UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Rozvoj rovnovahy u tenisti ve wku 6-15 let

Bakal&ska prace

Vedouci bakal&ke prace: Vypracoval:
Mgr. Tomas Kaib Marek dansky

Sobotka, bezen 2016



ProhlaSuiji, Ze jsem tuto bak&d&ou praci vypracoval samostata uvedl v ni veSkerou

literaturu a ostatni zdroje, které jsem pouZzil.

V Praze,dne s



Evidereni list
Souhlasim se z&pienim své bakatéké prace ke studijnintélim. UzZivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto baki@éou praci pouzil ke studiu a prohlasSuje, je jidee

mezi pouzitymi prameny.

Jméno afijmeni:  Fakulta/katedra: Datum wjgeni:  Podpis:




Poctkovani:
Touto cestou bych akitpodekovat vedoucimu bakaigké prace Mgr Tomasovi
Kocibovi za poskytnuti peebnych material a rad, které mhpomohly g zpracovani

této bakaléské prace.



Abstrakt

Nazev prace:Rozvoj rovnovahy u tenistve wku 6 - 15 let

Cile prace: Cilem této prace bylo navrhnout zasobnik é\akpiipravnych cuteni pro
rozvoj rovnovahovych schopnosti u tefiigstmladSim a starSim Skolnintku a owfit
tuto baterii cviku v praxi. Spojenim teoretickycbzpmatki z oblasti sportovniho
tréninku, sportovniippravy dti a mlddezZe a rozvoje koordinace v tenise, jsevnhha
zésobnik, pro rozvoj rovnovahovych schopnosti. BoyfZze touto pracitispeji ke

zkvalitréni tenisové fipravy v tomto dlezitém vyvojovém obdobi dite.

Metoda: Pri této praci jsem pouzili kvalitativniho vyzkumugjména evaluace.éBem
vyzkumu jsem také provedl vstupni testovafti tbvnovahovymi testy, abych se
preswdcil, jak na tom jsou &i s rovnovahovymi schopnostmi. Navrzeny zasobnik
cviki jsem si odzkousSel v praxi. Pozorovanim a dotaziongsem z gho vyvodil

urcité zawry, jak funguji navrzené cviky afravna cuieni v praxi.

Vysledky: Vysledkem je metodicky material, ve kterém jsourdany a zhodnoceny
cviky pro tenisty ve ¥ku mladsi a starSi Skolnék. Obsahow prace popisuje, jaké by
mély déti provadet cviky a pfipravna cuieni, které by trerféneneli rozhodreé
podceaiovat.

Kli ¢éova slova:Rovnovahové schopnosti, rovnovaha, kooréimachopnosti, tenis



Abstract

Title of the work: Balance progress of tennis players at the age®@fl6

Objective of the work: The objective of this work is to suggest summdrgx@rcises
and preparatory training for development of balasigks of tennis players at younger
and elder school age and verify it in practicaudgested this summary by combination
of theoretical pieces of knowledge form sport tiragsphere, sport preparation of
children and young people and coordination progregsnnis. | hope that my work will
contribute to quality improvement of tennis preparain this important developmental

period of a child.

Method: | used only quality research, especially evaluatiouring the research I've
also done entrance testing of children by balaeststto find out their balance skills.
Suggested summary of exercises and preparatomynigas well-tried and I've drawn

conclusions how does it work in practice.
Results: The result is methodical material in which you @iad evaluated exercises for
tennis players at the age of 6 to 15. The work riless what exercises and preparatory

training children should do and coaches shouldunderestimate.

Keywords: Balance skills, balance, coordination skills, tenni
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1. Uvod

Na problematiku pohybovych schopnosti v tenisayigh sportech existuje
mnoho nazar. Pravidla tenisuistala v zakladu stejna, ale hra se #phu poslednich
nové metody trénink taktik, technik a psychologickych metod, jak drigut utkani.
TakZe se pravgpodobrg mizeme domnivat, Ze hra se stanesjesfresivijSi a

propracova#si nez ji v dnesni daétzname.

V jisté podstat Izefici, Ze aby se &loveka stal vrcholovyei profesionalni
tenista, musi allovatéas nejen samotnému hrani tenisu a pilovanitjdée ¥novat se
svému fyzickému rozvoji vack parametrech. Obvykle sedtgnuje pit zakladnich
pohybovych schopnosti - koordinace, rychlost, si&yvalost a pohyblivost. Moje
prace by se #a zaobirat zejména koordifrdmi schopnostmi, ale jiz v Zatku je
jasné, Ze tato schopnost je navzajem provazanalkgem vsechéchto i
pohybovych schopnosti. To tedy znamena, Ze proédadwrdingni schopnosti je
velice dilezity dobry stupg vSech &chto schopnosti v titém navzajem provazaném
komplexu.V dnesni dalje skwla kondini piiprava naprostou sam@mosti vSech

swtovych hr&a a rovreéz specializovany trénink.

Rozvoj rovnovéhy v tenise je jednou z velnmietitych sloZek tréninku a to
zejména v dském ku, kdy méclovek ty nejwtsi predpoklady tyto schopnosti
rozvinout. Pokud trenér nebude dbat na rozéajto schopnosti uéti uz od utlého
véku, pravépodobré se z mladého tenisty nestane vrcholovyhlaproto je velmi
dulezité aby trenér tenisu a celkojakykoliv jiny trenér @ti védél, kdy by se dané
schopnosti rfly u déti rozvijet, protoze kdyz jednou toto obdobi prok#&es
pravdEpodobré uz se dana schopnost nerozvine natolik, jakograuceném ¥kovem
obdobi.

Cilem mé prace je tedy navrhnout zasobnikicailpfipravnych cuieni pro
rozvoj rovnovahovych schopnosti étidve wku 6-15 let, kdy je prévnejlepsi
piedpoklad pro rozvogthto schopnosti. Proto jsem se rozhodl, Ze seretiekécasti
budu zabyvat zejména koordiémami schopnostmi, které jsou jednou z ridgditéjSich

slozek tréninku teniét



2. Teoreticka vychodiska prace

Musime si ugdomit, Ze pouhym hranim tenisovych utkani nedostenierg&e
do vrcholné formy &asto byva fyzickaifjpravenost rozhodujicim faktorem vedoucim
k vitézstvi nebo naopak k porazce. Fyzicka nebéidisna piprava nejlepsich héé
zatala byt u nas u&dre organizovana v polovinpadesatych let (MasSka, 1995).

Kondi¢ni piiprava tvai zaklad pro vykon v nejmladSickkovych kategoriich.
Jejim hlavnim Ukolem je vyt¥i Siroky pohybovy fond, ze kterého budou pgkd
vychazet specialni dovednosti, jeZ sportoveégimtje. Rozvoj pohybovych schopnosti
je dilezity predevSim pro stimulaci zakladnictedpokladi, které umo#uji jejich
pozcEjSi maximalni rozvoj (Petia kol., 2012).

Pat Etchberry, sovy tenisovy a kondni trenér pravi, Ze héamize mit ty
nejlepsi Udery na st&, nejwtsi cit v ruce, ale bez toho, abyste byli &kaivzdy was,
a tam bezpochyby chcete byt¢eto nedosahnete (Williams, 2000).

Déle zde nerizeme opomenout psychicky faktor, ktery se odraziatem
fyzickém stavu. ZlepSeni fyzické kondice napomabalkpseni zdravé selisdry a
psychické odolnosti sportovc@d vnitinim a v&jSim vlivam, které vysokou mirou

ovlivauji jeho vykon (Severa, 1997).

2.1 Vychodiska pro sportovni trénink

Sportovni trénink je mozné chapat jako slozZitygesy na jehoz konci je
dosaZeny sportovni vykon. Jeho podstatou je razvigehniky a taktiky dané sportovni
discipliny, prostednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovedndskze se zde
setkavame s dvna terminy:

— pohybové schopnosti
— pohybové dovednosti

V prib¢hu let na fakult télesné vychovy a sportu jsem se setkal jak s
pohybovymi schopnostmi, tak i s pohybovymi dovedmos to jak v praxi, tak i teorii.
Samozejmeé vime, Ze pohybové schopnosti jsou vrozené a dajivbviiovat podstaté
htre nez dovednosti. #2eme si to uvéstaba na fikladu toho, kdyZz ma sportovec
dané schopnosti pro sprint, tak& budeme asiéZzko ctlat atleta pro dlouhé trat
jelikoz ma uplr jinou svalovou strukturu, nez sportovec, kteryviwhy pro dlouhé
tratt. Ale pokud nemélovek geneticky dané sportovnigupoklady (schopnosti),
budou se mu i jizZ zmimé dovednosti rozvijet obti&n Kazdy se nati pinkat do



micku, aby mé preSel ges sf a s protihréem si zahral na dité arovni tenis, ale ne
kazdy bude hrat tenis zavadnebo profesional aby vyhral turnaj na ATP.
Sportovni trénink, podle Péd (2012) neni vhodné chapat jako jednotlivy celek.
Ukoly tréninku jsou v mnoha rozliych oblastech. Kili lepsimu pochopeni a
organizaci je vhodné trénink rafd do uritych oblasti se spataymi vychodisky.
Riké& se jim sloZky sportovniho tréninku a jsyii:
— kondini priprava, ktera se zabyva rozvojem pohybovych schetpno
— technicka piprava, jejimz obsahem je nacvik pohybovych dovstino
— takticka giprava, ve které nacuijeme vedeni sportovniho boje
— psychologicka fiprava, ktera je za#hena na ovliiovani psychickych stay
odolnost, motivaci, vnimani, mysleni, rozhodovgrich
Obsahem tréninku mohou byt &ni rozvijejici uitou slozku samostatn
JelikozZ se moje prace bude z#ovat gredevsim na rozvoj koorditiaich schopnosti,

budu se zagtovat z velk&asti rozvoji pohybovych schopnosti jedinc

2.1.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou definovany jalste&né vrozené pedpoklady k
provadni urcitych pohybovychinnosti. Jak byldeceno v definici, jsou to vrozené
piedpoklady, kazdylovek je tedy ma na dité arovni - rekdo lepSi a ékdo horsi.
Nelze je ani ziskat, ani zapomenoufiz® se jen zvySovat nebo sniZzovat Utopaich
rozvoje. Podstatu ,,existeriggohybovych schopnosti sittteme pedstavit na fikladu
- rychlost Ehu na 50 m. AZ na naprosté vyjimky je kazttyvek schopen 50 m
ubéhnout. Malé dti i olympijsky vit¢z ve sprintu. Ale kazdy v jinéiase. A pray
tento rozdil ukazuje naiznou Uroveé rozvoje schopnosti (Peéra kol., 2012).

