat pti volbé cvi¢eni dosazeny individudlni vyvoj hrace.

Podobnému tématu jako ja se vénoval ve své praci 1 Botik (2021), ktery vytvofil

zasobnik pro Nacvik utocnych hernich ¢innosti jednotlivce pii hrach na malém prostoru
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pro 5. tfidy. Jeho prace fadi hry podobnym zptisobem jako ja cviceni, nicméné mi pftijde,
ze nekteré hry nejsou zvoleny vhodné pro danou vékovou kategorii. Proto jsem ve svém
zasobniku nestanovila, pro jaky vék je dané cvi¢eni vhodné, nebot’ vék nevypovida o
dosazené vykonnosti a trenér proto ma moznost zvolit narocnost cvic¢eni s ohledem na
vykonnost a moznosti hrace. Na druhou stranu jsou cviCeni sefazena piehledné¢ a u
kazdého je ilustrativni obrazek, ktery pomaha pochopit popisovanou hru. Také se mi libi,
ze ma u kazdého cviceni uveden stupen obtiznosti. Od toho jsem ale sama upustila, nebot’

jsem nebyla schopna objektivné stanovit narocnost cviceni.

Dale i Barta (2021) se vénuje tvorbé zasobniku kompenzacénich cviceni. I piesto
ze je zasobnik uveden v cili prace, vcelé praci je uvedeno celkové pouze 17
kompenzacnich cvikli zaméfenych hlavné na spodni ¢ast téla. S ohledem na hlavni cil
prace se mi to jevi jako malé mnozstvi a izké zaméteni. Proto jsem se snaZila zahrnout

vys$si pocet cviCeni, aby trenéii méli vétsi moznost vybéru.

Cech (2007) zahrnul do svého zasobniku sice dle mého nazoru vhodné mnozstvi
prikladt a cviceni, nicméné uz na prvni pohled je struktura neptehlednd, cvi¢eni nemaji
jednotnou strukturu a v préci je narocné se orientovat. Proto jsem vyuzila jednotnou
formu a zpiisob popisu cviceni a snazila se je vhodné kategorizovat, aby to pro Ctenare

bylo ptehledné.

Zasobnik cviceni jsem se tedy snazila vytvofit tak, aby se jednalo pfevazné o
komplexni inspiraci pro tenisovou piipravu. Dala by se v§ak doplnit i cvic¢eni, ktera by se
vénovala korekci chyb, avSak to je jiz rozsahlejsi pojeti technické ptipravy, kde by bylo
mozné uvest 1 samostatnou kapitolu cvi¢eni zaméfenych na korekci nejcastéjSich chyb
v tenisové technice. Dale také nesmime zapomenout na strecCink, ktery je dulezitou

slozkou podmifiujici regeneraci, stejné tak jako spanek, strava a pitny rezim sportovce.

Neustalym a pietrvavajicim problémem trenérii je nekomplexnost tenisové
piipravy, kdy s hréa¢i driluji pouze techniku, ale ostatni, neméné dilezité slozky technické
pfipravy opomijeji. Je zasadni, aby si trenéfi uvédomili, ze bez rozvoje vSech slozek
tenisové pripravy nelze dosdhnout maximalniho vykonnostniho potencidlu hrace a ze

vyuZzivanim pouze technické ptipravy nerozvijime jeho plnou vykonnostni kapacitu.

V soucasné dobé¢ se klade ¢im dal vétsi dliraz na anticipaci, kterd hraje rozhodujici
roli ve vrcholovém tenise. Timto tématem lze také navazat na mou praci a vytvofit

zasobnik cviceni a piipadnych doporuceni, jak tuto dovednost rozvijet a zdokonalovat.
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Diilezitym prvkem je pro vrcholové sportovce i rozcviceni. Toto také miize byt
velmi zajimavé téma, kterym se mohou budouci vyzkumy zabyvat. Rozcviceni byvalo
¢asto podcenované a mnoho hrac¢t mu nevénuje piili§ pozornosti. U vrcholovych hract

ovSem vidime, Ze je rozcviceni neoddé€litelnou soucasti predzapasovych ritudli.

DalSim tématem pro diskusi mize byt zapojovani vSech slozek pfipravy jiz
v mladsich kategoriich. Zpravidla je takticka, psychologické a kondic¢ni sloZka rozvijena
az od starSich kategorii, kde ji trenéfi zarazuji napt. az od starSich zaki, nebot’ u malych
déti je to narocné. Je ovSem pravda, ze déti nejsou do urcitého véku zcela vyvinuté a
nékteré ukoly by nepochopily. Lze ale uzptsobit vSechny slozky ptipravy jejich vyvoji a
potfebam a volit jednoducha cviceni, ktera déti budou bavit a rozvijet jejich potencial.
Myslim si, Ze zatfazeni vSech slozek tenisové ptipravy v raném véku neni problém, pouze
musi byt zohlednén vEk ditéte a jeho moZnosti a ptizplisobit mu dand cviceni a vhodné

formy tréninku.

Dle mého nazoru byl stanoveny cil prace splnén. Sestavila jsem zasobnik cviceni,
ktery je mozné vyuzit v praxi. Vytvorenim této prace jsem si rozsifila znalosti a zdsobu
cviceni o tenisové priprave. Objevila jsem nové zplisoby, jak zpestiit a obménit trénink,

které v budoucnu mohu vyuzit ve své trenérské praxi.
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