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Abstrakt

Nazev: Rozvoj koordinacnich schopnosti v tenise

Cile: Bakalatska prace je rozdélena na dve ¢asti. Prvni ¢asti je ¢ast teoreticka, jejiz
cil je informovat o rozd€leni pohybovych schopnosti a kondi¢nich faktor.
Cil druhé ¢asti prace je vytvoreni zasobniku cviceni na rozvoj koordinace

v tenise pro vékovou kategorii 6-15 let.

Metody: V praktické Casti jsem nejprve provedl reSersi a nastudoval dostupné zdroje,
které se touto problematikou zabyvaji. Snazil jsem se zanalyzovat nejen
literarni, nebo internetové zdroje, ale 1 videa na socialnich sitich a tréninkové
jednotky vrcholovych tenistll. Z téchto poznatk jsem vytiidil a vybral

vhodna cvi¢eni pro mou praci.

Vysledky: Vysledkem této prace je zasobnik cviki, které se vztahuji na rozvoj

koordinac¢nich schopnosti.

Klicova slova: koordinace v tenise, technika, zasobnik cvikl



Abstract

Title: Development of coordination skills in tennis

Objectives: The bachelor thesis is divided into two parts. The first part is the theoretical
part, the objective of which is to inform about the distribution of
movement abilities and fitness factors. The objective of the second part of
the thesis is to create a stack of exercises for the development of

coordination in tennis for the age group 6-15 years.

Methods: In the practical part, I first conducted a research and studied the available
sources dealing with this issue. I tried to analyze not only literary or
internet sources, but also videos on social networks and training units of
top tennis players. From this knowledge I sorted and selected suitable

exercises for my work.

Results:  The result of this work is a battery of exercises that relate to the

development of coordination skills.

Keywords: coordination in tennis, technique, battery of exercises
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1 Uvod

Koordinace je nedilnou soucasti tenisového vykonu, ale i sportu obecné. Bez
spravné zvladnuté koordinace pohybl je nemozné zlepSit sviij sportovni vykon ci
dosdhnout lepSich sportovnich vysledki. Je velice dilezité na této pohybové schopnosti
pracovat konstantné upln¢ od zac¢atku tenisového tréninku, a to za pomoci hry, ale i jinych

forem tréninkovych prostiedki.

Koordinaci v tenise miizeme vnimat jako pojitko vSech pohybovych schopnosti a
spravného provedeni tenisové techniky. Pokud nejsme schopni ovladat své télo, nikdy
nebude nase tenisova technika ideélni. Rozvoj tenisové techniky v podstaté zahrnuje
rozvoj a zdokonalovani koordinac¢nich schopnosti.

V této praci se zaméeiim na vSechny pohybové schopnosti a na jejich vztah
s koordinaci.

a je tfeba k tomu tak pfistupovat. Pokud dité neni schopné zvladnout zédkladni pohybové
dovednosti, ¢i schopnosti typu béh, skok, hod, chyceni mice, mizeme jen té¢zko chtit
navazat na jednotlivé tenisové udery a na jejich spravné provedeni. Netvrdim, Ze to neni

mozné, je vSak pfirozenéjsi se naucit faktory dulezité pro tenis v jisté logické navaznosti.

V souvislosti s tim se nabizi otdzka ranné specializace u déti, kterd je v tomto
sportu bohuzel vice a vice vidét. Je vSak potteba s timto problémem pracovat, a prave
koordinac¢ni schopnosti dle mého ndzoru mohou byt pro tuto problematiku velice
napomocné. VSestranny rozvoj je velice dilleZity, a to nejen na zacatku naSi tenisové
pfipravy, ale i ve vrcholovém tenisovém svété. Nejlepsi tenisovi hraci svéta na své

vSestrannosti pracuji celou tenisovou kariéru.

V prvni ¢asti této prace rozeberu okrajoveé pohybové schopnosti pro tenis ditlezité
a pokusim se podrobné nastinit rozdéleni koordinacnich schopnosti pro tento sport. Déle
se budu zabyvat koordinacnimi schopnostmi obecné¢ a jejich vlivem na vykon ve sportu.
Ve druhé ¢asti prace se budu snazit vytvofit zdsobnik cvikli na v§echny mozné herni ale
1 neherni situace. Ukdzky cvi€eni pro koordinaci, kdy je vhodné tyto cviky zafazovat
v jakém objemu a mnozstvi. Pfiblizit moznosti koordinacnich testl nejen pro tenis a jejich

ucinnost ve vztahu k samotnému vykonu.



2 Teoreticka Cast

2.1 Charakteristika Tenisu

Tenis je sportovni hra, ktera se hraje na kurtu rozdéleném siti mezi dvéma, nebo
Ctyfmi hraci, ktefi se snazi zahrat mic ptes sit’ tak, aby soupet nedokazal mi¢ vratit zp&t
na druhou stranu kurtu. Mi¢ se hraje raketou, kterou hra¢ drzi v ruce. Tenis je sport s

velkou tradici a popularitou, s mnoha fanousky po celém svéte.

Tenis se hraje na dvorci, ktery mize mit rizné povrchy: trava, antuka, beton.
Kazdy z téchto uvedenych ma jiné vlastnosti a z hlediska taktiky se na kazdém povrchu
hraje trochu jinak. Kazdému typu hrd¢e mize vyhovovat jiny druh pokryti, a proto je

v tomto pohledu tenis velice rozmanity a individudlni zaroven. (Parsons, 2019).

Dvorec na tenis ma tvar obdélniku. Délka kurtu je 23,77m a Sitka je 8,23m pro

dvouhru a 10,97m pro ¢tythru. Polovinu hfisté déli sit’ kterd je vysoka 1,07m.

Hlavnim prvkem tenisové hry jsou pohybové akce hrace, které lze rozdélit do
dvou skupin. Prvni skupinou jsou lokomo¢ni ¢innosti, zahrnujici pohyb hrace po celém
kurtu. Tyto pohyby jsou provadény pied a po samotném uderu a zahrnuji béhy, zmény
sméru, rychlé starty, skoky, obraty, zastaveni a skluzy. Druhou skupinou jsou ¢innosti

obsahujici rizné typy udert, coz je dalsi dilezity prvek tenisové hry.

Z tenisu, jako hry vyplyva, Ze u vrcholovych tenistl jsou kliCovymi momenty
velmi kratké uUseky casu, béhem kterych jsou provadény sloZité pohyby vyzadujici
vysokou koordinaci. Doba trvani hry je vyrazné krats$i nez prestavky mezi nimi. Tenis
tedy kladné zatézuje nejen kondi¢ni pfipravenost hract, ale také rychlost reakce,
schopnost predvidat a pouzivat naucené motorické dovednosti. (Schénborn, 2008;

Zhanél, 2005).
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2.2 Biomechanika tenisu

Hlavni biomechanické principy podle (Crespa, 2001) které 1ze aplikovat na techniku

tenisovych udert:

1. Rovnovaha

2. Setrvacnost

3. Opacna sila

4. Hybnost

5. Elasticka energie

6. Koordinacéni fetézec
Rovnovaha

Rovnovédha znamena schopnost udrzet stabilni stav, at’ uz staticky nebo
dynamicky. Kviili neustadlému pohybu hrace je v tenisu duilezitd zejména dynamicka
rovnovaha. Trenér musi zajistit, aby hra¢ udrzoval télo ve vertikalni ose od hlavy k zemi,

coz umozni pusobeni jak linedrniho, tak thlového momentu hybnosti (Crespo, 2001).

Ve vrcholovém tenise si miizeme vS§imnout, Ze i pii naro¢nych hernich situacich
dokdzou hréaci udrzet télo v piimé vertikalni linii. To jim napomaha zahrat uder piesné
tam, kam pottebuji 1 v obtiZznych podminkach.

Rovnovaha je dilleZita i pfi samotnych zacatcich nacviku tenisovych tderti. Pokud

hra¢ neudrzi rovnovéahu, bude jeho trénink zna¢né narocné;si.

Setrvac¢nost

Zakon setrvacnosti pravi, Ze téleso zlstava v klidu ¢i v pohybu, pokud na néj
nepusobi vngj§i sila". V tenise setrvacnost znamena odpor téla proti zméné jeho
pohybového stavu. Naptiklad, kdyz tenista rychle zméni smér pohybu, musi piekonat
setrvacnost téla. Kdyz se tenista nachazi v zékladnim postaveni, télo i raketa jsou v klidu
a maji klidovou setrvacnost. Pfi reakci na soupetitv uder musi tenista piekonat klidovou
setrvacnost téla pomoci gravitace a kontrakce svalti nohou. Pokud hra¢ hraje tider s mirné
pokréenou pazi, bude moment setrva¢nosti mensi, coZ umozni snazsi rotaci téla a vyssi

rychlost hrajici paZe nebo hlavy rakety (Crespo, 2001).
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Opacna sila

,»Kazda akce vyvolava reakci stejné sily, ale opaéného sméru." Pohyb a udery v
tenise zacinaji tim, Ze hra¢ zatla¢i nohama proti podlozce (povrchu dvorce). Podlozka
reaguje silou stejné velikosti, ktera se vrati zpét do hracovych nohou. Tato reakce
podlozky poskytuje impuls pro nasledujici explozivni akci, naptiklad kdyz tenista
podava, nejdiive zatlaci proti zemi tim, ze pokrci kolena, a tato akce mu poskytuje

pocatecni silu pro jeho silné podani (Crespo, 2001).

Hybnost
Hybnost (moment hybnosti) je sila tvofena pohybujicim se télem, nebo piesnéji
feceno je to hmotnost téla x rychlost.

RozliSujeme dva typy hybnosti:

-linearni, tedy hybnost (sila) ptisobici po pifimé draze (moment linearni)

-thlova, tedy hybnost (sila) ptisobici po kruhové draze (moment thlovy)

Linearni hybnost v tenise se vztahuje k pfenosu vahy téla hra¢e do sméru uderu,

zatimco thlova hybnost vznika rotaci téla a boki (Crespo, 2001).

Elasticka energie

Elastickou energii rozumime, energii vzniklou ve svalu a Slachach v disledku
pfedchoziho napnuti svalu.
Napjaté svaly a Slachy mohou akumulovat energii podobné jako napjaty gumovy pas.
Tenisté vyuZivaji tohoto principu napiiklad pii split stepu, aby akumulovali energii v
nohach pro vybusny start k mi¢i po dopadu. Tento princip mohou vyuzit také pred
podanim a tdery ze zakladni ¢ary, aby pred napnuli svaly a doséahli tak vétsi sily (Crespo,

2001).

Koordina¢ni Fetézec

Spravny timing je klicovy pro efektivni a precizni Gder v tenisu. Tenisté musi
propojit vSechny jednotlivé aspekty svého pohybu, aby mohli spravné akumulovat
energii, pfenaset vahu téla a vyuZzivat spravnou techniku tideru v pravy ¢as. Pokud timing

neni spravny, mize to vést k neefektivnimu tderu s niZsi silou a pfesnosti. Proto se tenisté
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musi vénovat tréninku koordinace pohybti, aby mohli dosdhnout spravného rytmu a

dosahnout nejlepsich vysledka (Crespo, 2001).

Posloupnost segmentt téla podle Crespa (2001):

Posloupnost segmenti téla:
Cast téla Biomechanika
3 kolena (flexe a extenze)
nohy )8
4 rotace bok{
boky 3
L rotace trupu
trup 3
4 rotace paze kolem ramene
paze/rameno 3
4 extenze lokte — pronace predlokti
loket 3
$ flexe zapést(
zapésti

Obr.¢.1: Posloupnost segmenti téla pii tideru (Crespo, 2001)

T¢lo tenisty je slozeno z mnoha ¢&asti, které spolu vytvaii koordinacni fetézec

r

pohybu. Kazda ¢ast téla se pohybuje rychlosti, ktera se s¢ita s rychlosti nasledujici ¢asti.
Timto zpisobem se rychlost pohybu postupné piendsi a zvysSuje, az se nakonec projevi v
rychlosti tderu rakety. Pokud jsou jednotlivé pohyby sladény v idedlnim tempu, muize se

tak dosdhnout maximalni sily a pfesnosti pfi uderu mice.

Problém nastavd, pokud je nékterd ztéchto slozek zanedbana ¢i dokonce
vynechéna UpIn€. To se mlize projevit nejen na sile tderu, ale 1 na postupném pretézovani
jiné svalové partie, které miZe vést aZ k zranéni hrace.

Dulezité je také samotné nacasovani a napojovani aspektl plynule na sebe.
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2.3 Sportovni vykon tenisu

Sportovni vykon ptedstavuje jeden ze zdkladnich prvki sportu a sportovniho
tréninku. Tento prvek je velmi dulezity pro sportovcee, trenéry a dalsi odborniky, kteii se
veénuji sportu. Pro trénink a budovani vykonu je tedy nezbytné mit hlubsi poznani o tomto

pojmu (Dovalil a kol., 2009).