To samé nize platit i v tenise, kazdy se dodkil dokaze trefit a to i malé dijt
ale ne kazdy rive hrét tenis jako vrcholovy tenista.

Déle by jsme si #i fict, co jsou to pohybové schopnosti a jak je hgdme.
Obvykle se vylenuje pst zakladnich pohybovych dovednosti - koordinacehlgst,
sila, vytrvalost a pohyblivost. Aby jsme mohli tygochopnosti dale rozvijet a to
zejména v nejmladSiclekovych kategoriich, je zapethi dobra kondni ptiprava,
ktera tvdi zaklad pro vykon. Dobra kondice tedy znamena ylshrpéi rozvoje vSech
téchto schopnosti v titém navzajem provazaném komplexu.

Jak jsme siekli, podstatnym zakladem veskerych pohybovych gobsti je

kondiéni piiprava, od které se odviji UravdalSich sloZekéthto schopnosti. Tim
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chcemeici, Ze kondini priprava se primagnzantiuje na ovliviéni pohybovych
schopnosti sportovce. VeSkeré pohyboveé schopnegtianybg pati k vyznamnym
faktoraim vétSiny sportovnich vykaiha ve svém celku maji také podstatny vyznam jako
kondiéni zaklad sportovni vykonnostilec. U schopnosti silovych, rychlostnich a
vytrvalostnich se &Sinou v3e opird o zgtovani, které ma aktivovat odpovidajici
funkeni systémy, energetické zabeggei arizeni pohybu.

Co se tye koordingnich pohybovych schopnosti se vyuziva pozinatk
motorickém deni. Jde o zakladni osvojeni SirSiho spektra pohydiodovednosti,
nikoliv o jejich absolutni dokonalost. \isledku ditiho ovladnuti ¥tSiho p@tu
pohyhi, mimo specializované dovednosti vlastniho spae rozviji kinesteze (vnimani
aciti pohybu), plasticita nervosvalového systémupfovani vzoré pohybového
feSeni, rychlost provedeni, reaktivni&mm a pizpusobovani pohyln Také tyto
pohybové schopnosti jsou s timto zakladem ve gpiiiteZité a jejich formovéani spada
do kondéni pripravy. Okruh Ukal kondini pripravy dophuje ovliviiovani pohyblivosti
(Dovalil a kol., 2002).

2.1.2 Pohybové dovednosti

A co jsou to vlasttipohybové dovednosti? Jejich definice je jednodugkau
to Wenim ziskanéiedpoklady rychle adeln¢ provadt dany pohyb nebo &itou
pohybovowinnost. Co to ale znamena v praxi? Az na malé \Kyise étSinu pohyld,
které v Zivo¥ vyuzivame, musimecit. Mezi &ch pér, které nam jsou v podstadany
do vinku" @i narozeni, pdt sezeni, ctize, l&h a jes par dalSich. Ale ca¢ba brusleni,
jizda na kole nebo zrovna tenis? Musime se jéinaipraw timto wenim si
osvojujeme pohyboveé dovednosti. Neni to vSak lddajgeni, jako kdyZ si chceme
zapamatovat bastku. Jedna se o specialni druh, ktery se nazyeaiumotorické
(neboli weni pohybové). A pravjeho vysledkem jsou pohybové dovednosti (Reri
2012).

Déle jsem se detl, Ze pohybové dovednostiizteme rozdlit do tii zakladnich
skupin:

1. Primérni dovednosti

Jsou charakteristické nejvyssi mirou vSeobecnisjich keni je dano

piirozenym vyvojentlovéka (v ramci ontogeneze). V podstae jedna o zakladni

pohybycloveéka, jako je bh, chize, skoky apod.
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2. Pohybové dovednosti

Jsou to pohyby, které nejsou gasti firozeného vyvoj&loveéka, ale nesouvisi
s danou sportovni specializaciuk& to byt nafiklad jizda na kole pro tenistu, brusleni
pro tenistu apod. Twopodstatu tzv. vSestranné a vSeobedigavy.

3. Sportovni dovednosti

Jestlize kvantitativni a kvalitativni charakteikgtdovednosti dostavaji
vykonnosti charakter, jedna se o zvlastipad pohybovych dovednosti, oZnaany
jako sportovni dovednosti. Jsou to tedy pohybowéednosti, které fimo vyuzivame
pii sportovnim vykonu v dané specializaci. Jednaag 0 zahrani bekhendového
Gderu v tenise, nebo zahrani vol&jsmeie na siti. Jejich nejtyficjSim rysem je
komplexnost, tj. nejuzsi s&p vSech zdastrenych komponent, figdevsim se
specifickymi pohybovymi schopnostmi (Dovalil, Rer2010).

Pohybovych dovednosti rozezndvame cétalu, je mozné jedit do nekolika
skupin. Prvni kritérium naméti dovednosti na zakl&dpiesnosti provedeni na hrubé a
jemné. Hrubé dovednosti nejsou zavislé na nappeitiznim a pesném provedeni,
piikladem niize byt technika Uchopu v judu, kde nehraje takdidisali to, jestli
zavodnik uchopi soupe za kimono 0 5 cm vySe nebo niZe. Naproti tomwedpusti
jemné jsou spojeny s maximalnimirdzem na preciznost provedenie@stavme si je na
piikladu lukostelby. Mala odchylka v natazeni nebo drZzeni lukiZenznamenat i
nezasazeni tée(Pert, 2012). Nco podobného plati i v tenisu, kdyz chcemerikdgd
zahrat forehand po lajnpotebujeme mi zasahnout stdem rakety, f&d €lem,
spravié nataenym trupem a ve spravnémcnaovani, aby niiletl tam, kam chceme.
Oproti tomu hrubych dovednosti v tenise neni mnébhedstavme si, Ze bychom trefili
micek o 5 cm jinak? UZ i takova mala ritepnost mze hrat v pesnosti tderu velkou
roli.

Druhym typem dovednosti jsou dovednosti spjatizb§enim za&atku a konce
pohybu, tak zvané dovednosti diskrétni, kontinualeériové. Diskrétni dovednosti
maji jasi definovany za&atek, pfib¢h a konec pohybu. Je to rédgad kop do mie,
sme v tenise nebo skok do vySky. Naproti tomu kontinudovednosti $tSinou
nemaji pesré specifikovany zéatek a konec, jeden pohybovy cyklus se prolind s
druhym. Napiklad Slapani $ jizdé na kole, Bh na Zkach, padlovani na kajaku.
Specifickou formou diskrétnich dovednosti jsou amasti sériové. Jedna se &kalik
po sol jdoucich diskrétnich dovednostfjggmz konec pohybu prvni dovednosti v

podstak tvori zatatek pohybu druhéhoiiRladem niize byt akrobatickéa sestava a v ni
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prvky rondéat, pemet vzad a salto vzad. Nebo v tenise - vyskokrard smee jeSt
pied dopadem (Pe&ri2012).

Poslednim &enim pohybovych dovednosti jsou tzv. deve a uzaené
dovednosti, které jsou zavislé nagmvnéjSich podminek, respektive na jejich
automatizaci. Uzaené dovednosti maji vysokou miru stability, jejmidoba se téi
nikdy nengni. Je toteba pemet pes ko nast, piicemz Kin, rozkezist, mistek i
dopadist jsou vzdy v podstatshodné. Na druhou stranu dovednosti f#eg maji
vysokou miru prornlivosti. v zavislosti na W)Sim prostedi. Redstavme si fotbal na
trave ¢i Skvéae, v desti nebo za suchdidejme si k tomutlznécasti Histé a izné
soupée a vidime, jak progmlivé naroky na dovednosti tu jsou. (Re@2012). V tenise
muzemefici, Ze do uzatenych dovednosti ¥adime nap podani (zde je postup tém
pokazdeé stejny). Jakdiglad otewenych dovednosti v tenise stileme uvést: travnaty,
antukovy nebo betonovy kurt. Déle hratzeme v hale nebo venku, kde je rozdilny tlak
a mi se chova v kazdém prostli jinak.

Jak je viat, pohybové dovednosti jsotizného druhu, a to j@Simusime pidat
dalSi termin a to sportovni dovednosti. Jednazdastni druh pohybovych dovednosti,
které jsou spjaté s danym druhem sportu, nebainsu specializaci. Pokud régad
tenista bude nactdvat brusleni (které nesouvisi s danou specia)izgedna se o
pohybovou dovednost. Pokud ale bude namxat pohyb raketyiip podani nebo
forehandu (a to jiz souvisi s jeho specializaciniglzce) - nac\iuje dovednosti
sportovni (Petj, 2012).

Pohybové schopnosti a dovednosti nejsou jediméitgt, se kterymi se
setkavame, k dalSim gatntenzita a objem zatiZzeni. Oba dva slouzi k gops
tréninkového zatizenii®dstavme si intenzitu jako rychlost pohyhkitim vyssi
rychlost, tim vyssi intenzita. Zavodniliie Ezet, plavati jet na kole pomalu a potom
iikame, Ze intenzita pohybu je nizka. Nebo naopaékentiZet, plavati cvicit co
mozna nejrychleji, tj. s vysokou intenzitou. Intéazdm vlastdé udava stupeusili, se
kterym provadime dany pohyb. Také dikame, Ze je ukazatelem ,,kvality" pohybu.V
tréninku ji obvykle uéujeme pomoci sraai frekvence. Pokud je nizka intenzita, je
srdeni frekvence relativinizka (nap 120 tefi/min.), ale pokud je intenzita vysoka, je
vysokd i srdeni frekvence (mize byt i gres 200 tefymin.), (Per¢, 2012).

DalSim terminem je objem. tirfje nam vlasté velikost zatizeni. NMizeme kzet
dlouho, zvednoutgkolikrat velkou hmotnost, udat velké mnozstvi klik nebo odehrat

stovky mEku pies sf - to znamena, Ze zatizeni bylo ve velkém objennjei® je
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zkréatka kvantitativni ukazatel zatizeni, tj. popgsnam, kolikrat nebo jak dlouho jsme
dané cuteni clali. VétSinou se uvadi vase (v minutach, hodindch), v mnozstvi hap

pocet opakovani) nebo v délce (@b meti, kilometri apod.), (Pet, 2012).

2.1.2.1 Demonstrace a vystieni dovednosti

Predvedeni konkrétni dovednosti hraje vyznamnowrakcviku. i se @i
piedevsim napodobou, a proto je dokonala demongtrgod. Zname mnoho moznosti
pro p'edvedeni, akce trenéra neni vzdy nezbytna, je wdakdou, pokud ma
demonstratorifirozenou autoritu a je pratl vzorem. Pokud nikdo takovy neni, je
mozné vyuzit video nebdzné filmové sekvence, papekteré z @ti, pokud dovede
pozadovanou ukazkugdvést alespona ugitém stupni.