Soucasna koncepce tréninku v tenise klade diraz na detailni studium struktury
sportovniho vykonu. Pro sportovce, trenéry a dal$i odborniky je diilezité porozumét této
struktuie, aby mohli budovat uspésné tréninkové programy. Klicovym prvkem je analyza
faktori ovlivitujicich sportovni vykon a hledani vzajemnych vztahii mezi nimi. Tyto
faktory musi byt chapany jako celek a jejich souhrn musi byt interpretovan spravné.

(Pecha, Dovalil, Suchy, 2016).

Vytvoreni detailné¢jSiho modelu sportovniho vykonu je klicové pro sportovni
trénink v tenise. Tento model by mél obsahovat v§echny potencialni faktory ovlivitujici
vykon a ukézat jejich vzdjemné souvislosti, které nejsou zfejmé pouhym pozorovanim

sportovniho vykonu z vnéjsku. (Dovalil a kol. 2009).

Struktura sportovniho vykonu totiZ hraje ve sportovnich specializacich kli¢ovou

roli (Pecha, Dovalil, Suchy, 2016).

V tenise se vyskytuje velké mnozstvi faktort ovliviiujicich kvalitu sportovniho
vykonu a tyto faktory mohou byt mezi jednotlivymi hraci rizné. To znamena, Ze 1 pii
stejné vykonnosti mohou hra¢i mit rtizné kombinace faktorti, které tvofi jejich

individualni strukturu vykonu. (Vaverka & Cernosek, 2007).
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2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou pfirozené predispozice k provadéni urcitych
pohybovych aktivit. Tyto schopnosti jsou vrozené a kazdy jedinec je ma na urcité tirovni,
ktera se muze zvySovat nebo snizovat. Nemohou byt ziskany nebo zapomenuty, ale jejich
rozvoj lze ovlivnit. Napfiklad rychlost béhu na 50 metri je piikladem pohybové
schopnosti, kterou ma kazdy ¢lovek, ale na rizné Grovni rozvoje. Rozdily v ¢ase ukazuji,

ze jedinci maji riiznou Uroven rozvoje téchto schopnosti. (Peri¢ a kol., 2010).

Pohybové schopnosti jsou zakladni piedpoklady pro provedeni rtznych
pohybovych aktivit a jsou ¢aste¢n¢ dany geneticky. Tyto schopnosti mohou byt v prubéhu
zivota zvySovany nebo snizovany, ale nelze je zcela ziskat ani ztratit. Pohybové
schopnosti se obvykle déli na pét zdkladnich kategorii: koordinaci, rychlost, silu,
vytrvalost a pohyblivost. Pro G¢inné rozvijeni téchto schopnosti je dilezitd dobra
kondié¢ni ptiprava, ktera spojuje vyvoj téchto schopnosti v celkovém komplexu. Kondice

tedy slouzi jako zaklad pro dosazeni lepsiho sportovniho vykonu.

Kondi¢ni ptiprava se vénuje ptedev§im rozvoji pohybovych schopnosti, které jsou
dalezité pro sportovni vykonnost. Pohybové schopnosti jsou zdkladem vykonnosti
veétSiny sportl a jejich uroven je ptimou funkei kondi¢ni pripravy. Kondi¢ni trénink se
zaméfuje na ovlivnéni schopnosti silovych, rychlostnich a vytrvalostnich, a to predev§im
prostfednictvim vhodné navrzenych zatézi, které aktivuji odpovidajici funkéni systémy,
zabezpecuji energetickou potiebu a fizeni pohybu. Cilem kondi¢ni ptipravy je zlepSit

uroven pohybovych schopnosti a tim 1 celkovou sportovni vykonnost sportovce.

V tréninku koordinac¢nich pohybovych schopnosti se vyuZzivaji poznatky z oblasti
motorického uceni. Cilem neni dosahnout absolutni dokonalosti, ale ziskat zakladni
osvojeni Sirokého spektra pohybovych dovednosti. Rozvoj koordina¢nich schopnosti
mimo specializované dovednosti daného sportu vede k rozvoji kinesteze (vnimani a citéni
pohybu), plasticity nervosvalového systému, formovéani pohybovych vzorcti, rychlosti
provedeni pohybu a reaktivni zméné a ptizpisobovani pohybl. Tyto schopnosti jsou
vyznamné pro sportovni vykonnost a jejich trénovani spada do kondicni ptipravy. V této

ptiprave je dilezité také ovliviiovat pohyblivost. (Dovalil a kol., 2008).
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2.4.1 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou u¢enim ziskané schopnosti rychle a ucinné provadeét
konkrétni pohyby nebo pohybové ¢innosti. To znamena, ze vétSinu pohyb, které v zivoté
pouzivame, se musime naucit. Zatimco n¢které pohyby jsou nam dany pfi narozeni, jako
napiiklad chiize nebo béh, vétsSinu dalSich pohyb, jako je brusleni, jizda na kole nebo
tenis, si musime osvojit u¢enim. To se nazyva uceni motorické nebo pohybové uceni.

Dulezitym vysledkem tohoto uceni jsou praveé pohybové dovednosti (Peri¢, 2012).

2.5 Kondi¢ni faktory

Jedna se o soubor pohybovych schopnosti. Kondiéni strance budu v této praci

vénovat vEtsi pozornost, jelikoZ se na kondici zamétuji v praktické casti prace. Kondice

vvvvvv

Peric (2012) wuvadi, ze kondi¢ni pfiprava tvofi zdklad pro vykon.
Kondici miiZzeme definovat jako celkovy télesny a psychicky stav jednotlivce (Crespo,

2001).

Pfi rozvoji kondi¢nich schopnosti jsou aktivované predevsim fyziologické a
energetické systémy organizmu (srdcové — cévni, dychaci, nervové svalovy atd.). Tyto
procesy jsou primarn¢ podminény morfologickou stavbou sportovce a jejimi funkcemi

(Moravec, Kampmiller, Venderka, Laczo, 2004).

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostiedky, tedy bez mice.
Ptikladem je b&h v terénu, cviceni v posilovné nebo skokanské cvieni (Votik, 2001).
Kondice se da rozvijet 1 specialnim kondi¢nim tréninkem, béhem tenisového tréninku

vétSinou s raketou v ruce (Stojan, Brabenec, 1999).

V soucasné dobé¢ je kvalitni kondi¢ni pfipravenost nedilnou soucasti tenisovych
hract. Roy Emerson byvala australska tenisova hvézda vyjadfila svlij nazor na kondici:

»lrénujeme tak, abychom v patém setu mohli jesté pridat™ (Stojan, Brabenec, 1999).

Kondice se da rozvijet 1 specidlnim kondi¢nim tréninkem, béhem tenisového

tréninku, vétSinou s raketou v ruce (Stojan, Brabenec, 1999).
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Crespo (2001) uvedl a specifikoval prospésnost kondi¢niho tréninku, kde urcil

znamky k dobré kondi¢ni ptipravenosti:

e (Oddaluje inavu a zlepSuje regeneraci

e ZvySeni sebeduvéry v utkani

o Podporuje psychickou odolnost hrace

e Zlepsuje techniku a pomaha ziskéavat razanci udert

e Snizuje pocet a zavaznost zranéni

o Snizuje dobu potiebnou pro kvalitni regeneraci

e Vrcholovy fyzicky vykon po dobu turnaje, mensi tinava
o Celkovy riist hrace

e Zlepsuje celkovy zdravotni stav

Peri¢ (2012) rozdé¢lil specifické pohybové schopnosti na:

e Silové schopnosti
o Rychlostni schopnosti
e Vytrvalostni schopnosti

e Koordina¢ni schopnosti

Tak, jako u ostatnich sportli jsou pro tenis dilezité vSechny kondi¢ni faktory.
Pokud je néktery z faktorti zanedban, ¢i dokonce jeho trénink vynechavan castéji, nebude
nikdy tenisovy vykon na vrcholové Urovni. VSechny kondi¢ni faktory jsou mezi sebou

uzce spjaty a vytvaii celek, ktery je pro tento sport tak dulezity.
Tenis se za poslednich 20 let co se tyce atletické stranky velmi vyvinul a tenisté

jsou opravdu Spickovymi atlety s vybornou kondi¢ni pfipravenosti. To se projevuje 1 na

hernim stylu, ktery je pro dnesni moderni tenis typicky.
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2.5.1 Rychlost

V oblasti Spickového tenisu se v poslednich desetiletich vyrazné zménila situace.
Diive bylo bézné, ze mezi nejlepSimi hraci a hrackami byli 1 ti, kteti méli pomalejsi styl
hry. Nicméné dnes je rychlost nutnou a nepostradatelnou slozkou pro vysoké vykony. Je
tteba si vSak uvédomit, ze rychlost v tenisu nelze posuzovat izolované jako samostatnou
schopnost, ale je to soucast komplexni pohybové a herni akce. Rychlost je tedy nutné
vnimat v kontextu s dal$imi faktory, jako jsou koordinace a sila. Kombinace vynikajici
technické urovné a koordinacni schopnosti je kli¢ova pro dosazeni plného potencidlu
rychlosti v tenisu. Celkové Ize tedy fici, ze rychlost, koordinace a technika jsou v tenisu

nedilnou jednotou, ktera spole¢né urcuje vykonnost hrace (Schonborn, 2008).

Komplexni rychlost v tenisu

| I I !
reaktivni startovni akéni
rychlost rychlost zrychleni rychlost
: anti- reaktivni  vybusna sprinterska
vnimani cipace i s AR rychlost

Obr.¢.2: Rozdéleni rychlosti v tenise na jednotlivé faktory (Schonborn, 2008)

V tenisu musi hrac¢i neustdle zvladat mnoho naro¢nych ukoll, které zahrnuji
zmény sméru, rychlé pohyby doptedu, do stran 1 zpé&t, spravny timing a precizni udery, a
to vcetn€ udrZeni rychlosti i1 v delSich zapasech. Nejdelsi ptimy tsek, ktery hra¢ musi
prekonat nebo ub&hnout, ma délku 14 metrti. To znamend, ze hra¢ musi byt schopen
zrychlovat jiz na zacatku a byt rychlejsi nez v bézném behu na 100 metri. Celkove je
tedy tenis velmi narocny na kondici, rychlost, koordinaci a techniku, coz zahrnuje mnoho

ruznych aspektl a dovednosti, které musi hraci neustale zlepSovat (Schonborn, 2008).

Rychlostni schopnost je schopnost provést motorickou aktivitu nebo splnit urcity
pohybovy kol v co nejkrat§im case. Tato Cinnost je kratkodobého charakteru, trva
maximalné 15 az 20 sekund, neni pfili§ slozita a koordina¢né ndrocnd a nevyzaduje

piekonavani velkého odporu (Havel a kol., 2010).
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Rychlost v tenisu se vyjadfuje jako rychlost reakce, rychlost startu, rychlost
v kratkych sprintech se zménami sméru, nahlé zastaveni a v rychlosti pohybu pii tderu.
Hohm uvedl, Ze mezi nejcastéj$i pohyby hrace jsou 3-5 metrové sprinty za jednotlivymi

udery.

Podle Schonborna (2008) existuji razné formy rychlosti, a to elementarni, reak¢ni
a komplexni. Elementarni rychlost se tyka specifickych pohybovych technik, jako je
naptiklad tenisové podani. Rychlost se také rozlisSuje podle projevu pohybu, bud’ jako
acyklicky, pro nepravidelné pohyby, nebo frekvencéni, pro pravidelné cyklické pohyby.
Komplexni rychlost se skladd z n¢kolika slozek, jako je rychlost reakénich schopnosti,
zrychleni, akéni rychlost a rychlost koordinace. K dosazeni optimalniho vykonu
v rychlosti je nutné trénovat tyto rizné slozky. Je tedy jasné, Ze rychlostni trénink musi

byt rozmanity a mnohostranny.

Pro tenisty je klicové mit rychly start, sprint a specificky tenisovy béh. Tenisovy
beh se vyrazné lisi od atletického béhu a hra¢ pfi ném startuje ze stfedu dvorce. B&h po
dvorci je charakterizovan krat$imi kroky a mirnym ptedklonem téla, pfi némz se kolena
prilis nezvedaji. Hraci vahu téla prevazné kladou na predni ¢ast chodidel a tézisté téla je
niz8i nez pii atletickém behu. Tenisovy béh musi umoznovat rychlé a necekané zmény
sméru a stfidani rychlosti, coz je pro tenisty dulezité. Pii dobihani mickl na vétsi

vzdalenost 1ze bézet dlouhymi kroky. (Merunika, 1978).

2.5.2 Sila

V tenisu neni sila tak dtilezit4 jako napiiklad v nékterych vrhacskych disciplinach,
ve vzpirani nebo ve sportovnim zépasu. Nicméné muize byt podpirnym faktorem
v urcitych oblastech vykonu. Riizné druhy sily maji v tenisu riznou diileZitost v zavislosti
na fazi vyvoje hrace. I kdyz sila je dtlezita nejen v tenisu, ale 1 v kazdodennim pohybu a
pro zdravi a pohodu, celkové dobtfe vyvinuté svalstvo mlize pomoci zlepsit pohodu a

svobodu pohybu (Schonborn, 2008)

V tenise existuji rizné formy sily, v€etné statické a dynamicke sily. Pro tenisty je
vSak nejvice potfebnd dynamicka sila. Podle Stojana a Brabence (1999) je to sila, ktera
umoziuje urychlit raketu a dosahnout pozadované rychlosti mice, sila, ktera umoziuje

urychlit vlastni télo a také sila, kterd umoznuje udrzet uc¢inné pohyby béhem celého
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zapasu. Rozvoj maximalni hrubé a statické sily neni pro tenisty prakticky vyuZzitelny.
Optimalni rozvoj sily zavisi na maximdlni rychlosti tenisovych pohybt a idedlnim
poméru mezi silou a technikou. Trénink silovych schopnosti by mél probihat po cely rok
s dirazem na piipravné obdobi. Na zacatku by méla byt posilena celé téla a nasledné by
mély byt specificky posilovany svaly, které jsou zapojeny pfi jednotlivych typech udert,

jako jsou forhend, bekhend, podéni a vole;.

Spravné zahtati pied silovym tréninkem je kliCové pro piipravenost svall a
minimalizaci rizika zranéni. Po zahtati by se mél hra¢ zaméfit na specifické svalové
skupiny, které bude trénovat, a postupné¢ zvysSovat intenzitu cviceni. Po dokonceni
silového tréninku by m¢l hra¢ zahrnout strecink a nésledné relaxacni techniky, jako jsou
teplé koupele a masaze, aby minimalizoval Ginavu a napéti v svalstvu. Je také dilezité
dodrzovat spravné tréninkové cykly a zacit se soustiedit na rychlost, koordinaci a

techniku v dalsi tréninkové fazi, aby hrac zlepsil své celkové sportovni vykony.

2.5.3 Vytrvalost

Podle Stojana (1999) vytrvalost zahrnuje mentalni i fyzickou odolnost proti
unave, stejné jako schopnost opakovat urcity vykon urcitou intenzitou po delsi dobu bez
snizeni vykonu. Tato schopnost je objektivnim ukazatelem télesné priipravenosti
sportovce a ma vliv na kvalitu opakujicich se uderti a schopnost fesit technické a taktické
ulohy v zapase. Vytrvalost také ovliviiuje dobu zotaveni mezi turnajovymi zapasy a
efektivitu tréninku. Tenisovi hraci Casto provadeji kratké starty a sprinty a musi se rychle
adaptovat na zmény intenzity zaté¢ze a pohybli béhem zapasu. K tomu je nutna energie,
ktera je dodavana latkovou vyménou ve formé jidla a piti. Energie se ziskava
prostiednictvim chemickych procest, které probihaji bud'to anaerobné nebo aerobné.
Aerobni trénink je sice bez kysliku, ale miize byt neefektivni a neekonomicky. To miize
vést ke zvySeni koncentrace kyseliny mlé¢né v svalové tkani a krvi, coz zplisobuje tinavu.
Dobfe trénovani hraci se snazi oddalit néstup anaerobniho rezimu a zlepSovat tak svou

vytrvalost.
Stojan (1999) uvadi, Ze se v tenise vyuzivaji cyklické pohyby jako piespolni béhy,

behy na lyzich, jizda na kole a plavani k rozvoji v§eobecné vytrvalosti. Tyto aktivity také

ptispivaji ke zvySeni kapacity plic, coz je diilezité pro ptisun kysliku pfi dlouhodobém a
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intenzivnim télesném zatizeni. Kromé téchto dopliujicich aktivit je také dilezité rozvijet
vSeobecnou vytrvalost hranim tenisu a specifickymi cvi¢enimi odpovidajicimi ¢innostem
hraca v utkani. Mentalni stav hrac¢t ma rozhodujici vliv na kvalitu tréninku vytrvalosti,
ale na druhé stran¢ ma dobra uroven vytrvalostnich schopnosti pozitivni vliv na mentalni
¢innost hrach v zapase. Tréninkové tenisové zapasy za ztizenych podminek, jako jsou
vice setl, hrani v jinou dobu a se zvySenym zatizenim nohou, jsou skvélym zplisobem,

jak trénovat vytrvalost.

2.6 Koordina¢ni schopnosti v tenise

Koordina¢ni schopnosti jsou neoddélitelnou soucasti komplexu kondicnich
schopnosti a jsou nejéastéji podcenovany a nedostatecné zkoumany. Tyto schopnosti jsou
velmi slozité a jsou Uzce propojeny s mechanismy fizeni a regulace pohybu, Grovni

smyslovych a receptorovych organti a stavem pohybového aparatu. (Havel et al., 2010).

Koordina¢ni naroky v tenise jsou velmi vysoké a maji nejvétsi vliv na hractv
naroklim na koordinaci. (Stojan, Brabenec, 1999). Pro dosazeni dobrého vykonu v tenisu
je klicova koordinace, ktera je uzce provazana s citlivosti pro mic, zru¢nosti a spravnym

nacasovanim pohybu. (Stojan, Brabenec, 1999).

Béhem uderu v tenise musi hrd¢ dokonale synchronizovat pouziti zhruba 130
svalli v téle, coz trva pfiblizné pll vtefiny. Vykonnost hrafe v této oblasti se lisi
v zavislosti na situaci, ve které se hra¢ nachdazi, a Grovni jeho koordinaénich schopnosti.
Hrac s vysokou trovni koordinace dokaze u¢inné a precizné ovladat pohyby a techniku
uderti 1 pod tlakem a v naro¢nych situacich. Takovy hra¢ dokéze snadno kombinovat

jednotlivé pohyby a ptizplisobovat je podle situace.

Pereira et al. (2016) ve své studii uvadi, Ze hraci tenisu dokazi udrzet stejnou

uroven koordinace pti podani a pfijmu v prvnim a druhém setu.

Koordinaéni schopnosti charakterizujeme jako komplex, ktery fidi regulaci
pohybu. Dle Dovadila a Jansi (2007) rozvoj koordina¢nich schopnosti tzce souvisi

s vyvojem centralni nerovové soustavy.
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Rozd¢leni obecnych koordinac¢nich schopnosti podle Hirtze, (1985).
- Reak¢ni schopnost
- Prostorové orientacni schopnost
- Rovnovahové schopnost
- Kinesteticko diferencia¢ni schopnost
- Rytmicka schopnost
- Schopnost sdruzovani pohybu

- Schopnost piestavby pohybii

2.6.1 Reak¢ni schopnost

Reakéni schopnost zahrnuje schopnost rychle a u¢inné reagovat na rizné signaly
nebo situace pomoci kratkodobych pohybovych aktivit celého téla (Hirtz, 1985). Tato
schopnost je klicova pro vétSinu sportl a bézné Zivotni situace a lze ji rozdélit na
jednoduchou a slozitou. Reakéni schopnost je ovlivnéna mnoha faktory, véetné doby
vnimani, pfenosu informace z receptorl, zpracovani informace v mozku, pienosu
informace do svalt a latentni doby svalové reakce. Doba zpracovani je nejproménlivejsi
sloZzkou reakéni schopnosti a mlze byt ovlivnéna rlznymi vnéjSimi a vnitinimi

podminkami a po¢tem moZznosti reakce.

Pro Tenis:

V tenisu je kladen diraz na maximalni urychleni procesit vnimani, hodnoceni a
zaujeti optimalni pozice kvili narokiim hry. Vzhledem k vysoké rychlosti letu mice a
zménam sméru v pomérné velkém hiisti je uroven reakéni schopnosti v tenisu velmi
dilezita. Tato schopnost se projevuje zejména pii returnu a hie na siti, ale také pfi reakci
na protihra¢liv pohyb, let mice, spoluhracliv pohyb pii Ctyrhie a vnéjsi vlivy, jako je
naptiklad vitr. Klicovym faktorem je vCasnost a rychlost, s jakou se pohyby provadi.
Vyzvou je reagovat na rizné signaly a provadét riizné akce, jako je stopbal, lob a dalsi,

coz vyzaduje komplexni a vybérové reakce. (Crespo, 2003).
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2.6.2 Prostorové orientacni schopnost

Prostorové orientacni schopnost se vysvétluje jako schopnost urcit a kontrolovat
polohu a pohyb téla v prostoru. Tato schopnost je relativné stabilni a obecné platna pro
procesy fizeni pohybu, které jsou zalozeny na prostorové orientaci. To zahrnuje aktivni
orientaci téla a vizualni vnimani prostorovych podminek pro pohybové aktivity. (Hirtz,

1985).

Pro tenis:

Tenis se hraje na omezeném prostoru a podminky se neustadle méni. Proto je dilezité
byt schopen vnimat prostor a signaly rizného vyznamu a rychle je vyhodnotit. Aby bylo
mozné byt v optimdlni pozici v prostoru a Case, je nutné hlavné vnimat a byt neustale

koncentrovany a pfedevsim vnimat:

vlastni postaveni a pohyb v hernim poli

pohyb protihrace, resp. Protihract

postaveni a pohyb spoluhrace — ¢tythra

vlastnosti letu mice

Pfitom je nutno:

- zpozorovat signal (napf. mic);

rozpoznat signal (napf. mic je pfimy nebo s rotaci atd.)

rozliSovat rozli¢né signaly (napt. pozice obou protihract pti ¢tythie);
- signaly opakované rozeznavat.
Pro tuto orientaci zaloZené na vnimani musi hra¢ ve zlomku sekundy rozhodnout o tom,

jaky uder zahrat (feSeni herni situace). (Crespo, 2003).

2.6.3 Rovnovahova schopnost

Rovnovéhova schopnost zahrnuje proces udrzovani nebo obnoveni rovnovahy
téla v riznych situacich, kdy jsou vnéjsi podminky nestabilni. Jedna se o schopnost fesit
motorické ukoly na malych podpérnych plochéch nebo v jinych labilnich rovnovaznych
podminkach. (Hirtz, 1985).

Pro tenis:
Podobné jako v nékterych jinych sportech, jako je lyZovani, gymnastika nebo

krasobruslenti, je 1 v tenise rovnovahova schopnost dulezita. Je to kvili nutnosti provadét
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udery s vysokou pfesnosti béhem rychlého pohybu k mi¢i nebo od né&j. Aby byly tyto
udery co nejefektivnéjsi, je nutné je provadét ze stabilniho rovnovazného postaveni.
Rozvijeni rovnovahy muze byt trénovano samostatné, nebo se muze trénovat spolu

s tréninkem jinych tenisovych dovednosti, nebo schopnosti. (Crespo, 2003).

2.6.4 Kinesteticko diferenciacni schopnost

Podle Hirtze (1985) se kinesteticko-diferenciacni schopnost chape jako trvald a
obecna vlastnost procesu provadéni piesnych a ucelnych pohybovych aktivit na zékladé
citlivého vnimani a zpracovani hlavné kinestetickych informaci. Tento proces je
charakterizovan preciznim vykonavanim pohybt.

Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost se opird o smyslové vijemy z tzv. proprioreceptord,
umisténych v svalovych vldknech, Slachach a svalovych snopcich. Tyto informace jsou
poté zpracovavany v centralni nervové soustavé (CNS). Kinestetickd schopnost
umoznuje vnimat prostorové a Casové charakteristiky pohybu a také charakteristiky
svalového napéti. Tyto jemné diferencované informace jsou zasadni pro provadeéni

ptesnych a ucelnych pohybovych aktivit.

Pro tenis:

V tenisu je kinesteticko-diferenciacni schopnost dilezitd pro pfesné udery
s vysokou presnosti a stabilitou. Tuto schopnost 1ze rozvinout napiiklad sladénim
uderovych impulsi pro regulaci délky naptahu, spravnym nastavenim uhlu plochy rakety
pii uderech s rotaci a topspinem, ¢i pii fizeni dréhy letu mi¢e pomoci sméru pohybu
rakety. Rychlost hlavy rakety v momentu tideru do mice také ovliviiuje rychlost letu mice
a tempo hry. Kromé& toho je diileZit¢é umét uvolnit spravné svalové skupiny pro kazdy
uder, aby hra¢ nebyl unaveny a hral efektivné. Nedostatek této schopnosti mize vést

k neefektivni hie a rychlé tnave. (Crespo, 2003).

2.6.5 Rytmicka schopnost

Podle Hirtze (1985) je rytmicka schopnost charakterizovana jako stala a obecna
vlastnost procesu vnimani, ukladani a reprodukce ¢asové-dynamickych struktur, které

jsou piedem dané nebo jsou obsazeny v pohybovém déji.
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Rytmicka schopnost mlze byt rozdélena na dvé Casti: schopnost zmény rytmu a
schopnost udrzeni rytmu. Tato schopnost se miize projevit jak pti vnimani vnéjSich rytmu,
naptiklad zvukovych nebo vizualnich, které jsou poté pievedeny do pohybovych aktivit
jako naptiklad v gymnastice nebo krasobrusleni. V nékterych sportech vSak neni zadan
zadny vnéjsi rytmus a rytmus pohybu je dan prociténim vzorové pohybové piedstavy
(jako v pripad¢ lyzovani) nebo je spoluurovan protivnikem (tenis, box). Rytmicka

schopnost je dulezita pro piesné a efektivni provadéni pohybovych aktivit.