Je také veliceldezité, aby se &i na gredvedeni dané dovednosti gIn
soustedily. Proto je trenéried vlastni praktickou ukadzkou upozorni jednoduchym
pokynem, nap ,,Poj’'me se chvili soustdit na pedvedeni". A uvede, co viastaéti
uvidi: ,,Jako prvni si ukdZzeme techniku provedeinapu v rychlosti a potom vam ji
piedvedu pomalu a v jednotlivydastech. Samaejme, Ze si ji fedvedeme &kolikrat
po solg, takZe vSichni budou mititezitost si ji dikladné prohlédnout".

Pokud je to jen trochu moznég¢la by byt ukazka fedvedena v zavodnim
provedeni (tj. v maximalni rychlosti preciznosti), a to jako celek v konkrétni saanti
situaci. Pokud je ta¢ba, pedvedeme ji jak na levou, tak i na pravou stratm a
nékolikrat po sob. Poté demonstrujeme dovednost pomalu a po fagificiemz
vyswetlujeme podstatu pohybu a upoitojeme na dlezité momenty techniky. Vhodné
je, pokud vyklad a demonstraci ré&ljedna osoba, ale jedetedvadi a druhy
vyswtluje. Pokud je dovednost jednoducha a neni mazeléa vhodné) ji rozdit do
jednotlivych fazi, pedvadime ji jako celek, ale v pomalém tempu.

P¥i vysvétlovani dovednosti by ghtrenér navazat na‘@dchozi pohybové
zkuSenosti &i a davat fiklad - vztahovat demonstrovandnnost k tomu, co jiZ &i
na podobnost dvou pohigbNagiklad, pokud dti jizZ umi sprave drzet raketu a hrat
forhend a bekhend , e jim napiklad z&it vice naklagt raketu, aby se 2aly
postupr ucit i topspin (Gder s horni rotaci) a netmpovany uder (Gder se spodni
rotaci). Samazjme je vyhodou, kdyz tutoiledchozi natenou dovednostati pred
demonstraci proc¥ovaly. Sodasti demonstrace a vydheni by n€ly byt i otazky dti,

které souvisi s technikou provedeni a nacvikem.d®#th by vzdy ng&ly byt kratké a
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vystizné. Otazky, které nesouvisi s nacvikem, trgigjde. Pokud sedti samy od sebe
neptaji, n&l by trenér vhodné otazky klast sam (hd@m snéiuje Sptka nohy, odkud
vychazi pohyb ruky, ktera noha jde jako prvni apadtti odpovidaji (Peti, 2012).

2.1.2.2 Z&atky nacviku dovednosti u dti

Prvni pokusy nacviku by &y piijit co nejrychleji po demonstraci a vy&gieni
pohybu. Trenér by #h vylozit a ukazat, jak se bude dany pohyb n&mvat a n¢l by
organizovat druzstvo tak, aby se jednottienové navzajem neomezovati pacviku
(v ptipadt ¢innosti, které mohou ohrozit zdravi, je nutnéitad i s bezpénosti).
Vhodné je rozdit déti do rekolika druzstev na zaklgdirovre zvladnuti nacviované
dovednosti. Vdchto skupinach mohouwtl nacvicovat iznym zpisobem, zda)Si
rychleji a komplexgji, mérg zdatni pomaleji a diferencovéan

Charakteristickym rysem prvnich praktickych pokisou wtSinou velmi hrubé
nekoordinované a nedokonalé pohyby. Jejicltgstil jsou tzv. souhyby, coz jsowite
pohyby navic, které siéti pridavaji do vlastniho provedeni a které nesouvisdanou
technikou. Fikladem niize byt nap. vyskok, do kterého ditprida jeS¢ roznozeni. R
prvnich pokusech nezazZivajitdpiiliS mnoho Usgchi, spiSe naopak. Totlke vytvdet
negativni vztah k dané dovednosti. Proto je ZgbdiFiméiend motivace, ktera umozni
piekonavat tyto drobné nelghy. Velkou vyhodou trenéra se stava herni prirtzip,
pokud nacvik probiha formou hry &tdptijimaji i nezddené pokusy jako zabavu.

P¥i nacviku je velmi dlezité sledovat Urovejednotlivych dti a jejich
aspEsSnost. V praxi se fize stat, Ze &Sina skupiny danou dovednost nezvlada. Potom je
vhodné perusit nacvik a znovu demonstrovat a \§tkypodstatu. B vétSich
problémech izeme dti tzv. provést pohybem - konkrétfim dopomoci pi spravnem
provedeni (vést jejich pohyb - nmapichopit ruku (raketu) afedvést pomalu danou
¢innost). MiZzeme pipodobnit pohyb Kinnostem nebodcem, které znaji (ruce musi
byt u hlavy - jako kdyZ dosahuje$ na vysokeétev, zada jsou rovna - spolkl jsi
pravitko), pop. se vyuzivajittzné druhy dopomoctikanky, hesla, poitky, rytmické
formy apod.). Vhodnym Zisobem je i cvieni cti podle trenéra, ktery zrcadldv
predvadi jednotlivé faze pohybu &tide s nim plynule naciuji.

V piipads, Ze se dovednosti po detsis nezlepSuji, fize trenér zkusit po
cviceni diskutovat s&mi, co je hlavni gicinou jejich problénmi. Téch mize byt cela
fada, dovednost jeliS slozita pro danoudkovou kategorii, &i maji pocit, Ze je

nebezpéna apod. Utitou variantou pro nacvik je vytwib dvojice, ve kterych je vzdy
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jedno lepSi a jedno horSi &iDéti maji viastni jazyk a mohou vy&tlit danou
dovednost jinak nez trenér, a to tak, Ze i hot&ijdpochopi a zéne UspsSns
nacviovat. Pro nacvik dovednosti hraje velkou rakgchozi pohybova zkuSenost.
Nauenécinnosti se pozitivé projevuji v rychlosti motorickéhoceni, kdy se starSi
dovednosti jakoby ,jenéseji" do dovednosti novych (tento princip se/veatransfer).
Proto hraje velkou roli vSestrannéirava, vytvéejici Sirokou zasobarnu pohyze

které miZze maly sportoveéerpat a tim urychlit procegeni (Pert, 2012).

2.1.2.3 Zpewovani dovednosti u dti

Motorické weni je dlouhodoby a&Sinou slozity proces. Ditse musi &it fadu
let, nez si osvoji nové dovednosti. Také se kaliktava, Zze détnema dostatek
piedpoklad pro sport a celkavnema vrozené dispozice byt dobrym sportovcem a tak
secasto stava, Ze pradwieschopnostdit se, je jednim z limitujicich faktarpro
pokraiovani ve sportovniinnosti. Kolikrat zdanli¥ lehké a dokonalé provedeni cviku
v sol® skryva stovky a stovky poktisnez se osvoji dany pohyb. Mnohonasobné
opakovani finasi prvni Usgchy, zp@atku jest nejiste, ale z8name pozorovat ity
pokrok. Dovednost se upiyje a di¢ je schopno pohyb U&gn: opakovat. Zatim jest
pretrvava cuieni v @iznivych podminkach tréninku, jelikoZz dovednostgeteni
potrebre zpeviéna.Cim vice fiibyva mnozstvi dovednosti, mohou se objevovat i
procesy zapominani. Pokud byéditjakou dobu dovednost neopakovalajza dojit ke
zhorSeni provedeni.

Ustaleni techniky pohybu nastava az po delSé doimnoha opakovanich, kdy
dochéazi k automatizaci dovednosti. Pohyb je jiZzothalke zvladnut a diej umi vyuzit
pohybu, tzv. pocity (nappocit mte na rakey).

DalSim projevem, ktery v nacviku hraje roli, j& tzeminiscence. Dochazi k ni v
piipad, Ze po witou dobu neni dana dovednost préoviana a festo je pi dalSim
nacviku cely pohyb lepSi. Jedna se dtyrparadox v motorickémaeni, kdy pestavka
v tréninku ntize mit pozitivni vliv na past a zlepSeni pozadovaného pohybu. Jako
kdyby se cvik "rozlezel v hlay.

V tomto okamziku vSak nesmi trenér ustrnout v ojizWlusi malého sportovce
neustale stimulovat v dalSim pokowani nacviku dovednostifgdevsim v jeji stabikit
Ta se projevuje v uplakni nacvéenécinnosti i v neobvyklych podminkach. Sport zna

mnoho gikladi ,,sklenikovych ketinek", hr&u nebo zavodnik, ktefi jsou vyborni v
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optimalnich podminkéach, ale 8tgen malo a jejich vykon prudce klesa. A tu se
vymlouvaji, Ze ndli ,,jiny dres", ,,pomaly snih", souphbral ,,[ilis tvrde", potasi ,,bylo
mokré" apod. Co je ale za vSer#mito vymluvami? Mala stabilita dovednosti.
Sportovec musi mit vysokou miru plésbsti, gizpasobeni se. Jen t&ld z dobrého
zavodnika opravdového mistra oboru. Proto musétrerza¥recné fazi motorického
uceni vyuZzivat i zminu podminek. Pokud tedyistandardnich podminkéch jiz dana
dovednost n&ni ditéti Zzadné problémy a umi ji vyuzit i v sent, zaradi trenér nacvik
ve zménénych podminkach. Mezignpati:
— povrch sportovist (pisek, Skvara, draha, beton apod.),
— powtrnostni podminky (vitr, déSzima, horko),
— razné negativni vlivy § soutzi (nespravedlivy vyrok rozh@tho, neista hra
soupée, problémy s vystrofii vyzbroji),
— psychicky stav (vyhrava se, prohrava seekité okamziky soéfe, soupije
starsi, mladsi apod.),
— situace v druZzstvu a u soupdpatelska atmosféra, hadka se spoltbng,
podcerni ¢i piecertni soupée).

Nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti st @alSi dilezité
parametry. Trenér by sid¢hklast otazky jak nac¢bvat, kolikrat, jaktasto apod. Vzdy
by mél prizpasobovat formy nacviku stupni zvladnuti pozadovaméednosti, ¥ku dti
a moznostem, které pro trénink ma. U malyét se spiSe dopotuje nacvéovat
danou dovednost vcelku. Tento pozadavek vyplyvayzickych procasv nervové
sousta¥, kdy diti chapou situaci jako celekéasto jim unikaji detaily. Také dobré
piedpoklady pro &éeni napodobou hraji svou roli Metoda vcelku je \dmé fedevsim
u jednodusSich pohyibu slozigjSich se snazime nacitizakladni ,,kostru pohybu" a
detaily techniky zvladat pozf. U starSich dti mizeme jiz vyuzit metody pastech,
kdy nacvéujeme jednotlivé detaily, které se spolu navzaj&tadaji do mozaiky
pozadované dovednosti. Cely pohyb je tak & do rkolika fazi, které naceujeme
jako samostatné detaily (nap tenisovém podani: vyhozenidki - rozpazeni -
zapusni - vyhozeni se zapu§iim - vlastni uder).

V zavislosti na stupni zvladnuti se v prvych fézéloporiduje provadt nacvik
jednoho pohybu delSi dobu (tzv. metoda koncentr&i®) si potebuje vytvdit a
dostatén¢ upevnit gedstavu o nacvované dovednosti. Proto volime cestu tzv. drilu

(relativre dlouho opakovat). Ve fazi nacviku gepdevsim automatizaceraaujeme
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radji nékolik kratkych usel nacviku po so§ které jsou odéleny prestavkou, pop je
mezi r¢ vloZena jin&innost (tzv. metoda distribuce). Vyuzivami#gm s vyhodou
reminiscekniho procesu v nervové soustgviz vyse), které maji prokazateéin

pozitivni vliv na rychlost nacviku (P€£i2012). V tenise volime spiSe termin distribuce,

koncentrace a fpravné hry, nez termin dril.

2.1.2.4 Zggtna vazba pro korekci chyb

P¥i kazdém deni nestéi jen viastni provaghi cinnosti. Aby byl nacvik
efektivni, musi dit dostavat fimérené informace o podeélfrespektive kvalif) jeho
cviceni a proto hraje 2pna vazba tlezitou roli.

Podstatou dobré gmé vazby jsou efektivni informace, tzn. konkrétfidrmace
pro di€ o tom, jak cvik provedlo. Velmiasto se trerféuchyluji k obecnym frazim,
které maji negativni vyznam. Slychame: ,,To byle &pats, ty jsi nemozny" apod.
Nikdy neni mozZnéici, Ze vSechno bylo SpatnvVzdy musime najit konkrétni
nedostatek. Informace, Ze vSechno je Shataika nic o tom, jak to napravit. Jedinym
dusledkem je pak ztrata motivace. Protoéti dasadi volime zgtnou vazbu, ktera ma
konkrétni obsah a snazime geqevsim pochvalit (,,No vidi§, jakkné jsi mel tu ruku
natazenou."). Jergimé, Ze z§tné informace by @&y byt jednoduché a sténé. Pokud
jsou chyby zasadni a neni mozné datsiou informaci, je vhodjSi racji nacvik
pierusit a znovu demonstrovat a vyloZzitipth pohybu. Fitom by se nilo vSe obejit
bez zbyténych emoci, pedevSim na strartrenéra.

Zpétna vazba by #a nésledovat vzdy co ndjeie po provedeni konkrétnich
cviku. Neni vhodna praxe, kdy trenéka: ,,Pamatuje$ na ten cvik, ktery jslal pred
10 minutami, tak tam jsi shruce moc nizko". Samegjme, Ze dit si jiz nic
nepamatuje (nepamatuje si ani to, étalb pred minutou). Sj vyznam ma tetnost
hodnoceni. Obe@mizemefict, Ze je vhodna co ngjstjsi zpitna vazba, ale nic se
nesmi pehart. Dit¢ by melo predevSim cuiit a ne pro samé informace stat. Ale
castjSi je druha alternativa Zmych informaci je méalo. Tren&astorikaji - ,,Vzdy’ ja
ty déti neustale jen opravuiji”. Ale pokud stanovime frelkce hodnoceni, zjistime, Ze
pronesou jednu kratkowtu jednou nebo dvakrat za minutu.éfiph vazba nemusi byt
jen slovniasto stéi i gesto, pohyb, postoj a pohled. A nebo trenénusdrikat nic. Je
to lepSi ,,negativni hodnoceni”, neXiky ¢i kiik. Ale zpétnou vazbu si mohou
poskytovat i dti mezi sebou. NiZeme je nap rozctlit do dvoijic i trojic, ve kterych

jeden cvéi a zbyvajici mu davaji 2mé informace. Samogjme, Ze ty musi byt nejen
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konkrétni, ale pedevsim spravné. Tentotgob méa hned dvpozitiva. Déti dostavaji
zpetné vazby a zarovese Wi i tim, Ze techniku hodnoti svému kamaradovistp
vSak vyZaduje velkou aktivitu trenéra a delSi dplmujeho zvladnuti, také vSak nutnou
korekci ckti v jejich hodnocenich.

S hodnocenim a opravovanim techniky souvisi itefiek uceni. Pokud si &i
zvyknou provadt pohyb Spaté, preweni trvd vyrazédéle, nez kolikkasu bychom

stravili nad spravnym nacvikem (Per2012).

2.3 Koordinaéni schopnosti

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze spravny pohyb podairtmnohdy rozhoduje zapas.
V tenise je tato schopnost opravdileZita, protoZze se htdnusi po kurtu optimatn
prostoro¥ acasow fadit a koordinovat pohyby svyatasti &la (nohou, trupu, pazi,
rukou a rakety). Je opravdildzité postaveni nohou, protoZe od nich se odegkery
pohyb a byt vZzdy &as u mée. Samoiejme i spravny timing (n&sovani) a kontrola
mice a regulace vzdalenosti hrajdeitou roli, jak dosahnout dobrych vyslédk
tenise, ale to vSe nebude mozné, kdyZz nebudemeéeaumias.

Rovnovahova Rytmicka
schopnost

schopnost

Prostorova Reake&ni Kinesteticka
orientaéni schopnost schopnost -diferenciaénl schopnost \

Kontrola mice

Obr¢.1 Zakladni model specialnich koordin&ch schopnosti v tenise(ZhéZl.,2001)
Pro dosazeni vysokych vykibn tenise a sportu vSeobé&ge za potebi ukitych
predpokladi. Hlavreé se hovei o kondenich koordinanich greedpokladech.
Oproti diive hojré pouzivanému pojmu obratnost (obratnostni schopresspro

tento komplex pohybovych schopnosti v &msnosti davaiednost ozn&eni
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koordinani schopnosti. Tyto schopnosti popséléda autar a ve své podstase v nich
shoduiji jak ve vyznamu, tak i co s€dyjejich dleni.

Dovalil (2002) shrnuje koordigai schopnosti jako komplex pohybovych
schopnosti: dispozice lehce &ilr¢ koordinovat vliastni pohybyfpisobovat je
menicim se podminkam, provétdslozitou pohybovowdinnost a rychle nové pohyby
osvojovat. Dale jsou kladeny naroky na pohyby eéilu motorickowinnosti,
rychlost pohybu, fesnost spléni Ukolu g ¢innosti, ktera neniiiiis energeticky
narana.

Kirchner a kol (2005) uvagi, Ze koordin&ni schopnosti se mohou definovat
jako provedeni pohybowénnosti takovym zpisobem, aby se jeji filoch vyzna&oval co
nejrychlejSicasovou, prostorovou a dynamickou strukturou. Z tolndediska se tedy
koordina&ni schopnosti projevuji vipsnosti provedeni pohybu, v jeho koordima
narainosti a wtase patbném k provedeni, respektive k osvojeni poZadop@shosti,
novych pohybovych dovednostiimnosti. Obratnostni schopnosti se projevuji v
pohybovychéinnostech (technice) a dovednostech, jejichz pedsictvim se saiasre
rozvijeji, maji k nim tedy fpmy vztah.

Koordina&ni schopnosti jsou integrované Utvary, které obgamergetické,
kognitivni, motiv&ni a emocionalni s@dasti a komplex# pasobi na vykonové
piedpoklady tzn., Ze jedna koordémk schopnost nikdy neni jedinynigalpokladem pro
urcity vykon.

Vnitiné se koordina&ni schopnosti vyzriaji operacemi fijmu, zpracovanim a
uchovanim informaci. Jedna se o petogpkognitivni operace. Jde o to, jak rychle,
piesre, pruzré, diferencovad a ekonomicky tyto procesy probihaji a towe jejich
kvality.

Koordinani schopnosti sgidvaji ve vrozenych neurofyziologickych
mechanismech a individu&se vyvijeji v pednmetné-praktické sportovnédinnosti.
Zarove jsou v Uzkém vztahu k motorickym dovednostem. @t se zasadnodliSuji
mirou obecnosti. Jsougrpokladem pro SirSi skupinu pohybovyamnosti, jez se
vyznauji podobnymi koordingnimi naroky. Koordinéni schopnosti tedyipkratuji
ramec dovednosti.

Koordinani schopnosti mohouigobit jen v pipac, Ze budou v jedndtse
schopnostmi kondnimi (Mékota, Novosad, 2005).

DalSi pohled na strukturu koordifmach schopnosti uvadi Mechling, ktery je

definuje jako komplexnifiedpoklady k vykonu, které umidji uceni a realizaci
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pohybovych dovednosti a oviiuje jejich projev. Déle se ziije o koordinaci jako
,,Spolugisobeni CNS a kosterniho svalstva #lgghu pohybového fibéhu” (Zlesak,
Zharel, 2001)

Z t¢chto popisu a definici izeme usuzovat, Ze koordinaci charakterizuji naroky
na rychlost a fesnost pohybu, naigpiasobeni se wjSim podminkam, na vytw¥eni
nového pohybu. UZ sama definice ukazuje, Ze koekdirschopnosti majiedevsim
néco spoléného gizenim pohybu. Sila a vytrvalost jsou zavislé htava mnoZzstvi
energie, které je dodavané do sv&l koordinace neni toto ,,energetické zasobovani"
tak dilezité, zasadni naroky jsou fiaeni pohybovéinnosti. Proto se koordinace
vétSinou spojuje ginnosti centralni nervoveé soustavy, kit a organizuje mnozstvi
oblasti dilezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni fiat
¢innost analyzaton - (zrakovy, sluchovy, ale i analyzatory ve svalddbubech a
Slachach - tzv. proprioreceptory),
¢innost jednotlivych funkénich systéni - (obehového, dychaciho apod.), které
zabezpéuji prisun energetickych zdriodo sval a burgk zapojenych v daném cviku,
nervosvalovou koordinaci- v podstat ,,programové vybaveni”, kdy mozek
prostednictvim neni dava informace kdy, jak rychle, s jakou silou gakadlouho se
maji jednotlivé svaly kontrahovat (stahovat),
psychologické procesy viile, pozornost a motivace, které jsou pro dany veikni
dulezité.