Pro tenis:

Tato schopnost se tyka procesu vnimani a reprodukce pohybovych déji v ¢asové
dimenzi. V tenise je tato schopnost zvlasté dilezita pro: udrZeni vlastniho rytmu udert
v protikladu k rytmu protihrace, viniméni zmén rytmu nebo tempa stanoveného soupetem,
optimalni koordinaci rytmickych ¢innosti (beéh-uder-béh) a efektivni regulaci svalového

napéti a uvolnéni (coz souvisi s kinestetickou diferenciaci). (Crespo, 2003).

2.6.6 Schopnost sdruzovani pohybu

Sdruzovani pohybt je kli¢ovou dovednosti v mnoha sportovnich aktivitach, at’ uz
se jednd o individuélni sporty jako gymnastika nebo kolektivni sporty jako fotbal. Tato
schopnost umoziuje sportovcim koordinovat své pohyby tak, aby doséhli co nejlepsi
vykon, a zahrnuje napiiklad spravné pouziti svald, spravné rozmisténi télesnych
hmotnosti a spravné fizeni dechu. Schopnost sdruzovani pohybi je také dulezitd pro
kazdodenni ¢innosti, jako je chiize, béh a dokonce i bézné ukony, jako je stani, sedani a

zvedani predméti.

Pro tenis:

Schopnost sdruzovani pohybi je dilezitd pro koordinaci riznych pohybu téla pii
provadéni slozitych pohybovych tkont, jako je naptiklad tder v tenise. Hra¢ musi byt
schopen sjednotit pohyby nohou, trupu, pazi, rukou a rakety v jediny pohyb, ktery vede
k tspé€snému provedeni uderu. Tuto schopnost 1ze rozvijet tréninkem a cvi¢enim, které
se zamétuji na koordinaci pohybi téla a zlepSeni propojeni mezi jednotlivymi ¢astmi téla
pii provedeni pohybu. Vysledkem je lepsi kontrola pohybu a vétsi presnost pii uderech.

(Crespo, 2003).
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2.6.7 Schopnost prestavby pohybi

Schopnost piestavby pohybli zahrnuje schopnost piizpisobit se novym
okolnostem béhem pohybové ¢innosti a pokracovat v ni s i¢innymi zménami parametri
pohybu. Tato schopnost vyzaduje rychlé a pfesné vnimani zmén situace a zkuSenosti
v pohybu. Mal¢ zmény mohou byt feSeny upravou prostorovych, ¢asovych a silovych
parametrii, zatimco podstatné zmény mohou vést k uplné zméne pohybového prubéhu.
V praxi tato schopnost sehrava dtilezitou roli v mnoha sportech, kde se situace rychle
meéni a vyzaduji rychlé a adaptabilni reakce, jako je naptiklad basketbal, fotbal a dalsi

sporty s mi¢em.

Pro tenis:

Schopnost prestavby pohybu je velmi dilezitd pii situacich, kdy se hra¢ musi
rychle pfizpiisobit neo¢ekdvanym zménam v podminkach hry, naptiklad pfi hrani na siti,
kdy se mi€ rychle méni smérem, nebo pfi zmeénéch pocasi, které mohou ovlivnit trajektorii
mice. Také je dulezita pii reakci na chyby soupefe nebo na neocekavané reakce partnera
pii ¢tyrhie. Tato schopnost také pomaha hraci ptizptsobit se vlastnim chybam v uderech

a zlepsit svou hru. (Crespo, 2003).

2.7 Rozdéleni specifickych koordina¢nich schopnosti

- kontrola mice
- regulace vzdalenosti

- timing

2.7.1 Kontrola mice

Podle Zhanéla a Slezaka (1999) je uderova jistota kli€ovym prvkem kontroly mice
v tenise. Tvrdi, Ze hra¢ by mél volit uhel rakety, smér a intenzitu tideru tak, aby se zarucila
jistota odehrani mice v souladu s pravidly hry (vzhledem k siti a ¢aram htisté). Rotace
mice mlzZe pomoci zvysit tderovou jistotu. Pfi pfijiméani mice je dilezité ztlumit ho nebo
zrychlit, a to nastavenim thlu a sméru rakety a pfiméfenou intenzitou impulsu tderu tak,
aby byla zachovéna jistota odehrani mice v souladu s urovni hrace. Ovladani rotaci je

schopnosti pokrocilych hraca.
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2.7.2 Regulace vzalenosti

Spravné ovladani mice v tenisu zahrnuje schopnost udefit micek raketou na
pozadovanou vzdalenost a nasledn¢ ho poslat do herniho pole. Tento proces trva pouhé
tisice vtefin a vyzaduje okamzité rozhodovani o rychlosti, rotaci a sméru uderu. Dulezité
je také spravné postaveni hrace pro uder, které pomaha regulovat vzdéalenost a vysku letu

mice. (Schénborn, 2008).

2.7.3 Timing

V soucasné dobé neexistuje exaktni, sportovni védou odiivodnény popis pojmu
,timing* v tenisu, a proto se tento pojem obvykle neobjevuje v lexikonech sportovni
védy. V némeckém vykladovém slovniku (Duden 1967) je ,.timing*“ definovan jako
stanoveni optimalniho casového okamziku pro né&jakou akei, coz vSak nepomdha
s vysvétlenim tohoto pojmu v kontextu tenisu. V obecné souvislosti se ,,timing* a rytmus
Casto povazuji za synonyma a v tenisu se popisuje jako zpisob, jakym hrac prizptisobuje
svlj pohyb pii tderu (zejména pohyb téla) k letu mice.

Nicméné tyto popisy nejsou dostate€né ani piesné a nelze je pouzit v praxi. Z hlediska
moderni kinantropologie a nauky o tenisu ma ,timing*“ velky vyznam pro celkovou
techniku a vykon hrace. Je to naro¢na senzomotoricka koordinace, ktera vyZaduje presné
nasazeni sil v urcitém casovém okamziku. ,,Timing“ je tedy potifebné dikladnéji
zkoumat, zejména v obdobi, kdy hraci zacinaji pouzivat rGzné techniky a pohyby.

(Schénborn, 2008).

5\‘}
\Q'Qg Rovnovahova Rytmicka
‘{S@ schopnost  schopnost

&P —_—
q&‘b Schopnost k rychiému a presnémi
Q‘% motorickému fizeni a pfiw)

Prostorova Reakéni Kinesteticka

P
=
>

orientaéni schopnost schopnost ~diferencia¢ni schopnost
Kontrola mite

Obr.¢.3: Zakladni model specialnich koordina¢nich schopnosti v tenise (Zhanél,
71.,2001)
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2.8 Tenisové koordinacni testy

Koordinaéni a kondi¢ni testy jsou vynikajici prostfedkem, kterym se da zjistit
urovein pohybovych dovednosti hrace. testy nam mohou poslouzit i jako vhodny
tréninkovy prostiedek. Je vSak dulezité si dat pozor na ne piili§ Casté zafazovani testit do
tréninkového procesu, a to z divodu adaptace hrac¢e na jednotlivy druh testovani. Za

wevr

testu.

2.8.1 Hexagon test

Hexagon agility test, také znamy jako hexagon test nebo hex test, je jednoduchy, ale
naroc¢ny test pohyblivosti, ktery je Casto pouzivan k posouzeni koordinace, rychlosti,
obratnosti. Pro test je potfeba mit vyznaceny rovnostranny Sestitthelnik o délce strany 61

cm (2 feet), kiidou nebo lepici paskou, neklouzavy povrch, stopky (Beekhuizen, 2009).

Provedeni

. Postavte se doprostied hexagonalniho pole, tak aby vam jedna strana sméfovala
celem.

. Po startovnim znameni vyskocte ven smérem k této stran€ a nasledné zase
doskocte zpét do sttedu hexagonu.

. Poté pokracujte v pteskakovani dalSich stran hexagonu v jednom sméru, ktery si
muzete zvolit, dokud neuspégjete v piekonani celého hexagonu.

. Po dokonceni tfi cykla zastavte stopky, kdyZ doskocite z horni strany hexagonu
do jeho stiedu.

. Meéite Cas v sekundach a zapiste si vysledek.

. Proved’te druhy pokus a zapiste si lepsi ze dvou pokusti.
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2.8.2 ITN test

ITN tenis test je test, ktery se pouziva k posouzeni urovné tenisovych schopnosti
hrace, zejména jeho technickych a taktickych schopnosti. Test se sklada z nasledujicich

casti:

1. Servis: Hra¢ musi provést 10 servisti na presnost a rychlost. Servis se provadi
z urCené¢ho mista, které je oznaCeno Carou na kurtu. Servisy se méii pomoci
radaru.

2. Forhendové udery: Hra¢ musi provést 10 forhendovych udert na cil, ktery je
umistén na druhé strané kurtu. Udery se hodnoti podle piesnosti a sily.

3. backhandové udery: Hra¢ musi provést 10 uderti zadni rukou na cil, ktery je
umistén na druhé strané kurtu. Udery se hodnoti podle piesnosti a sily.

4. Lob: Hra¢ musi provést 10 lobti na cil, ktery je umistén na druhé strané kurtu. Lob
se hodnoti podle ptesnosti a vysky.

5. Volej: Hra¢ musi provést 10 volejii na cil, ktery je umistén na druhé strané kurtu.

Volej se hodnoti podle ptesnosti a sily.

Hra¢ dostava body za kazdou ¢ést testu, pficemz maximalni pocet bodi, ktery lze
ziskat, je 60. Hodnoceni je zaloZzeno na kombinaci piesnosti, sily a technickych
schopnosti hrace. Vysledky se pak pouzivaji k ur€eni ITN (International Tennis Number),
coz je celosvétovy systém hodnoceni tenisovych hrach, ktery umoziluje porovnavat

urovné hract bez ohledu na jejich vek, pohlavi nebo uroven soutéze (Johnston, 2004).

Z vlastni zkuSenosti mohu dodat, Ze tento druh testu déti opravdu bavi, jelikoz ma
soutézni charakter a déti se snazi dosdhnout co nejlepsiho poctu bodl. Vysledky nam
muzou slouZit ke srovnani jednotlivych svéfencl a k vyhodnoceni nedostatkti pro dalsi

trénink.

2.8.3 Unifit test

Unifit test je testovaci procedura pouzivana k posouzeni fyzické kondice a
vykonnosti sportovcetl, jakoz i jinych jedinct z riznych vékovych a zdravotnich kategorii.
Tento test mefi n€kolik riznych faktord, jako jsou sila, vydrz, rychlost a koordinace, a

poskytuje uceleny pohled na celkovou kondici testovaného jedince.
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Test se sklada z nékolika riznych cvicenti, které jsou navrzeny tak, aby zahrnovaly
vSechny dilezité fyzické vlastnosti. Tyto cvi¢eni mohou zahrnovat naptiklad kliky, skoky
do vysky nebo dalky, béh na riznych vzdalenostech, rychlostni a koordina¢ni cviceni

s mi¢em a dalsi.

V pribehu testovani jsou provedeny opakované opakovani kazdého cviceni, a to
v ur¢eném Casovém intervalu. Béhem testu jsou sledovany a zaznamenavany udaje jako
pocet opakovani, ¢as nebo vzdalenost, kterou testovany jedinec dokéze dosédhnout.
Po dokonceni testu jsou vysledky porovnany s normami pro danou vékovou a zdravotni
kategorii, a vypocita se celkové skore pro kazdou fyzickou vlastnost, ktera byla testovana.
Tyto vysledky pak mohou byt pouzity k posouzeni fyzické kondice testovaného jedince
a k identifikaci oblasti, ve kterych by mohl byt potfebny dalsi trénink nebo rozvoj.
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3 Prakticka cast

3.1 Cil Prace

Cilem této prace je vytvoieni zasobniku cvi¢eni na rozvoj koordinace v tenisu pro
vekovou kategorii 6-15 let. Vysledna prace by mohla ostatnim trenérim pomoci pfi
stavbé tréninkovych plani a pii zatazovani tohoto typu cvikii do tréninkovych jednotek.
Zasobnik bude rozdélen do dvou skupin podle miry specifi¢nosti jednotlivych cvikii na
obecné a specifické. Cilem prace je 1 predstaveni zékladnich pomucek vhodnych pro tenis
a jejich ptipadné vyuziti v tréninkovych jednotkach. Jelikoz je koordinace cCasto
zanedbavanou slozkou tréninku tenistd, snazil jsem se nastinit jeji dilezitost a

nepostradatelnost.

3.2 Ukoly Prace

Ukolem prace je vypracovat rozbor z domadci i zahrani¢ni literatury tématu
koordinacnich cviceni v tenisovém tréninku a vytvofit zasobnik cviki, ktery mtize slouzit

1 ostatnim trenériim v praktickém vyuziti.

Vybrana cvi¢eni budou nalezité popsdna a nékteré graficky doplnéna fotografiemi
pro snazsi porozuméni. Popis bude obsahovat predstaveni, provedeni a modifikace
cviCeni. Tyto naleZitosti by mély slouZit ke spravnému provedeni. Vznikne tak zasobnik

cvikd, ktery by mohl trenériim slouZit k ¢astéjSimu a riiznorodé€jsimu vyuzivani.

Poukézat na ¢asté chyby a nedostatky u provadéni jednotlivych cviceni, které by

mohly v dlouhodobém tréninku plisobit kontraproduktivné na findlni vykon hracu.