Samozejmg, Ze koordinace neni vSechno. Stojan (1991)dopeltrénink na
rozvoj viditelné a neviditelné techniky a upoaje na fakt, Ze existuji take jinéiginy
chyb, nez jenom nespravné pohyby. Samotny tréninkoegram s korekturami
pohyhi se nemusi a ani nesmémit, protozecisté pohyby jsou@lezitym
piedpokladem ginnych Gdet, ale dodava, Ze tento program musi byt tersa to
piedevsim o koordiri cviceni. Pro optimalni nastaveni koordingch schopnosti
jedince je teba klast draz na Sirokou variabilitu vSech ¢eni a jejich systematickou
obmenu. Nechat Zaka t¥iv¢é se rozhodnout v novych situacich je ku peasp \eci
(Stojan, 1991).

Ziejmé je, Ze tenis obsahuje plno situaci, ve ktesgchodminky @ni v
okamziku. Proto je nezbytné legana podobné okolnosti neustalppvovat. Hré
musi byt po uiité doke schopen kombinovat a spojovat jednotlivé dovedmnostlky,
¢i je konat zarovie. Jak jiz bylo zmiwno, tenis je hra,ipkteré je hrd nucen neustale se

soustedit a rozhodovat se na zakdadnoha faktok v relativre kratkémcéasovém
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useku, coz ho vystavuje pod nemaly tlak. Je tuiti¢ mez Zadouci snazit se podobné
podminky vyvolat uréle pri cvi¢eni. Dosahnout toho leze rtédglad zvySovanim
rychlosti, omezenim prostotii poskytnutim dostateé informace v gibéhu cviceni.
Tenista by nil byt také gipraven na moznost rozhodovani se v situacichiemyéh
hraje podstatnotiast vy¢erpanost. Pro simulaci takovychto podminek Ize tgdyzit
chvile vzapti po fyzickém vykonu.

Nejpristuprgjsi ziskavani aijimani novych dovednosti jek pied pubertou.
Cim je Zak starsi, tim&si pozadavky Ize nasnklast. Vypousti se forma hry agsnost
dostava pilovani aibeni ziskanych pohyis velkou pesnostii silovou nargnosti. Je
doporweno ¥novat se cveni koordin&nich schopnosti i v poZim tenisovém &ku,
pro opakovani a udrzovani svého pohyboveho zaklgitipravenosti.

Pokud si tenista z nacviku koordéméch schopnosti ut¥orutinni sodast
kazdého tréninku, postuppoznd, Zze nabyva novych pohybovych zkuSenostiSajpe
si zasobu reakci a zdokonaluje kvalitu jejich paera.

Ve sportovni fipraw tenisti se jiz |éta vyuZivajitizna cveeni a jejich
kombinace. Nktera jsou obecna a slouzi zejména pro roziegpoklad pro dalSi
trénink. Jina jsou specialni sigravuji hr&e na soutZni utkéani. Pro tenisovou praxi
muzeme povaZovat cteni provadna s raketou na dvorci zjednodudea cvieni
specialni. Ob skupiny jsou pro tenisovyist Zaki dulezité (Kocourek, 2011).

Kdyz si to tedy shrneme, tak dobra koordinac€dréiZze rozhodovat o zisku
nebo ztrét bodu, zejména v situacich néngch na rychlé, spravné &snéreSeni.
Cvic¢eni jednotlivych koordingnich schopnosti se navzajem oiiliyi a predevsim
vzajemrt piekryvaji, tudiz jednotliva ceeni obecn zasahuji do rozvoje vice
koordinanich schopnosti najednou. Koordinaci, stegko ostatni pohybové

schopnosti, @lime na obecnou a specialni.

2.3.1 Obecna koordinace

Rozvoj obecnych koordigaich schopnosti a jejich Uravévori zaklad pro
tenisow-specifické koordingni schopnosti a dovednodiiim lepsi je stupejejich
projevu, tim rychleji mohou byt naeny specialni techniky (dovednosti) a tigsi
jsou vykonnostni pokroky. Trénink obecnych koordimiah schopnosti se odliSuje od
tréninku specialnich tim, Ze jej neni nutno pratamh tenisovémiiisti s mtem a
raketou. Mize byt pra¥ tak dole provadn v halegi na jiném vhodném mis{ovsem

i na tenisovémitisti). Nasled# prezentovana c¥eni a hry je mozno tadit na pdatku
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tréninkové jednotky k programu rozéki, nebo je mozno je d@&jrintegrovat. Obecné
koordin&ni schopnosti @ime na &chto @t schopnosti:
- (kinestetickd) diferencimi schopnost
— (prostorova) orientmi schopnost
— rovnovahova schopnost
— reakni schopnost
- rytmick& schopnost
V mé praci se budu zatiovat na rozvoj rovnovahy neboli rovhovahové
schopnosti. O té se zminim v samostatné kapitédk ni
Obecna koordinacagdstavuje schopnostéiné provadgt mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaazd§ sportovec by éhprojit
vSeobecnym rozvojem, aby ziskaimpeienou Urové obecné koordinace. Se
vSeobecnym rozvojem se mustitdined, jakmile se ditzaine wnovat sportu.
Existuje totiz pedpoklad, Ze sportovec s lepSi obecnou koordinagtisleji osvoji
specialni koordin&ni poZzadavky dané sportovni specializace (Zleshirg, 2001).
Takze kdyZ nastani@s pro specialni trénink,da by jiz byt obecna koordinace
na vysoké arovni, pravproto, Ze pedstavuje zaklad pro rozvoj specialni koordinace.
Proto jsou koordinai schopnosti @lezitym predpokladem pro nacvik sportovni
techniky (Pei, 2012).

Rozdleni zasad rozvoje obecnych koordingch schopnosti:

— celora@ni a pravidelné prov&di tréninkového procesu

— v priabéhu kratkeé tréninkové jednotky (30 minut) méa bytdda diraz na
zaneieni kvality a variability pohybu

— ucit se novym pohylim by se nili zametit také vrcholovi hré& z cile ziskat a
udrzet vysokou plasticitu motorického systému

— pii dostavujici se &Si Unavy Bhem tréninkového procesu je zaiedti ukortit
tréninkovou jednotku, aby nedoSlo jak tefyénovani, tak riziku zr&ni nebo
ziskani Spatného pohybového vzorce

— tréninkova jednotka zagrena na rozvoj koordiaich schopnosti probiha na
principu opakovani,itemz série obsahuji&tsinou 6-12 opakovani a nesmi

piitom dojit k gekyseleni organismu
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— mezi sériemi by odpiinek mel byt dostatény (SF 90-100) a zvolené zatizeni
tak, aby nedochazelo k naruseni kvality pohybu gfoea Miley, 2001)

2.3.2 Specialni koordinace

Specialni koordinacerpdstavuje schopnost prowhdozlicné pohyby ve
vybraném sportu rychle, ale také bez chyb, lehpeeaizré. Specialni koordinace je
Uzce spjata s dovednostmi a schopnostmi, kteréosfmar pouziva ip tréninku a pi
zavodecHti v zapasech ve svém sportu. Protoifidad gymnasta fize byt
koordina&né zdatny ve svém sportu, ale zarbveesikovny v tenise. Specialni
koordinace se ziska pravidelnym praoyianim pohybovych dovednosti a technickych
prvka v pribéhu celé sportovni kariéry.

Jak jsme se jiz zminili, koordinace je z hlediskaktury velmi sloZita
pohybov&innost, a proto je celkem logické, Ze neexistujezeoedna koordinace jako
takova, ale je tviiena rikolika jakoby samostatnymi (diimi) schopnostmi. Kazda z
koordinanich schopnosti, i kdyZ se v podstaikdy neprojevuje samost&tmma své
zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz sew#Si ¢i mensi mife odliSuje. Kazda z
nich je také pedpokladem pro osvojeiady pohybovyckinnosti, které v ékterych
sportovnichtinnostech mohou hrat velmiilgzitou roli. Za nejdlezit¢jsi ,,sodasti"
koordinace se tedy povazuiji:

1. Schopnost spojovani pohyin

Tato schopnost se projevuje v tigmejSich podobach jako usfadani jiz dive
osvojenych pohybovych dovednosti, které jsou namayropojeny ve slo&Si
¢innost. Velmi vyuzivané jsou naps sestavach sportovni gymnastiky (akrobaticka
fada: rondat -ifgmet vzad - salto vzad), kdyz by jsme sglirdat priklad z tenisu
(podani: vyhozeni miku - rozpazeni - zaputi - vyhozeni se zapu$tim - vlastni
ader)

2. Orientaéni schopnosti

Vztahuji se pedevsim k funkcim analyzato(zrakového, sluchového,
kinestetického, taktilniho, vestibularniho). Jdgr#ma o sledovani vlastniho pohybu,
ale i pohybu ostatnich sportav(partneti i soupét) a n&ini v prostoru &ase ve
vymezenych prostorachift’, cvicebni plochy, ringu apod. Oriertd schopnosti hraji
zasadni roli nap ve skocich do vody, ve skoku @ityTo samé si rizeme ukazat na
piikladu z tenisu (pohyb protinté na druhé strarkurtu a zahrani udeitam, kde

protihr& neni).
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3. Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivycBasti €la

Podstata této schopnosti gp@ v dokonalém vnimani pohybu
(proprioreceptory a a kinesteticky analyzator)y a hlediskaasu, prostoru, rychlosti a
slozitosti pohybu. Utuje, jak jsme schopni zaujmotitggnou polohwéta nebo jeho
¢asti. Zasadni vyznam ma tato schopnost pro spgty.truka - oko" - napve stelbg,
lukostelbe, golfu a samazjme v tenise. Velky vyznam ma i ve sportech hratih p
strelbé na brankwi na kos.
4. Schopnost pizpasobovani

Vychazi z pizpasobovani vlastnich pohyitvnéjSim podminkam, ve kterych se
pohyb provadi Podstatou jéalné vyuZiti, pizpisobeni a upraveni osvojené sportovni
dovednosti (naip vodni slalom, kanoistika) fipadré vzajemna kombinaceskolika
osvojenych dovednosti (tenis, sportovni hry, lyzoya¥i tom miZe jit jak o
ocekavané, tak i neéekavané zriny, z¢ehoz vyplyvaji naroky na tw¢i ¢innosti.
Vyznam ma ve vSech sportech s pafivymi podminkami a tam, kde saie
probihaji naitznych povrsich a venku (vliv pasi).
5. Schopnost reakce

Tato schopnost se vztahuje dagnému zahgjeni dité ¢innosti. Povaha reakce
muze byt velmi tiznoroda. V skterych gipadech (zahréni voleje na siti ve chvili, kdy
se méek dotkne pasky na siti a 2nmi sn®r) jde o co nejrychlejSi reakci. Jindy jde o
Gcelovou reakci, tj. o vyl optimalni variantyeSeni v takovém okamziku, ktery je v
dané situaci nejvyhodjsi. Casto je schopnost reakce spojovana se schopnosti
piizptisobovani (reakce aippisobeni), ve kterém jde o spravné vnimani inforraaci
naseho okoli, jejich rychlé &gsné zpracovani digeti a realizaci spravného
rozhodnuti. Velky vyznam ma schopnost reakce, &jako schopnostifzpiasobeni,
tam, kde je pdtba rychle reagovat na padin z vrejSiho prostedi (lyZovani, sportovni
hry). Ale ot mohu uvést fiklad na tenis (nappii zvySenych postrnostnich
podminkéach je dlezité reagovat na odchylku ¢ki).
6. Schopnost rovnovahy
O této schopnosti se budu vice rozepisovat v satmgskapitole o rovnovaze.
7. Schopnost rytmicka

Schopnost se vztahuje v pod&ted vSem sportovniminnostem, ovSsem \izné
miie a kvali€. Kazdy pohyb ma gy rytmus, & jiZz staly (k&h, veslovani, tenisove
podani)i pronmenlivy (tenis, gymnastika, sjezdové lyzovani), ktgrjreba si osvojit.

Nékteré sporty se dokonce gjgimu rytmu gizpasobuji (cveéeni na hudbu v
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gymnastice, krasobrusleni, aerobiku). Rrawich je nej¢tSi vyznam. rytmické
schopnosti, ale i ve sportech, které maji cyklick@rakter (Bh, veslovéani, plavani) méa
rytmus pohybu veliky vyznam pro maximalni racionapohybu (optimalni rytmu
muze pomoci uséit sily pii zavodu).

8. Weenlivost (docilita)

Tato schopnost se projevuje kvalitou a rychlo&tini se novym pohybovym
nebo sportovnim dovednostem. Je to tedy zvlasutiresoy projev koordinaich
schopnosti, majici prakticky vyznam pro zvladaohteky dané sportovni discipliny.
Uroven docility také v ikterych sportech charakterizuje mirou talentu jedi(Per,
2012). Samazjnk je jasné, Ze v tenise ma také veliky vyznam, dile zde mnoho

pohybovych prvis a dovednosti, které se daji ddunebo nadale zlepSovat.

Motorickd ~ Motoricka - ~ Motorické schopnost -
udenlivost ~ schopnost fizeni i p?izpt‘isobcm’ a prestavby _
- e ; |
_Rychlostné-koordinaéni ~ Vytrvalostné-koordinaéni
= schopnost : - schopnost
. Reakeni  Rytmicka Rovnovahovi
schopnost schopnost schopnost
Prostorova orientaéni = Kinesteticka diferenciaéni
schopnost [t o schopnost '

Obrazelg. 2 Hierarchické usgadani zakladnich koorditiich schopnosti (Zhéh
Zlesék, 2001)
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3. Rovnovahové schopnosti

ProtoZze se moje prace bude zabyvat rozvojem r@amov tenise, budu seénto
schopnostemdanovat podrobéi. Chtél bych zde uvést jejich vyznamnou roli nejen v
béZném Zivok a ostatnich sportech, ale zejména potom v tedidiéoZ tyto schopnosti
limituji vykon v mnoha sportech, tak mnoho autakoumalo a publikovalo
problematiku a rozvoj rovnovahovych schopnosti.chteri autdi se i v ugitych
definicich liSi s ostatnimi.

Podle Hirtze (1985) je rovnhovahova schopnost detima jako relativhstala a
generalizovana kvalita procesu udrzeni -ffjogcE znovunabyti - rovnovahyrp
meénicich se v§Sich podminkach, jako kvalita&@néhoreSeni motorickych uloh na
malych podprnych plochach nebafpvelmi labilnich rovnovaznych okolnostech.

Pro procesy vnimani, na nichz se zaklada rovnoxéabohopnost, existuji
specialni smyslové organy lokalizované ve minh uchu, suj podil maji roviz
kinestetické informace ze Sijového a ramennihcsswal steji jako informace
dotykové (taktilni) a zrakové (optické).(ZhnCernousek, Silhanek, Soukup, 2011).

Rovnovahové schopnosti jsou jedny ze zakladnidndinainich schopnosti,
které mizeme chapat jako‘edpoklady vykonnosti sportovce podiié fevazri
procesyizeni pohybu, které htini schopnym vicéi mérg Us@sre realizovat danou
sportovnicinnost (Blume, 1981).

Rovnovahova schopnost je schopnost ud&ettrovnovazneé poloze,
respektive tuto polohu, pokud je narudena vlivewjsioh sil znovu obnovit (Simonek,
Zapletalova, 1985). V tenise by to mohlo znameratyr& pri odehrani miku ve
slozité situaci, vychyli svoje&ise téla, mel by se co nejrychleji dostat do stabilni
(rovnovazné) pozice.

Celikovsky (1990) uvadi, Ze rovnovahova schopnostiiimje udrzovatdo
nebo gedntty v relativre stabilni (respektive vratké) poloze.

Staticka rovnovaha spiva v poctovani polohy a je zakladem vSech
motorickychéinnosti, nezavisle na tom, jestli jsou vykonavaaétoji, v lehu nebo v
polohach semhlav (StreSkova, 2003).

Na €chto definicich tedy vidime, Ze kazdy autor malogny nazor, 1épe

feceno terminologii, jak definovat rovnovahové schogino
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3.1 Déleni rovnovahovych schopnosti

U dleni rovnovahovych schopnosti se shoduje spoustauaa é&li je na
statické rovnovahové schopnosti a dynamické rovinov@ schopnosti. Dale je zde
jest treti ctleni a to balancovanigdnetu (Mékota, Novosad, 2005, ZhénZlesak,
2001 a dalsi):

1. Statick& rovnovahova schopnost

Dochézi k ni, kdyz jesto témet v klidu a prakticky nedochazi ke Zné mista.

V tenise by jsme tuto schopnost mohirpvnat (i fazi kdy hr& bude returnovat (héa
odehrava ndi po soup®veé podani). Zde nedochazi k vyraznym paolryl) maximalw
tésne pred tim, nez protihkana druhé stranudei do miku, hra& si mirrg poposkai
tzv. split-step (poskokipd odehranim nié.

2. Dynamicka rovnovahova schopnost

Tato schopnost se pouziva v situacich, kdy dodhé&zisahlymg¢asto i rychlym
zmenam polohy a mista v prostoru. Jsou Zd&re:

a) rotace -udrZeni a obnoveni rovnovahiji potacnich pohybech. V tenise to
mohou byt jak forhendové a bekhendové Udery, kdy Wwtasi trup a rameno
tam, kam chce aby gk sngroval. A @i samotném uderu zde probiha rotace v
trupu.

b) translace a lokomoce v tenise jsou to pohyby po kurtu, jak degu, do stran a
zpst do zakladniho postaveni.

c) letova -jedna se o udrZzeni a obnoveni rovnovahy v bez opagkladnu, tzn.
ve fazi letu. V tenise se s timto pohybem tolikatk&vame, ale i tady ji je dost
casta. Nap pri podani, kdy hr&zasahuje ndek, nebo fi smeti, kdy jde méek
za €lo hr&e, zde musi htévyskait a hrat smev letove fazi.

3. Balancovani redmétu

Zde musi hré&udrzZet jiny vigjSi objekt nebo fednet. V tenise se s tim
nesetkavame vead, ale spiSe v tréninku. Kdy kréniZze balancovat s raketou na dlani
nebo s mikem na raket Tyto cviceni se spiSe pouZzivaji &td k rozvoji této balagni

schopnosti.

3.2 Rozvoj rovnovahovych schopnosti

Jak uz bylae¢eno v koordinanich schopnostech a v rovnovahovych
schopnostech, tyto schopnosti hraji velkou rokwnige. Tento sport vyZaduje udrZzovani

28



vysoké rovnovahyipzahravani adeér, podani apod. Tim dZeme tvrdit, Ze trénink
koordin&nich schopnosti a tim padem rovnovahovych schopmo&tvysoky vyznam
na celou tenisovou hru a pohyb po kurtu. Abychonhlimtonsahovat optimalnich
vysledki rovnovahy, nili bychom trénovat nejen na kurtu, ale réxv posilovié nebo
v télocvi¢ng, kde neni zapégbi kurtu. Trénink rovnovahy bydhtedy vychazet ze
specifickych (specializovany) pozaddvenisu. Pro fiklad: nepatebujeme trénovat
rovnovahu ve stoji ha rukou, jako je to zapbi v gymnastice, ale je zapeii rozvoj
rovnovahy zejmeéna nohou a vertikalniho drzélai trupu).

Cileny rozvoj koordinénich schopnosti (rovnovahovych) vychaziieeh
predpoklad:

1. Zdokonalovani funkci vSech analyzatokteré misobi jako vnitni regulatory v
jednotlivych slozitych regutanich obvodech. ZlepSeni rozliSovacich moznosti
analyzatoll docilime jen zaigdpoklad, Ze postupujeme od hrubé diferenciace
podreta k jemné diferenciaci podh.

2. Zvysovani urova jednotlivych senzomotorickych vlastnosti. PoZadgviazvoj
muzeme dosahnout neustalymizivanim podminek, ve kterych sed@ni
provadiji a zvysovani slozitosti.

3. ZlepSovani vlastnosti pohybové soustavy. Nejvigagpracovana metoda
rozvoje kloubni pohyblivosti. Pouzivaji se spedi@lviceni, které musi byt

adekvatni Urovni rozvoje kazdého jedince (Lednid@lezajova, 2002).

3.3 Diagnostika rovnovahovych schopnosti

Schopnosti jsou podle 8oty a Novosada (2005) latentni objekty, jsou tedy
samy o sob nenefitelné. MiZzeme mdfit pouze jejich projevy. Z&chto vrgjSich projevt
muzeme schopnosti nejen identifikovat, ale i odhat@jech stupé ¢i velikost. Jde
ovSem o miteni nepimé, prostednictvim indikatoi (v tomto gipade se konkrétn
jedna o rozkmit trajektorie centra tlaku na jejitypocitaného sedu ozndované
mnoha autory konveng jako centrum tlaku - Center of Pressure - COP).

Testy koordina&nich schopnosti, do nichz schopnost stability +é&hovahova
schopnost, jsou velmi citlivé na &8i i vnitini rusive vlivy. Vyrazna zkresleni, jak dale
uvadi MeEkota, mohou zfisobit izné situani faktory a ndhodné vlivy. Z tohotdigbdu
je nagiklad teba, aby se proband po dobgremi plré soustedil a nebyl ruSen
(M¢kota, Novosad, 2005).
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Rovnovahové schopnosti testujeme’baboratorg (stabilometrie, pedografie)
nebo pomoci motorickych téstV mé praci se bude jednat o motorické testovani.