Poskytnout zasobnik pomticek vhodnych pro rozvoj koordina¢nich schopnosti a

poukdazat na moznost jejich vyuziti v tréninku.

Ptedstaveni nékolika koordinacnich testii a nastinéni jejich vyuZiti v tréninkovych

jednotkéach.
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3.3 Metodika Prace

V této bakalaiské praci jsme se zaméfili na rozvoj koordinacnich schopnosti
v tenisu. V teoretické ¢asti jsme analyzovali otazku kondi¢nich faktort dulezitych pro
tento sport. Rozvoj koordinace jsme zvolili z divodu jeji efektivity na vykon a na rozvoj

techniky jednotlivych tenisovych uderti a pohybu po dvorci.

V praktické ¢asti jsem nejprve provedl resersi a nastudoval dostupné zdroje, které
se touto problematikou zabyvaji. Snazil jsem se zanalyzovat nejen literarni, nebo
internetové zdroje, ale 1 videa na socialnich sitich a tréninkové jednotky vrcholovych
tenistil. Z téchto poznatkl jsem vyttidil a vybral vhodna cvic¢eni pro mou praci tak, aby
vznikl soubor cvikl, ktery mize poslouzit nejen mné, ale i ostatnim trenérim ve své

trenérské praxi.

V zésobniku cvikil jsou uvedeny dvé hlavni kapitoly rozvoje koordinacnich
schopnosti. Rozvoj obecnych a rozvoj specifickych koordina¢nich schopnosti. Obecné
koordinac¢ni schopnosti jsou roztiidéné podle druhu rozvijené c¢innosti. Jsou vzdy
uvedeny cviCeni bez rakety a cviceni s tenisovou raketou. U specifickych koordina¢nich
cviceni je vzdy uveden struény popis cviku a jeho provedeni, zafazeni do tréninkové
jednotky, doporuceny objem, €asté chyby a rizika a dalsi varianty jednotlivych cviceni.
predstavu a ulehceni porozumeéni ostatnim trenérim. Déle je uvedena i naro¢nost cvic¢eni

pro snazsi aplikaci cvikl do tréninkové jednotky.

Zamerné jsem volil cviceni tak, aby byla jednoduse aplikovatelna pro kazdého

trenéra a nebylo za potiebi specifickych prostiedi, extrémné slozitého nacini ¢i naradi.
V zésobniku jsem zvolil pfedevsim cviky, které nam rozviji technickou stranku

hrace, jelikoz koordinace a technika jsou mezi sebou tzce spjaty. Koordinace nam slouzi

jako most pro vSechny pohybové schopnosti a dovednosti.
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3.4 Predstaveni cviCeni pro rozvoj obecnych koordinacnich
schopnosti

Tuto kategorii jsem rozttidil na zakladé zaméteni jednotlivych cviceni. Jelikoz se cviky

a jejich provedeni Castokrat prolinaji, je toto rozdéleni pro mou praci nejefektivné;si. U

kazdé kategorie jsou navrzeny cviceni bez tenisové rakety a cviceni ve kterych je tenisova

raketa aplikovéna.

3.4.1 Cviceni pro rozvoj reakcénich schopnosti
Zésobnik cviki bez rakety:

1.

2
3.
4

Chytéani mice

Chyceni mice z otoCeni na vzdalenost jednoho metru od sebe.

Chytéani dvou mict najednou

Trenér drzi dva mice v dlani smérem dolu, svéfenec mé poloZené ruce na rukou
trenéra, ktery pousti jeden, nebo druhy mi¢. Snazime se chytit bud’ po jednom
dopadu, nebo rovnou ze vzduchu bez dopadu

Chytani reak¢niho mice (odrazi se na vSechny strany)

Rychlé chytani a vraceni mice trenérovi (imitace voleji) na vzdalenost cca 1 metr
Ptehozeni mice pres hraCovu hlavu kousek pted hrace, svétenec se snazi chytit
mic¢ po jednom dopadu (naro¢nost se da upravit vzdalenosti letu mice)

Hrac¢ stoji na zakladni care, trenér mi¢ kutali pfimétenou rychlosti tak, aby
svétenec Sanci mi¢ dob&hnout pred tim, nez se mic¢ dokutali k siti

Uhybani pted leticimi mici (trenér hazi, nebo hraje raketou) hra na jeleny

Obr.¢.4: Chytani dvou miéti najednou pro rozvoj reakénich schopnosti
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Zasobnik cvika s reketou:

1.

Trenér hazi mic na svéfence, ten se snazi raketou zpracovat mic tak, aby zlistal na
raketé

Trenér hazi mic na svéfence, ten se snazi raketou zpracovat mic tak, aby zlistal na
raket¢ z otoceni

Rychlé chytani a odehravani mice trenérovi (imitace volejit) na vzdalenost cca 1
metr

Hrac stoji na zakladni care, trenér mi¢ kutdli pfimétenou rychlosti tak, aby
svétenec Sanci mi¢ dobéhnout pied tim, nez se mi¢ dokutali k siti — zastavuje mic
raketou

Ptehozeni mice pres hraCovu hlavu kousek pfed hrace, svéfenec se snaZi chytit
mic¢ na raketu po jednom dopadu (ndro¢nost se da upravit vzdalenosti letu mice)
Uhybani pied leticimi mici, nebo vykryti mice raketou (trenér hazi, nebo hraje
raketou)

Trenér bere mice z koSe, pokud hodi mi¢ o zem, nechava ho hra¢ prolétnout bez
povsimnuti, pokud hazi oblouckem ze vzduchu, svéfenec se snazi lehce odehrat

zpét na trenéra.

Obr.¢.5: Zpracovani mice na raketé
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3.4.2 Cviceni pro rozvoj prostorové orientaéni schopnosti

Zasobnik cviku bez rakety:

1.

B¢h se zménou sméru (hraci bézi kolem tenisového kurtu. Na povel trenéra méni
smér, délaji otoCku o 360 stupiiti, délaji otocku o 180 stupiiti, méni smér otaceni
vlevo, nebo vpravo, kombinace vice oto¢ek dohromady)

Na kurt rozmistime z kuzelii ¢tverec. Kazdy kuzel ma jinou barvu. Po zahlaseni
barvy se snazi hrac rychle zorientovat a pfibéhnout ke kuzelu spravné barvy a poté
zpét do stfedu Ctverce (Ctverec mize mit jakykoliv rozmér, zdlezi na tom, jaky
dalsi aspekt chceme rozvijet)

Skoky s oto¢enim (na povel, 90, 180, 360, vlevo, vpravo a vSechny mozné dalsi
varianty

Kotouly vpted, vzad (mohou byt zafazeny i v béhu

Hry pro vétsi skupiny hracu jako je mrazik, hra na honénou s modifikaci otocky
pted chycenim, nebo naopak po chyceni

Hra semafor (trenér u sit¢ ukazuje smér, kterym se maji hraci pohybovat) bez

tenisového pohybu, ¢i s nim

Zasobnik cvika s raketou:

1.

B¢h se zménou sméru (hraci bézi kolem tenisového kurtu. Na povel trenéra méni
smér, délaji otocku o 360 stupni, délaji otocku o 180 stupniii, méni smér otaceni
vlevo, nebo vpravo, kombinace vice oto¢ek dohromady) do toho vzdy po
provedeni oto¢ky imituji tenisovy uder, nebo v pribéhu otocky

Na kurt rozmistime z kuzelt ¢tverec. Kazdy kuzel ma jinou barvu. Po zahlaSeni
barvy se snazi hra¢ rychle zorientovat a pfibéhnout ke kuzelu spravné barvy
imitovat u né¢j urCeny tenisovy uder a poté zpét do stiedu Ctverce (na antuce
muzeme zatadit klouzani)

Skoky s otoceni a imitaci tenisového uderu pfi, nebo po dopadu na zem

Kotoul s raketou, ihned po zvednuti imitace tideru

Hra semafor (trenér u sité ukazuje smér, kterym se maji hra¢i pohybovat)
s raketou v ruce a tenisovym pohybem

Trenér bere mice z koSe, pokud hodi mi€¢ o zem, nechdva ho hra¢ prolétnout bez
povsimnuti, pokud hézi oblouckem ze vzduchu, svéfenec se snazi lehce odehrat

zpét na trenéra
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3.4.3 Cviceni pro rozvoj rovnovahové schopnosti

Zasobnik cviku bez rakety:

1.

5
6.
7
8

9.

Stat na jedné noze (riizné variace — se zavienyma oc¢ima, druha noha pied télem,
za t€lem, holubice)

Cvicni stop: hraci jsou v pohybu, na povel trenéra se snazi zlstat co nejrychleji
na misté v rovnovaze (variace a modifikace, beh vpied, vzad, do strany, zlstat stat
na jedné noze

Hrac provadi poskok, split step a poté se snazi udrzet rovnovéahu (variace poskoku
na jednu nohu)

Balancovani na nacini (lavicka, lano na zemi, chlize po tenisové lajné, na
medicimbalu)

Navazované skoky snozmo, nebo na jedné noze

Preskakovani nacini

Béh stranou s gumovym expandérem, trenér se snazi vychylit rovnovéhu svéfence
Béh vpted ¢i vzad s gumovym expandérem

Klouzani po antukovém kurtu

Zasobnik cvika s raketou:

1.

Stat na jedné noze (rlizné variace — se zavienyma oc¢ima, druha noha pted té€lem,
za t€lem, holubice,) u toho imitace udera

Cviéni stop : hraci jsou v pohybu, na povel trenéra se snazi zlstat co nejrychleji
na misté v rovnovaze v zdkladnim postaveni s raketou

Skoky a poskoky s udrZzenim rovnovahy a imitaci jednotlivych udert
Balancovani na néc¢ini s raketou

Pteskakovani malych ptekazek do urceného postaveni (zdkladni postaveni, nebo
do naptahu)

Bé&h stranou s gumovym expandérem, trenér se snazi vychylit rovnovahu
svétence. Ten se na konci, kdy je nataZeni expandéru nejvétsi snazi provést tder
a u toho udrzet rovnovahu a pteprat silu odporu

Béh vpred ¢i vzad s gumovym expandérem s provedenim uderu v nejvetSim
natazeni expandéru. Toto cviCeni se vyuziva hlavné pti smeci nebo nabéhu na sit’
a u voleju.

Klouzani po antukovém kurtu s imitaci aderu
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Obr.¢.7: Klouzani po tenisovém kurtu s imitaci backhandu
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3.4.4 Cviceni pro rozvoj kinesteticko diferencia¢ni schopnosti

Zasobnik cviku bez rakety:

1.

A T A L

Béh: hraci maji za ukol béhat stejnou vzdalenost rovnomérnou rychlosti, pii
ruznych ¢asovych intervalech

Razné druhy béhu, vpied, vzad, stranou, tkroky, vypady, skoky, poskoky, valeni
atd.

Zadani poctu krokti, nebo ¢asového intervalu

Bézet ukroky na 10 m useku za 4 sekundy, poté za 7s,10,15s

Ub¢hnout riizné bézecké vzdalenosti za stejny Cas

Bézet pozpatku deset krokli na rizné vzdalenosti 3-15 metra

Béh pres prekazky polozené na zemi

B¢h ptes obruce polozené na zemi

Hézeni mice na ter¢ (variace, prava, leva ruka, pies hlavu, ze spodu atd.)

10. Driblovani mice (variace, prava, leva ruka, ob¢ ruce najednou)

11. Kutédleni mickt od sité, co nejblize k zakladni cate

Zasobnik cvika s raketou:

1.

Vsechny tyto cviceni se daji provadét i s raketou v ruce a je mozné zapojit i imitaci
nékterych tdert.

Driblovani mice raketou:

O zem s mezidopadem

O zem bez dopadu

Zonglovani mice raketou s jednim dopadem

Zonglovani mice raketou bez dopadu

O zem s mezidopadem ramem rakety

O zem bez dopadu ramem rakety

Zonglovani mi¢e ramem rakety nahoru s dopadem

Zonglovani mi¢e ramem rakety nahoru bez dopadu

Driblovani mice o zem s ota¢enim rakety forhendova a bekhendové strana rakety
Zonglovani mige nahoru s oti¢enim rakety forhendova a bekhendova strana
rakety

Driblovani mtze byt modifikovano riznymi dalS§imi pohyby (stoj na jedné noze,

drepy atd.)
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Atleticky Zebrik

Atleticky zebiik je vyborny ndstroj pro trénovani kinesteticko diferenciacni
schopnosti. Z tohoto diivodu, jsem jej zaradil pfimo do rozvoje kinesteticko diferenciacni
schopnosti, a ne pouze do pomiicek pro rozvoj koordinace. Pohyb po atletickém zebtiku
vyzaduje precizni koordinaci téla a koncetin a pomaha rozvijet proprioceptivni
schopnosti. Proprioceptivni schopnosti jsou schopnost vnimat polohu téla a jeho ¢asti
v prostoru a ¢asovat jejich pohyby. Cviceni na atletickém Zebfiku mlze pomoci zlepSit
koordinaci téchto pohybtl, coz muize vést k lepSimu ovladani téla a lepSimu pohybu po

tenisovém dvorci.