3.4 Terénni testy rovnovahy

Vyvijeji se uz Bkolik desetileti, ale jendkteré byly pl¢ standardizovany. Tyto
testy jsou proveditelné ipozeném prosedi Skol (iste, t€locvicna), potebné
zarizeni je Bzné dostupné. Testovatike zaSkolenytovychovny pedagog za
eventualni spoluprace samotnych prolia(ihki ve $kole)Casto se tyto testy uptatji
pii screeningu u &i a mladeze, v posledni dobu seniodi. VEtSinou maji terénni testy
formu jednotlivého, samostatiskorovaného a pouzivaného testu (Einzeltest).
Jednotlivé testy se mohou sdruZovat do homogernineterogennich testovych
baterii, nebo se stat s@sti baterie tegtzdatnosti (fitness tests) @Wlota, Novosad,
2005).

Motorické testy rovnovahovych schopnostizeme dale &it na testy:
— statické rovnovahy
- dynamické rovnovahy

- balancovéni sipdntty

3.4.1 Testy statické rovnovahy

Romberguv test

Jeden z nejstarSich tésbyl popsan Rombergem uz v roce 1853. Hodnoti
statickou rovnovahu a pouziva se k diagnoze funkstéibularniho aparatu. Rovnovaha
se zajisuje vectyiech polohach (stoj spojny, stogmy, stoj na jedné noze s patou
volné nohy openou o koleno nohy stojné, vah@gklonmo a paze v upazeni). V
uvedenych polohach jsou paZeregpazeni, ruce oteané dlagmi nahoru a &
zavené. Testovany je bosy. Ve vSech uvedenych poloméadi sledovana osoba
zachovat rovnovahu nejm&a5 sekund (Neuman, 2003).
Jarockého test

Testuje citlivost vestibularniho aparéatu na ryatti€ivé pohyby hlavou.
Stoj na jedné noze po oté&eni

Test citlivosti vestibularniho aparatu a statiokénovahy ve stoji na jedné noze

se zavenyma ¢gima.
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Capi test
Capi test rovnovahy (Standing stork test¥finschopnost statické rovnovahy ve

stoji na jedné noze.

3.4.2 Testy dynamické rovnovahy

Dynamicka rovnovaha

Jednoduchy test dynamické rovnovahy vhodny protugewkove kategorie.
Postavte se na jednu nohu s rukama v bok. Skabejedné noze vzad tak, dokud
neztratite rovnovahu a nedotknete se nohowzem
Chiize na valci

Test slouzi k posouzeni dynamické rovnovahy. Ndstsamostatnnaboso na
valec a snazte se pomodéegplapovani pohybovat s valcemieg (Neuman, 2003).
Chiize poslepu

Prejdéte se zakenyma dima ¢aru dlouho 4 metry.
Rovnovaha na lavéce

Testovana osobagchazi nabosores vytyeny dvoumetrovy Usek na obracené

lavi¢ce tam a z§t s obraty na konci Useku.

3.4.3 Testy balancovani sigdmeéty

Balancovani s t¢i (tenisovou raketou)
Testuje vasi schopnost udrZet objekty v rovnovdee: hodny prod&i od 10-ti
let i pro dosplé. V tenise MiZzeme pouzit raketu, kdy rukdjégrip) mame na dlani a

shazime s balancovat raketou tak, aby nespadlama z

Balancovani m&em na noze, na ruce, na hlay
Testuje vasi schopnost udrZet objekty v rovnovdee:hodny pro &i od 10-ti
let i pro dosplé (Celikovsky, 1979). V pipads tenisu, nizou diti balancovat s ntkem

na raket.

3.4.4 Testy obecné rovnovahy

Flamingo test
Test posuzuje Urovieobecné rovnovahy. Postavte se na kovovy stupivak s

dominantni nohou, druhou nohu @hav koleni a chste ji stejnostrannou rukou za
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nart. V této polozeistaite stat. Volnou pazi vyrovnavejte rovnovahu a o f#loze
vydrzte, nesmite se dotykat Zadnou dédsti la podlozky.
lowa - Brace test (testovaci baterie)

Zjistujeme dynamickou rovnovahu a celkovou obratnostmégnost. Jedna se o
testovaci baterii obsahujicipodne 21 polozek, v satasnosti se vyuziva 10.
Zaznamenavame pet Us@sre provedenych testovych polozek.

Toto jsou ty nejBzngjSi testy rovnovahovych schopnostisto se vSak setkame

i s jejich modifikacemi.

3.5 Senzitivni obdobi pro rozvoj koordin&nich schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordifr@ich schopnosti vychazeji z vyvoje
centrélni nervoveé soustavy. Jeji vysoka plastisithppnost gidani vzruch, dtlumi a
¢innost analyzatdr, tak vytv&i zakladni pedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.
V zavislosti na vyvojovém dozravani je mozné stéingenzitivni obdobi mezi 7 a 10-
11 roky u @vcat a giblizn¢ do 12 let u chlapc V této dol je uzivani pméirenych
stimuli vysoce dinné. Proto se pr&éwékovému obdobi mezi 7-1i1ka ,,zlaty ¥k
motoriky". Po 12. roce u chlapgu divek po 11. roce) fie z divodu pubertélnich
zmeén nastat vyrazijSi utlum v tempu vyvoje, ktery fiie skouit i stagnaci. Mnohé
vyzkumy nezavisle na sélprokazaly, Ze z celého rozvoje ,,obratnosti" desaho v
obdobi mezi 7.-17. rokem bylo asi 75% ziskano dtet chlapé a do 10 let u divek
(Perg, 2012).

Z pedagogické praxe a obecné znaky vypovidajim ke @tsky organismus
nereaguje na didaktické pafiyn ve vSech ¥kovych kategoriich stefna také didakticky
efekt je fizny. V ptibéhu ontogenetického vyvoje dochazi k etapanitSidynamikou
zmen a s menSi dynamikou 2m Etapy s vysokou dynamikou jsou vhodné prg3in
stimulaci, protoze &sky organismus je ¥thto obdobich citligjSi vici vnéjSim
vlivam. Tato obdobi jsou ozdavana jako citliva nebo senzitivni. Jsou definoviaka
obdobi vyvoje, v 8mz organismus reaguje n&ié vrejsi vlivy specificky a
intenzivreji nez v jinych obdobich a diky tomu n& edpovida vyrazgsimi
vyvojovymi zmenami. Tatocaso¥ omezena vysSi pohotovost je specificka jak z
hlediska podétu, tak i reakci. (Schmidt, 1978).

V souvislosti sdmito fazemi se také uvadi takzvané faze kritickgs@&
vyzna&uji tim, Ze vyslednému efektu dojde pouze tehdyzlske prav v tomto obdobi
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setka specificka pohotovost se specifickym poeim. Pokud se tento okamzik
promeska, pozadovany efekt jiz nenastane (Koho@@ds).

Kritické faze jsou vzdy senzitivni, avSak senzititaze nejsou vzdy kriticke, z
¢ehoz vyplyva, Ze na rozdil od kritickych fazi praské@ni utité faze se u senzitivnich
obdobi nevylduje, aby pislusné podéty vyvolavaly specifické reakce i v jinych
obdobich vyvoje (Kohoutek, 2005).

Vysledny efekt senzitivnich fazi zavisi n@pmnosti geneticky podméné
existence vninich podminek, dosazeni odpovidajiciho stupivoje acasové a
obsahové specifhosti aplikovanych wjSich prostedki (Kohoutek, 2005).

Z hlediska zrani organismu je kazdé obdobi ontegetypické specifickymi
zmeénami kvalitativni i kvantitativni povahy, které jspopsany vySe. Biologicky,
psychicky a intelektoyzralejSi osobnost nepochybpodava v ulohach, které nemaji
obecnou, na zakladni schopnosti 2&anou povahu, vyssi vykon. Obsah a struktura
pohybového ukolu je pak jednim zeéZdjnich faktodl ovliviiujicich vykon v dané uloze
nebo @ebni efekt. U koordinanich schopnosti to plati dvojnasob, Ze velasto je u
testi t¢Zké rozlisit, zda hodnoti schopnost nebo specifiakovednost. (Kohoutek,
2005).

Jak je jiz popsano vyse, senzitivni faze Ize chigb@ obdobi vyvoje motoriky s
nejvyssi dynamikou vyvojovych zi, které jsou podmémé odpovidajicim rozvojem
télesnych i duSevnichipdpoklad. V oblasti koordinaénich schopnosti by tak
teoreticky bylo mozné pokladat za senzitivni etgpprvni rok Zivota, kdy jdou
prirastky rozvoje nervového systému ngfi a nesporvyznauje vyraznymi
zménami zejmeéna kvalitativni povahy. Dale je branalxezité obdobi prepubescence
a obdobi postpubescence, tedy obdobi vyvoje prafikibnterindividualni variabilitu a
faze pro postupné dosahovani vyvojového maxima ¢kitek, 2005).

Po 12. roce se tempo dynamiky rozvojovytinistki a takeé citlivost na
didaktické podgty sniZzuje a v &kterych gfipadech dochazi ke stagnaci rozvojovych
ukazatel. Vyvoj probiha diferenciovan Relativre ¢casré se rozvijeji kinesteticko-
diferenci&ni a rytmicka schopnost, pagdprostorow orienta&ni a rovhovahou
schopnost. Vedku 7-10 let dochazi k dosazeni 25% z celkovéhonobjeyvoje
koordin&nich schopnosti, vesku 10-12 let je to jiz 50% a vetku 12-13 let 75%.
PIného rozvoje dosahiovek mezi 14-17ti lety (Hirtz, 1985).
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Vékoveé rozpgti nejvyssi vyvojové dynamiky se u jednotlivych le@nich
koordin&nich schopnosti dilm zpisobem lisi a vykazuji tité diference (Kohoutek,
2005).