Cviky na atletickém zebfiku:

1. Bé¢h zebtikem (do kazdého Ctverce jedna noha, nebo ob¢)

Skoky (snoZzmo, na pravé noze, na levé noze, pozadu)

Poskoky stranou (v tenisovém postaveni, do kazdého ¢tverce jedna noha)
Dva skoky doptedu jeden zpét

Dva skoky stranou jeden zpét

Skok bez meziskoku pies dvé pole a jedno zpét

Skok starou bez meziskoku pies dvé pole a jedno zpét

Slalom mezi jednotlivymi polemi

o ® Ny Nk w D

Vbihani a vybihani ze strany Zebiiku, pfi¢emz se posouvame vzdy o jedno pole

doptedu

10. Skoky ze strany zebtiku, pii letové fazi vymeéna nohou ve vzduchu a posunuti se
o0 jedno pole doptedu (nlizky)

11. Skakani dvé nohy ven (Zebtik mezi nohama) jedna noha dovnitf a posouvame se
po jednom poli dopiedu

12. Skakani dvé nohy ven ze Zebiiku na jednu a druhou stranu, dovnitt skok na jednu

nohu

13. Poskoky bokem v zZebtiku a do toho chytani a hazeni mice trenérovi
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Cviky na atletickém zebtiku s raketou:

1. VSechna cviceni lze provadét i s raketou pro tenisovéjsi prozitek ze cviceni
2. Zatazeni cviceni sraketou vruce je dulezité, pro spravny tenisovy pohyb a

spravné rozlozeni vahy téla, jako pfi tenisové vymené

Obr.¢.9: Ukazka cviku na atletickém zebiiku — ntzky
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3.4.5 Cvideni pro rozvoj rytmické schopnosti

Zasobnik cviku bez rakety:

1.
2.

Pohyb hrace podle urcitého rytmu (tleskani, piskani trenéra)

Muze se jednat o béh, skakani, poskakovani, cval stranou, ¢i couvani

Skékani pres Svihadlo ve stejném tempu (popiedu, pozadu, na jedné noze, stiidani
nohou, vaji¢ko)

B¢h se Svihadlem v jednotném tempu

Driblovani mi¢e o zem stejnou frekvenci (prava ruka, leva ruka, obéma rukama,
v sedu, v lehu, pred télem, vedle téla, za télem a dalsi variace)

Zonglovani

Od nejjednodussich Zonglovacich cvi€eni az po narocnéjsi

Kopani do fotbalového mice (pfihravky s trenérem ve stejném tempu z prvni)

kg

Obr.¢.11: Ukazka cviku zonglovani se tfemi mi¢emi
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Zasobnik cviku s raketou:

1. Driblovani mice o zem raketou ve stejném rytmu

2. Driblovéani mi¢e o zem a snaha o napodobeni rytmu, ktery zad4 trenér

3. Stinova cviceni:

- Jeden hra¢ hraje udery ze zakladni ¢ary, ten druhy se snazi napojit na rytmus
spoluhréce a stinovat jeho pfesné pohyby po dvorci

4. Skakani v atletickém Zebfiku do rytmu muziky, kterou pusti trenér z reproduktoru

Obr.¢.12: Skakani v atletickém Zebiiku do rytmu hudby
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3.5 Predstaveni cvifeni pro rozvoj specifickych koordinac¢nich
schopnosti

Rozvoj specifickych koordinacnich schopnosti se srozvojem obecnych
koordinacnich schopnosti velice prolind. Bez jejich vzajemného vztahu by to zkratka
neslo. Specifické koordinacni schopnosti se trénuji uz v konkrétnich hernich situacich a

mohou byt simulaci hry, ¢i jednotlivych uderi.

Pti tréninku specifickych koordinac¢nich schopnosti je dulezité zachovat interval
odpocinku cca 1:2 a to z toho diivodu, Ze se snazime simulovat tenisovy zapas.
Pokusim se vybrat zasobnik specifickych koordinaénich cviceni a pfiblizit, ve kterych

oblastech koordina¢nich schopnosti nAm mohou pfi tréninku pomoci.
U kazdého typu cvi€eni zmifiuji jeho ndzev, stru¢ny popis, zafazeni do tréninkové
jednotky, doporuc¢eny objem, ¢asté chyby a dal$i mozné variace provedeni jednotlivych

cviceni pro modifikaci a Gipravu potiebné tréninkové Cinnosti.

Jelikoz jsou koordina¢ni schopnosti velice rozmanité, mohou se nékteré cviky

prolinat mezi sebou a je mozné je zatadit do vice kategorii.

43



Dvé vypletené rakety

Cvicent, pii kterém hrac pouziva dvé vypletené rakety, které vyuziva dle instrukci trenéra.
Tato cviceni jsou koordinacné narocnd, proto je vhodné je zarazovat u lehce pokrocilych
a pokrocilych hraci. Pro zacatecniky miize byt cviceni narocné a po par netuspésnych

pokusech muize dochézet k frustraci.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Tento cvik je vhodné zatadit spiSe na zacatek tréninkové jednotky, kdy hrac jesté¢ neni
unaveny a zvladne koordina¢né narocné pohyby.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikll je vhodné zatadit na krats$i ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. 5-10 minut je vhodny ¢asovy interval pro zarazeni tohoto
typu cviceni.

Casté chyby a rizika:

Je dilezité, aby nam tato cviCeni nerozbijela techniku vlastnich udert. V takovém ptipadé
by byl trénink kontraproduktivni. Je dilezité pozorovat spravné provedeni.

Toto cvi¢eni ndm napomaha k rozvoji véech obecnych koordinac¢nich schopnosti.

a) Forehand

Varianty cviku:

1. Hra¢ hraje forehand na svoji forhendové strané a druhou rukou se snazi udrzet
mic na raketé tak, aby mu neupadl na zem

2. Hrac hraje forehand na svoji forhendové stran¢ a druhou rukou se snazi driblovat
micem o zem

3. Hrac hraje forehand na svoji forhendové stran¢ a druhou rukou se snazi zonglovat
mic¢em odehravanim nahoru tak, aby mu nespadl na zem

4. Hrac hraje forehand svoji slabsi pazi a svou silngj$i rukou driblovat mi¢em o zem

5. Hrac¢ hraje forehand svoji slabsi pazi a svou silnéjsi rukou Zonglovat micem
odehravanim nahoru tak, aby mu nespadl na zem

6. Hrac hraje forehand svoji slabsi pazi a svou silngj$i rukou se snazi udrzet mic¢ na
raket¢ tak, aby mu neupadl na zem

7. Hrac hraje dva forehandy najednou
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Do tohoto cvi¢eni miizeme zatadit nejenom klasicky forehand, ale i ider se spodni rotaci,

stiidani rotaci a dal$i varianty.

Obr.¢.15: Ukazka cviku ¢islo sedm
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b) Backhand

Pokud hra¢ hraje backhand jednoru¢, daji se tato cviceni pouzit i v této variantg.

Popftipadé€ se daji vyuzit na backhand se spodni rotaci (Cop).

Obr.¢.16: Provedeni cviku — backhand
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Driblovani a Zonglovani (2 rakety)

Cviceni, pii kterém hra¢ pouziva dvé vypletené rakety pro driblovani mice o zem, ¢i
zonglovani mi¢em ve vzduchu, Ridi se instrukcemi trenéra. Tato cviGeni jsou
koordina¢né naroc¢na, ale je vhodné je zatfazovat u zacatecniku, ale i pokrocilych, pro lepsi

pochopeni a porozuméni odrazu tenisového mice.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Tento cvik je vhodné zaradit spiSe na zacatek tréninkové jednotky, kdy hrac jesté neni
unaveny a zvladne koordina¢né narocné pohyby.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikll je vhodné zatadit na kratsi ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. (5-10 minut)

Casté chyby a rizika:

U téchto cviceni je dulezité¢ dbat na spravné drzeni rakety.

Varianty cviku:

1. Hrag¢ dribluje dva mice najednou o zem
Hrac¢ zongluje dva mice najednou do vzduchu

Hra¢ dribluje jednou rukou a druhou se snazi udrzet mic na raket& (obé& ruce)

> » D

Hrac jednou raketou dribluje a druhou Zongluje micem ve vzduchu (obé€ ruce) je
vhodné, aby svétenec pouzil 1 jin€ rakety, nez na které je zvykly (détské rakety,
jind vaha rakety, kamaradova raketa atd.)

5. Hra¢ ramem rakety dribluje dva mice najednou

6. Hra¢ ramem rakety dribluje jednim mi¢em a druhym Zongluje
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Obr.¢.18: Zonglovani dvou mici najednou
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Zpracovani mic¢e pomoci druhé rakety (2 rakety)

Cviceni, pti kterém hra¢ pouziva dvé vypletené rakety pro zpracovavani mice na raket¢.
Tato cvicCeni jsou koordina¢n€ naroCnd, je vhodné je zatazovat u zacateCnikd, ale i
pokrocilych, pro lepsi pochopeni a porozuméni letu a chovani tenisového mice na rakete.
Tato cviceni se daji pouzit v riznych variacich a obménach.

U zkuSen¢jSich hract je mozné zaradit voleje, halfvoleje.

Zarazeni cviCeni do tréninkové jednotky:

Tento cvik je vhodné zatadit spiSe na zacatek tréninkové jednotky, kdy hrac jesté¢ neni
unaveny a zvladne koordina¢né narocné pohyby.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikll je vhodné zatadit na kratsi ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. (5-10 minut)

Casté chyby a rizika:

Trenér musi byt opatrny a velmi pfesny v rozehrdvani, aby hrace druhy letici mic netrefil

Varianty cviku:

1. Nahrace leti mi¢, ten si jednou raketou mi¢ zpracuje a ptipravi si jej na svtj vlastni
uder

2. Na hrace leti tésné€ za sebou dva mice, hraje prvni mi¢ bez zpracovani a druhy si
snazi zpracovat

3. Na hrace leti tésné€ za sebou dva mice, prvni mi¢ si hra¢ zpracuje tak, aby mél ¢as

na odehrani druhého mice, ktery leti hned po prvnim mici
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Hra s jednou vypletenou a s jednou nevypletenou raketou

Cviceni, pti kterém hra¢ pouziva dvé rakety. Jedna raketa je vypletena, druhd je bez
vypletu. Vhodné pro zacatecniky, ale 1 pokrocilé, pro lepsi pochopeni a porozumeéni letu
a chovani tenisového mice na raketé. Tato cviceni se daji pouzit v riznych variacich a

obmeénach.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Tento cvik je vhodné zaradit spiSe na zacatek tréninkové jednotky, kdy hrac jesté neni
unaveny a zvladne koordinacné narocné pohyby. Koordinacni cvi¢eni nam aktivuji
centralni nervovou soustavu a mohou slouzit jako rozcviceni pted hlavni ¢asti tréninkové
jednotky.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikl je vhodné zatadit na kratsi ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. (5-10 minut)

Casté chyby a rizika:

Dbat na spravné provedeni techniky tderu. Dét si pozor na nepiijemné odrazy mice.
Pozor si musime dat na trefovani rimem a odraz mice od ramu, aby nedoslo ke zranéni
hrace, nebo nékoho dalsiho.

Varianty cviku:

1. Hrac¢ si vypletenou raketou piihrdva mi¢ tak, aby mohl nevypletenou raketou
provadet forehand na prazdno, po odehrani prazdného forehandu si hra¢ opét mic
piihrava do idealni pozice

2. MiuzZeme pfidat i vice opakovani tzn. Na jednu nahravku udélat dva prazdné
forehandy

3. Hrac¢ provadi tato cviceni i svou slabsi pazi ¢i backhandem jednoruc
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Obr.¢.20: Prazdny backhand
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Reakéni mié

U tohoto cviceni vyuzivame koordina¢ni pomucku s ndzvem reakéni mi¢. Tato cviceni
jsou koordinaéné ndro¢nd. Je vhodné je zatazovat u zacatecnikd, ale 1 pokrocilych. Tato
cviceni se daji pouzit v riznych variacich a obmeénach. Pro tato cviceni je dulezita
maximalni soustfedénost a pfipravenost na odskok mice. Pro zacinajici hrace bych zvolil
pouze chytani, nebo rozehravani bez odskoku.

Zarazeni cviceni do tréninkové jednotky:

Tento cvik je dobré zaradit jako rozcviceni pred tréninkovou jednotkou. Cviceni nam
aktivuje centralni nervovou soustavu a pfipravi organismus na celkovou zatéz.

Doporuéeny objem:

vr v

Tento typ cvikll je vhodné zatadit na krats$i ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. 5 minut je vhodny ¢asovy interval pro tento typ cviceni.

Casté chyby a rizika:

Dbat zejména na bezpecnost. Nedostatecné soustifedéni na cviceni.

Varianty cvikua:

1. Hra volejl s reakénim mic¢em

Hra forehandt s reakénim mic¢em

Hra backhandu s reakénim mi¢em

Pokouseni o udrzeni co nejdel$i vymény s reakénim mi¢em

Odehrani reakéniho mice po dvou dopadech

Chyceni mice do ruky a nésledny uder raketou na druhou stranu kurtu
Halfvoleje s reakénim micem

Sme¢ s reakénim micem

e T A T T o

Hra druhou rukou s reakénim mi¢em

Obr.¢.21: Forehand s reakénim miéem
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Barvy

Jedna se o pestré a zdbavné cviceni s pouzitim dodate¢nych informaci pfi jeho provadéni.
Tato cviceni jsou vhodna pro vSechny Grovné tenisové vykonnosti.

Zarazeni cviCeni do tréninkové jednotky:

Tento cvik mizeme zatadit do jakékoliv ¢asti tréninkové jednotky. Simuluje ndm zmény
v hernich situacich pii zapasech.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikl je vhodné zatadit na kratsi ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. 5 minut je vhodny interval zarazeni do TJ.

Casté chyby a rizika:

Ptili§ dlouhy Cas zatizeni. Trenér musi informace podéavat v¢as, pokud bude hlasit signaly
prilis brzy, bude cvi¢eni moc jednoduché. Pokud bude hlasit signaly pfili§ pozd¢€, hraci

provedeni nepijde dobie a mize dojit ke frustraci.

1. Na hlasovy signal — rtizné barvy (pfedem uréené) ma hrac za ukol hrat jiné udery.
Napriklad zelena — forehand, ¢ervena — backhand, modra — halfvolej

2. Hra¢ mize hrat i Gdery se spodni rotaci

3. Toto cvieni se d4 vyuzit i pfi tréninku podani — barvy mohou slouzit pro umisténi

podani (levy, pravy roh a stied)
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Lobovani

Hlavnim ukolem tohoto cviku je dobihani a odehravani mice, ktery leti obloukem pftes
hrace. Hra¢ zacina u sité, poté dobiha lobovany mic a odehrava jej. Cviceni se daji pouzit
v riznych variacich a obménach. Tento cvik je koordina¢né naro¢ny, proto je vhodné jej

aplikovat na pokrocilejsi hrace.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Témito cviCenimi muzeme trénink prokladat, jsou vhodnd jako dopln€ék a obménu

klasickych drilovacich cviceni, jako je forehamd kiizem atp.

Doporuéeny objem:

Tento typ cvikll je vhodné zatadit na kratsi ¢ast tréninku. Urcité neni vhodné jej provadét
celou tréninkovou jednotku. 5—10 minut je vhodny ¢asovy interval pro tento typ cviceni.

Casté chyby a rizika:

Na tato cviceni by mél byt hra¢ dostate¢né rozcviceny a télo by mélo bat pfipravené
zejména na sprint. Riziko zranéni, natazeni svalu atp.

Varianty cviku:

1. Hrac stoji u sité a raketu ma poloZenou na siti, trenér rozehrava vysoky lob a hrac
se jej snazi dob&hnout a odehrat na druhou stranu riznymi udery:

- Obéhnout a zahrat forehand

- Obéhnout a zahrat backhand

- Dob¢hnout a zahrat mi¢ forehandem ptes hlavu

- Dob¢hnout a zahrat mi¢ backhandem ptes hlavu

- Predbéhnout a zahrat zadovkou vedle téla z levé, i pravé strany

- Predbéhnout a zahrat zadovkou mezi nohama

2. Hrac stoji u site, ped tim, nez mize vybéhnout smérem k mici musi udélat otocku
0 360 stupiii

3. Hrac stoji u site, pfed tim, nezZ mize vybehnout smérem k mi¢i musi ud¢lat diep
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Obr.¢.22: Zadovka mezi nohama

Obr.¢.23: Zadovka vedle téla
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Tenisvolejbal

Tato cviceni jsou vhodna pro vSechny trovné tenisové vykonnosti. Jedna se o pestré a
zabavné cviCeni, které nam muze pfipominat volejbal za pomoci tenisové rakety. Pravidla
jsou podobna jako ve volejbale. Mi¢ si pihravame raketou a mame 3 doteky. Uder, ktery
smétuje na druhou stranu pres sit’ musi byt obloucek (prvni smér letu mi¢e musi smétrovat

nahoru). Cvik se d& vyuzit pro jednoho, ale i vice hracii na kurtg.

Zarazeni cviceni do tréninkové jednotky:

Tento cvik mizeme zatadit do jakékoliv ¢asti tréninkové jednotky. Muze byt pouzito téz
jako rozcviceni, nebo naopak jako zabavna hra na konec tréninkové jednotky.

Doporuéeny objem:

Idedlni ¢asovy usek pro tuto zdbavnou formu hry je 5-10 minut.

Casté chyby a rizika:

Hraci musi byt opatrni, aby se pii hfe nezranili at’ raketou, nebo narazenim do spoluhrace.
Trenér musi dbat na klidny prib¢h hry a nesmi nechat hrace ptejit do nesmyslného tempa.

Varianty cviku:

1. Jenom forehand

Jenom backhand

Hraci hraji bez dopadu
Hraci hraji jen s dopadem
Druhou rukou

Zapojeni kopani do mice

Zpracovavat pouze té€lem

® N kv

Ptes sit’ pouze mezi nohama, nebo zadovkou
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Dva Hraci

Tato cviceni jsou vhodna pro vSechny trovné tenisové vykonnosti. Je to velmi dobry
nastroj pro trenéra, jak pracovat se dvéma hraci na kurt¢.

Zarazeni cviCeni do tréninkové jednotky:

Tento cvik miize byt zatazen do hlavni ¢asti tréninkové jednoty, kdy se snazime odehrat
co mozna nejveétsi pocet tderti a vyuzit maximalné veskery cCas, ktery na TJ mame
vymezeny.

Doporuéeny objem:

Délka trvani jednoho takového cvieni miize vyt naptiklad 2 minuty, poté je vhodné cvik
obmeénit jinou variantou, nebo zvolit dalsi typ cviceni.

Casté chyby a rizika:

Hraci se museji dokdzat vyhnout a nepiekdzet ve hie dalSimu hraéi. Trenér musi
dohlédnout na bezpecné rozestupy mezi svétenci. Castou chybou byva piilis rychlé, nebo

naopak pomalé tempo hry.

1. Rychlé stfidani po jednom tuderu

2. Rychlé stfidani po jednom uderu a pii vymeéné si svéfenci musi placnout

3. Rychlé stfidani po jednom uderu po odehrani se musi dotknout plotu/plachty za
kurtem

4. Rychlé stfidani po jednom uderu, po odehrani se musi hra¢ bézet dotknout sité

5. Rychlé¢ stfidani po jednom uderu a pii vyméné musi hra¢ udélat diep

6. Rychlé stfidani po jednom uderu, v moment¢, kdy nehraji, sbiram a pokladam mi¢
na (lentilku) kterd je zhruba dva metry za zakladni ¢arou

7. Hraci hraji pouze s jednou raketou a po uderu si ji predavaji

8. Hraci hraji pouze s jednou raketou a musi si ji hodit, nesmi ji predat

9. Hraci hraji pouze s jednou raketou a musi ji polozit a vzit ze zemé&
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Dva mice ve hie

Tato cviCeni jsou vhodna pro vSechny urovné tenisové vykonnosti, musi se vSak zvolit
vhodné tempo hry. Trenér musi zvladnout rozehrat druhy mic¢ ve spravny moment. Ten
nastava v bod¢, kdy se mi¢ dotkne svétencovi rakety. Cvik se d& provadét jak na maly,
tak na cely tenisovy kurt.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Tento cvik mize byt zatazen do hlavni Casti tréninkové jednoty, kdy se snazime odehrat
co moznd nejvetsi pocet uderti a vyuzit maximalné veskery Cas, ktery na TJ méame
vymezeny. MiiZe byt zatazeny i do tivodni ¢asti, kdy se svéfenci snazi rozehrat a aktivovat
organismus.

Doporuéeny objem:

Délka trvani jednoho takového cvi¢eni mize vyt naptiklad 1-2 minuty, poté je vhodné
cvik obménit jinou variantou, nebo zvolit dalsi typ cviceni.

Casté chyby a rizika:

Ptili§ vysoké tempo hry, nedostate¢na tenisové uroven hrace. Naruseni vlastni techniky
pfi rychlejsim tempu hry.

Varianty cviku:

1. Pouze horni rotace

Pouze spodni rotace

Jeden hraje dery spodni a druhy horni rotaci

Pouze forehand

Pouze backhand

Hraci nesmi vyslapnout z kurtu (budou hrat vice halfvoleji)

Jeden mic je normalni, druhy je soft mi¢ (zeleny)

® N kWD

Hréaci hraji voleje
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Rovnovaha

Tato cviceni jsou vhodna pro vSechny trovné tenisové vykonnosti. Hra¢ se snazi u uderti
balancovat a udrzet rovnovazné tenisové postaveni za ztizenych podminek.

Zarazeni cviCeni do tréninkové jednotky:

Tento cvik mize byt zafazen do tivodni, nebo hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Muze
slouzit jako prolozeni mezi cviky v hlavni ¢asti, ale 1 jako cvik na aktivaci centralni
nervové soustavy na dal$i zatéz.

Doporuéeny objem:

Délka trvani jednoho takového cvi¢eni mize vyt naptiklad 1-2 minuty, poté je vhodné
cvik obménit jinou variantou, nebo zvolit dalsi typ cviceni.

Casté chyby a rizika:

Ptilis dlouha doba trvani cviku mtize zptisobit inavu jednotlivych télesnych partii. Pokud
k takovému problému dojde, bude dalsi trénink kontraproduktivni.
1. Hré¢ hraje na jedné noze (vSechny udery — forehand, backhand, podani, voleje,
atd.)
2. Hrac hraje a u toho stoji na medicinbalu (vSechny tdery). Medicinbal musi byt
kozeny, nikoliv nové&jsi gumovy
Hrac kle¢i na gymballu (varianta hlavné pro voleje)
4. Hrac lezi na zemi na ru¢niku, nohy ma zvednuté ve vzduchu a hraje voleje. U toho
se snazi nespadnout do strany
5. Hrac hraje na balan¢ni podlozce (vSechny udery)

6. Hrac balancuje na obracené balan¢ni podlozce

Obr.¢.24: Forehand na jedné noze
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Obr.¢.26: Backhand na jedné noze
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Hra se sluchatkama
Vhodné cviceni na zpestieni nékteré Casti tréninkové jednotky.
Cviceni ndm muze pomoci i v simulaci rusivych podmétii na zapase. Vykiiky z publika,

zvuk letadla, nebo jiné rusivé elementy.

Zarazeni cvi€eni do tréninkové jednotky:

Tento cvik mize byt zatazen do hlavni Casti tréninkové jednoty, kdy se snazime odehrat
co moznd nejvetsi pocet uderti a vyuzit maximalné veskery Cas, ktery na TJ méame
vymezeny. Muze byt zatazeny i do tivodni ¢asti, kdy se svéfenci rozehravaji a aktivuji
organismus na dalsi zatéz.

Doporuéeny objem:

Délka trvani jednoho takového cviceni mtize byt 2-6 minut.

Casté chyby a rizika:

Musi se dbat zejména na bezpecnostni opatieni z diivodu, Ze hrac¢ neslysi okolni prostredi.

Je vhodné zejména v individudlnim tréninku.

1. Hrac hraje s nasazenymi sluchatkami tak, aby neslySel odskok mice
Muze se jednat o odhlu¢novaci sluchétka (stavebni)

Miizou byt pouzité obycejna sluchatka s hudbou

> » b

Hrac¢ se nesmi soustiedit na rytmus hudby a neptizptisobovat tomu sviij pohyb a

rychlost po dvorci
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Podani
Tato cviceni jsou vhodna pro vSechny urovné tenisové vykonnosti.
U podéani miizeme rozd¢lit cviceni na nadhoz a samotny uder. Oba faktory se mezi sebou

prolinaji, proto se budou prolinat i cviky a jejich nacvik.

Zarazeni cviCeni do tréninkové jednotky:

Tento cvik miize byt zatfazen do hlavni ¢asti tréninkové jednotky, pokud je hlavni Cast
zamétena na podani. Cviky mohou byt i vhodnym rozcvicenim pred samotnym nacvikem
servisu.

Doporuéeny objem:

Délka trvani je u téchto cvikl velice individualni. Je dileZité cviky stfidat a obménovat,
aby nedoslo se stagnaci provedeni jednotlivych cviceni.

Casté chyby a rizika:

Zde je dulezité dbat zejména na techniku a spravné provedeni, jak z diivodu techniky, tak
z diivodu zranéni. Pokud nebudeme uder provadét technicky spravné, miize se to projevit
na pozd¢jsi zdravotni strance hrace. U cvikil s raketou je potfeba vénovat dostatek
pozornosti spravnému drZeni.

Varianty cviku:

1. Nadhazujeme micek nad hlavu tak, aby spadnul na raketu poloZenou tésné pied
nami (snazime se, aby mi¢ek mél konstantni drahu a neulétaval nam do stran)

2. Dva micky. Jeden micek nadhazuji nad hlavu a druhym se ho snazim ve vzduchu
trefit

3. Podéani s prdzdnou raketou. Promachneme micek nad hlavou prazdnou raketou,

ten by nam poté mél spadnout na hlavu, nebo tésné€ pred nas

Podani druhou rukou (pomaha si uvédomovat chyby pti podéani svou silné€jsi pazi)

Podani z kleku

Podéni rovnou z naptahu

Podéni s drzenim rakety za kréek rakety

Nacvik podavaci smycky za pomoci t€z8i rakety

o ® N ok

Nacvik podavaci smycky za pomoci lana se zavazim na konci (snaha o udrzeni

lana v nataZeném stavu, kviili plynulosti pohybu a koordina¢nimu fetézci podani)
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Obr.¢.27: Podani z kleku

Obr.¢.29: Podani s prazdnou raketou
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3.6 Pomiicky pro rozvoj koordinace

Kuzely

Sportovni kuzely jsou skvélou pomiickou k rozvoji koordina¢nich schopnosti.
Pouzivaji se v mnoha sportech a cvicenich, vCetné gymnastiky, atletiky, fotbalu,
basketbalu a jinych. Kuzely pomahaji rozvijet rychlost, obratnost a koordinaci pohybt.
Mohou byt pouzity pro trénovani riznych druhti pohybu, jako jsou skoky, béhy, otacky a
zmény sméru. CviCeni s kuzely také pomadhaji rozvijet schopnost reakce a zlepsSuji

celkovou kondici.

Obr.¢.30: Kuzely

Piekazky

Malé piekazky jsou tréninkové pomicky, které se ¢asto pouzivaji pti sportovnim
tréninku nebo cvicenich pro rozvoj kondice, koordinace a agility. Malé piekazky jsou
obvykle vysky od 10 do 30 cm a mohou mit rizné tvary, naptiklad kruhové, ¢tvercové
nebo trojuhelnikové. Tyto prekazky se Casto pouzivaji v tréninku b&hu, posilovani nohou
a zlepSovani koordinace a reakéniho ¢asu. Cviceni s malymi prekazkami mohou byt
riznoroda a zahrnovat rizné pohyby, jako jsou skoky, tiklony, poskoky a bo¢ni kroky.
Dulezitym aspektem pfi pouzivani malych piekdzek v tréninku je spravnd technika a

bezpecnostni opatfeni, aby se minimalizovalo riziko urazi.
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Atleticky Zebrik

Atleticky zebiik je vyborny ndstroj pro trénovani koordinace a rovnovahy. Pohyb
po atletickém zebiiku vyZaduje precizni koordinaci téla a koncetin a poméha rozvijet
proprioceptivni schopnosti. Proprioceptivni schopnosti jsou schopnost vnimat polohu téla
a jeho Casti v prostoru a Casovat jejich pohyby. Cvifeni na atletickém zebiiku mutze
pomoci zlepsit koordinaci téchto pohybil, coz mtize vést k lepSimu ovladani téla a lepsimu

sportovnimu vykonu.

Obr.¢.31: Atleticky zebiik

Reakéni micek

Trénink s reakénim mickem obvykle zahrnuje rychlé pohyby a reakce, jako jsou
chytani a odhazovani micku, reflexivni thyby a skoky. Tento druh tréninku pomaha
zlepsit rychlost reakce, koordinaci a zlepsit schopnost rychle se pfizpisobit a reagovat na

zmeény v prostiedi.

Obr.¢.32: Reakéni micek
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Mice se pouzivaji v mnoha riiznych sportech, jako jsou fotbal, basketbal, volejbal,
tenis, baseball a mnoho dalSich. Kazdy sport ma specifické pozadavky na velikost,
hmotnost a material mice, aby se dosahlo spravného vykonu a bezpecnosti hraci.

Mice jsou také oblibenou hrackou pro déti a jsou Casto pouzivany k tréninku jemné

motoriky a koordinace.

Obr.¢.33: Mice

Medicinbaly

Medicinbal je t€Zky kulaty mi¢ pouZivany pfi cviceni a tréninku. Jeho hmotnost
nebo kiize a ma rizné velikosti podle jeho vahy.
Medicinbaly jsou popularni tréninkovou pomitickou pfi posilovani a tréninku celého téla.
Cviceni s medicinbalem se obvykle zamé&fuji na svalovou silu, vytrvalost, koordinaci a

rovnovahu.

Obr.¢.34: Medicinbal
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Expandéry

Expandér mtize byt také pouzit pro trénink koordinace a rovnovahy. Pomoci
expandérii Ize trénovat stabilitu a koordinaci téla, protoze cviceni s expandérem zvysuji
naroky na vyvazeni a koordinaci svalovych skupin.
Pro trénink rovnovahy a koordinace lze expandér pouzit v riiznych cvicich, jako jsou
naptiklad cviky na jedné noze s expandérem v ruce, nebo cviky, které zahrnuji ptenos
expandérii z jedné ruky do druhé.
Trénink s expandérem muze pomoci zlepSit stabilitu, rovnovahu a koordinaci svala a

snizit riziko poranéni.

Lana

Lano miize byt skvélou pomickou pro rozvoj koordinace. Pouziti lana v tréninku
prinasi mnoho vyhod, protoze cviky s lanem zvysuji naroky na koordinaci téla, zlepsuji
stabilitu a pomadhaji rozvijet svalovou silu.
Existuje mnoho cviki, které lze s lanem provést pro zlepSeni koordinace a rovnovahy.
Naptiklad cviky, jako jsou ,,skipovani pies lano®, ,,poskoky ptes lano®, ,,béhani s lanem*

nebo ,,poskoky pres lano s otd¢enim* jsou skvélymi cviky pro trénink koordinace.

PIné tenisové rakety
Plna tenisova raketa mize byt skvélou pomiickou pro rozvoj koordinace v tenisu.

Pro trénink koordinace se mohou pouzivat speciélni tréninkové rakety bez strun.

Raketa bez vypletu
Raketa bez vypletu, také nazyvana ,koordina¢ni raketa®, je specidlni tenisova
raketa, kterd nema struny a slouzi pro trénink koordinace. Raketa bez vypletu se pouziva

pii cvi€eni a tréninku timingu, piesnosti, ale 1 pro rozvoj Svihu a silové vytrvalosti tenisty.

Balanéni podlozka

Pfi pouzivani balan¢ni podlozky se cviCeni provadi v nestabilnim prosttedi, coz
nuti télo k aktivaci svalli, které jsou zapojeny pii udrzovani rovnovahy. CviCeni na
balan¢ni podlozce miize byt velmi narocné, ale pfindsi mnoho vyhod, jako je zlepSeni

koordinace, stability a zvySeni svalového napéti.
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4 Diskuse

V praci jsem vytvoril zasobnik cviki, ktery mize do budoucna poslouzit jako

vhodna tréninkova pomucka pro trenéry.

Ze vsech dostupnych zdrojii jsem na zakladé reSerSe, srovnavani a vlastnich
hracskych i trenérskych zkusenosti vybral nejefektivnéjsi a nejlépe proveditelna cviceni,
ktera jsem seskupil dohromady a vznikl soubor ktery obsahuje pies 180 cviki a jejich
modifikaci. Vysoky pocet cvi€eni je vhodny kviili riznorodosti a pestrosti tréninkovych
jednotek. Jelikoz je u déti pravé rozvoj koordinace kliCovy, byla tato baterie sestavena
pro hrace ve vé€ku od 6 do 15 let. To ov§em neznamend, Ze neni mozné cviky vyuzivat i
u starSich, nebo naopak mladsich jedinct. Trénink koordinace tenisové hrace provazi po
celou dobu jejich aktivni kariéry. Hlavnim divodem je jeho navaznost a spojitost
s tenisovou technikou, kterd je pro vykon velice dulezitad. Pokud nemé tenista dobie
zvladnutou technickou stranku jednotlivych uderti a pohybu po dvorci, mize dochazet
nejen ke stagnaci jeho vykonu, ale i k zdravotnim problémim, kterym bychom méli
predchazet praveé dostateCnou mirou technické ptipravenosti. Koordinace nam slouzi jako
most, pro propojeni vSech pohybovych schopnosti. Z tohoto diivodu je v tréninku tenisti

nepostradatelna.

JelikoZ jsem v této praci hrace netestoval, rdd bych ji porovnal s jinymi

podobnymi studiemi nejen v oblasti tenisu, ale i ostatnich sportt.

Zmatlova (2021) Ve své praci taktéZz popisuje kondi¢ni faktory a jejich
charakteristiku ve sportovnim odvétvi tenis. Uvadi taktéZ koordinaci jako jeden
z hlavnich a nepostradatelnych faktorti pro tento sport. Ve své praci testuje uroven

koordinacnich schopnosti u déti 7-9 let ptevazné podle Blazka (2012).

U jinych sporta je toto téma taktéz velice diilezité. Jelikoz se sam stale vénuji
vrcholové atletice, predevsim discipliné 400 m piekazek a desetiboj, rad bych porovnal
tuto praci i z hlediska tohoto sportu. Lukas (2013) ve své praci popisuje technickou
stranku jednotlivych disciplin v desetiboji. I on uvadi, ze predevsim technické discipliny

jsou velice uzce spjaty s koordinaci pohybt, spravnym nacasovanim a dobrou navaznosti

68



jednotlivych segmentil téla. Desetibojai’ by bez idealni techniky a perfektni koordinace

téla nedokdzal podat absolutné nejlepsi vykon.

Ze vsech dostupnych zdrojt tedy vyplyva, ze je rozvoj koordinacnich schopnosti
moznosti, jak posunout svlij individualni maximalni vykon. Ideologie moderniho sportu
je takova, ze se sportovci zlepsuji ve vSech kondi¢nich faktorech, které za pomoci

koordinac¢nich schopnosti dokdzou prevést v lepsi a lepsi sportovni vykony.

Pokud se podivame na vyvoj sportovni gymnastiky, myslim si, Ze to mize byt
jasnou ukazkou, ¢eho jsme schopni rozvojem prave této pohybové schopnosti dosahnout.
Jemelkova (2016) ve své praci popisuje pravé vyvoj jednotlivych disciplin Zen a trend,

kterym se aktualné tento sport posouva.

Kdybych mél praci psat znovu, premyslel bych nad aplikaci vybranych cviceni
z hlediska praktického. Pokusil bych se zatadit do prace i mozné testovani déti a jejich
uroveil koordina¢nich schopnosti ddle vyhodnocovat a podle toho vybirat vhodné cvi€eni
pro dalsi trénink. Nakonec jsem se rozhodl pro sestaveni velké baterie cvikd, kterd by
urcité nebyla tak rozsahla, kdyby se v praci testovani objevilo. Déle bych jesté vice a
hloubé&ji prostudoval koordina¢ni schopnosti z hlediska teoretického a hledal vice

souvislosti s praktickym vyuZitim.
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5 Zavér
V teoretické Casti jsem se zaméfil na hlavni segmenty, které jsou s koordinaci

v tenise propojené. Popsal jsem jednotlivé pohybové schopnosti pro tenis nezbytné a

pokosil se o podrobnéjsi rozbor koordina¢nich schopnosti v tenise.

V praktické casti jsem na zdklad¢ reSerSe, srovnavani a vlastnich hraéskych i
trenérskych zkusenosti vybral nejefektivnéjsi a nejlépe proveditelna cviceni, ktera jsem

seskupil dohromady a vznikl soubor ktery obsahuje ptes 180 cviki a jejich modifikaci.

Dospél jsem k zavéru, ze je rozvoj koordinac¢nich schopnosti nedilnou soucasti
tréninkovych jednotek a jelikoz je velice uzce spjaty s technikou, je rozvoj pravé tohoto

odvétvi pohybovych schopnosti tak dilezity.

Pokud se podivame i na studie z jinych sportil, jako naptiklad atletika, nebo
gymnastika, mizeme vidét velice podobny zavér vysledkd a pohled na koordinaéni

schopnosti pro dané sportovni odvétvi, ¢i disciplinu.

K rozvoji koordina¢nich schopnosti je potfeba pfistupovat vécné a nebrat tuto
sloZku tréninku na lehkou véhu. Jelikoz je v dnesni dobé trend takovy, Ze se z tenisu uz
v brzkém véku stava narocny dril a v mnoha piipadech dochéazi k ranné specializaci,
muze byt, podle mého nazoru, praveé rozvoj koordinace klicem ke zlepsSeni, ale i zpestfeni

tréninkovych jednotek a tréninku obecné.

Podle mého nazoru je vhodné tréninkové jednotky prokladat pravé takovym
typem cviceni, a¢ to muze kolikrat ptisobit komicky, nebo tak, zZe hra¢ na tréninku vibec
netrénuje, ale hraje si. Je potteba to timto zptisobem vysvétlit i rodicim, ktefi mohou mit
na tento typ tréninkl ponékud skepticky nadzor a chtéji, aby déti na tréninkové jednotce
co nejvice hraly tenis. Neni to vzdy jednoduché, ale je dilezité, aby svému trenérovi
vetili. Vysledky se mohou dostavit az v pozdéjSim veéku, kdy se vyrovnaji talentové a
genetické predispozice. To je poté obdobi, kdy dobte koordinacné rozvinuty hra¢ mize

prorazit a zacit pordzet hrace se kterymi celé détstvi na turnajich prohraval.
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