Shrnuti teoretické ¢asti

V teoretickétasti jsem uvedlwlezité informace pdebné pro moji praci. £Zal
jsem od zéaklafl pohybovych schopnosti a dovednosti, ze kterycleimedvychazet.
TakZe aby se z tenisty stal vrcholovydmdusi rozvijet vSechny slozky pohybovych
schopnosti a to zejména ty koordina Struktura koordinaich schopnosti je velice
Siroky pojem. My se budeme soigstit zejména na jednu dilschopnost a to je
rovnovaha. V literatte jsem vyetl izné nazory a pohledy autona tuto problematiku
a rozvoj tchto schopnosti. Zejména budu vychazet z literd®ogrtovni piprava dti a
mladezZe (Peti 2012) a Koordinéni schopnosti v tenise (ZhénZlesak, 2001).
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4. Cile a ukoly prace

Cil prace
Prace by ma vést ke zhodnoceni rovnovahovych schopnasiivdnladSim a

star§im Skolnim&ku. Na z&klad cvi¢eni na rovnovahu by &y byt urteny cviky, které
tuto schopnost budou co nejlépe rozvijet a abyhgdemsi dti byly voleny zabavné
cviky nebo cvteni formou her. Tyto céeni budou aplikovany do tréninkovych
jednotek dti. Cilem prace je tedy kvalitatigrzhodnotit baterii cvik a owfit zasobnik
rovnovahovych cviku a gpravnych cuteni v praxi tenisu.
Vyzkumna otazka
Pro ugresreni a splini cile byla navrZzena nasledujici vyzkumna otazka:

— Jak bude fungovat program pro rozvoj rovnovahovychschopnosti na

pohybovy aparat tenisovych hr&a v détském wku?

Ukoly prace

U1: Zhodnoceni informaci ziskanych z tréninkovyetinjotek tenisu.

U2: Vybrat vhodné cviky a ppravna cvieni pro rozvoj rovnovahovych schopnosti u
tenisovych hréi.

U3: Otestovat vybrané tenisové &ea

U4: Zhodnotit testy pro rozvoj rovnovahovych schogtiiu tenisovych hed.

U5: Vytvorit vhodny zasobnik rovnovahovych cuikro dw vékové kategorie
tenisovych hréi.

U6: V kratkémeasovém Gseku zhodnotim, jak reagovatty da zasobnik cviku a

prapravnych cueni.
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5. Metodika prace

V mé praci bylo pouzito jedné z metod kvalitatihvmivyzkumu, zejména
evaluace.

Nektefi metodologové chapou kvalitativni vyzkum jako ppualoplrek
tradicnich kvantitativnich vyzkumnych strategii, jini gako protipdl nebo
vyhrarénou vyzkumnou pozici ve vztahu k jednotné, hiaggowdnych zakladech
postavené &ci. Kvalitativni vyzkum postuphziskal v socialnichadéch rovnocenné
postaveni s ostatnimi formami vyzkumu (Hendl, 2008)

V evalu&nim vyzkumu jde o proces posuzovani a hodnocerstptyd hodnoty
a ceny zkoumané intervence nebo objektu s cilewégtaitita rozhodnuti o fjeti,
odmitnuti nebo modifikaci zkoumaného programu nafjektu na utité drovni
rozhodovéani (Borg, Gall, 1989).

5.1 Vyzkumny soubor

Pro tuto préaci jsem si vybral rozvoj rovnovahovgdmopnosti udi ve wku 6-

15 let. Rozhodl jsem se, Zétdrozcklim do dvou skupin a to mladsi a starSi skupinky,
ve kterych jsou rozdeny i v tréninkovych jednotkach. Jedna skupinkg g ve &ku
6-10 let (mladSi Skolni&k) a druhd ve &ku 11 - 15 let (starSi Skolnék). Pro rozdleni
déti na mladsSi a starSi vychazim z literatury.&Chych si owiit, jestli déti v mladSim
Skolnim \&ku, pro ktery je uzivan termin ,,zlatgkvmotoriky" budou na wSi podréty
reagovat intenziwi. U déti ve starSim Skolniméku zainaji pubertalni zrny a

rozvoj se niZze utlumit nebo dokonce i stagnovat. ProtoZe rokaoydina&ni
(rovnovahové) schopnosti je v tomtéku opravdu nejilezitéjSi a takeé je zde nejvysSi
piedpoklad pro rozvogthto schopnosti, rad bych navrhl zasobnikewi, ktery bude
tyto schopnosti a dovednosti co nejlépe rozvijet.

NavrZzeny zasobnik cvikby mél rozvijet zejména rovnovahoveé schopnosti, ale
zé&rovei bude rozvijet i dalSi sloZky koordirsich schopnosti. Kazda skupinka bude mit
navrzen zasobnik cviku na statickou rovnovahu adyokou rovnovahu. Cilem bude
navrzeni cvik, které by nily co nejlépe rozvijet rovnovahové schopnosti va&an
vékové kategorii. StarSimétem budou navrZzeny aigni, které budou podst&tn
U menSich &i budou cviky spiSe na rozvoj vSeobecné rovnov@aipyoti tomu u

starSich dti, bych se ctd zanetit na rozvoj jak vSeobecné rovnovahy, tak
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specializované, to znamenaipravnych cweni pro tenis. To znamena, Ze jim navrhnu
cviky, kde budou na nestabilnich podlozkach a budhravat tenisové udery. To u
mensSich dti navrhovat nebudu, jelikoz jejich tenisové Udeeysou na takoveé Urovni,

takZe by pro &byl velky problém se udrZet na batahpodloZce a odehravat &i

Testovani hr&i:

Hras ¢. 1 (2008) je hr&dz mladsSi skupiny, kterou jsem testoval. Tenisentaprve dva
roky a neni to registrovany ligelikoz ve sportovnim klubu Rohatsko nejsou ogdil
déti. Dalo by seici, Ze pro dti to je spiSe tenisovy krouZzek. Dale sewje jeS¢ hokeji
a atletice, takZe je to z mladSi skupinky vykonnésiejlepsi hrd, co se tye obecnych
pohybovych dovednosti. Rovnovahovymdani se ¥nuje zejmeéna v hokeji, atletice a
dale se mnou, kdyZ je na tréninku tenisu. TakzZe fgorm vidét znatelné zrny v

rozvoji tchto schopnosti.

Hratka ¢. 2 (2009) trénuje tenis druhym rokem za SK RolatBléle se &nuje
gymnastice, kde hraje rovnovaha také velkou rani$ trénuje pouze jednou za 14 dni,
kdy je u otce na Rohatsku. TakZe u ni nenétidkovy progres, jako u ostatnicétid
SamozZejmé musime brat v potaz, Ze kvalita tenisovych Udetanto &ku jeSE neni u

nikoho dole propracovana.

Hr& ¢. 3 (2001) hraje zavodrfotbal za SK Sobotka, ale také smuje a chodi
trénovat tenis za SK Rohatsko, kde tedy neni meyiahym hréem. Tenis trénuje

kazdou sobotu po dobu 5ti let a ve starSi skugmpaimérny hr&:.

Hr&k ¢. 4 (2001) se &nuje tenisu uz od Sesti let a ma za sebou neregssié turnaje v
kategorii mladsi Zaci, kde se dvakrat umistil nenls€. Ze skupinky je to nejlepsi hra
BohuZel klub SK Rohatsko nema oddilitica tak se talentov&jsi hr&i posilaji do
klubu TK Bakov, kde by hrat mohl a vice se zlep$oake hraje jestfotbal a tak je v

dnesni dobtenis na druhém mist

5.2 Sk¥r dat

Vstupni testovanidi probshlo 6.2.2016. Hr& byli informovani o testovani,
aby nedoslo k absenci. VSichni byli seznameniibdirem cvéeni, které jsme provaéti

béhem mych tréninkovych lekci, kterych bylo celkernebsedmi tydt. Testovani
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probihalo anonynmha (Eastnily se jich vSichni &ti, které jsem testoval, ale pouze 4 z
nich byly z&azeni do mého vyzkumu a hodnoceni. Aby testovastiipalo anonym
kazdému hré& bylo pridélenocislo (1-4). Ri cviceni mi pomahal vzdy druhyipomny
trenér, ktery byl na tréninku. dflzvoleny zasobnik rovnovahovych cuikzangieny
piedevsim na rozvoj rovnhovahovych schopnosti ntastllophovali piitomni trend,
kteri mi zejména navrhovali modifikaci daného cvikur@éen jsem provedl instruktéaz,
jak by jednotlivé cviky nily byt provagny a kolikrat by se & dany cvik provadt.
Testovanym jsem dopaiil provadit cviceni, které se daji provéiddoma, aby tak

ucinili aspai 1-2x tydré mimo tréninkovou jednotku.

5.3 Analyza dat

Pouzil jsem pouze vstupniéieni, abych zjistil, jak na tom jsou kir&
rovnovahovymi schopnostmi, které jsem si do prajektoral. Na statickou rovnovahu
jsem si vybral dva testy a tapi stoj a flamingo test. Na dynamickou rovnovaan]
zvolil test, kdy dti staly na jedné noze s rukama v bok a skakalg@né noze vzad
smérem Kk siti, dokud neztratily rovhovahu a nedotldyn®hou zem JelikoZ jsem se z
literatury d@etl a sam ve své praxi stcthi vyzkouSel, Ze se rozvoj rovnovahy neda
adekvatg mefit, rozhodl jsem se, Ze tyto testy budou pouzentei@i a nebudu brat
piilis velkou vahu na tyto testy. Cilem mé préce tedyavrhnout zdsobnik cviku a
prapravnych cuieni pro d¥ vékové kategorie, ktery by &hco nejlépe rozvijet
rovnovahoveé schopnosti se z&smim (specializaci) na tenis. TakZze jsem navrhl
zasobnik cvili, ktery jsem si odzkousSel v praxi. Ze svého pohledudiskuzi s &mi
jsem dana rovnovahova ¢eni popsal, jak nagtl pasobili a jak se mi z pohledu trenéra

oswedcily.
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5.4 Pouzité rovnovahove testy

Jak uz jsem uvedl vySe, pouzité rovnovahoveé testou brany jako vstupni

orient&ni bod, jak na tom jsou vybrani kr& rovnovahovymi schopnostmi. Pouzité

cviky pri vstupnim testovani, se objevuji i v navrzenénobagku cviki.

Testy statické rovnovahy

Capi stoj

Capi test rovnovahy #iii schopnost statické rovnovahy.

Postavime se s rukama v bok, poloZime chodidl@mjmesnohy o vnini stranu
kolenniho kloubu stojné nohy a zvedneme patu Stagring.

Ja jsem si tento test trochu zjednodusil, jelikéiz mebyly schopné se postavit
na Spkku stojné nohy tak, aby udrzely rovnovahu aispa chvilku.

Ukolem bylo vydrZzet minutu v tomto postaveni.

Cas jsem tedy zal metit ve chvili, kdy hré& polozil chodidlo nestojné nohy o
vnitini stranu kolene. Test jsem zastavil ve chvili, kd§ zatal poskakovat,
dotkl se druhou nohou ze€na nebo neudrzel ruce v bok.

Pomicky: Stopky, tuzka a papir
Flamingo test

Test posuzuje Urovieobecné statické rovnovahy.

Postavime se na pevny stupinek (v méipgut step bedynku), svoji
dominantni (Sikov&si) nohou, druhou nohu otme v koleni a chytime ji
stejnostrannou rukou za nart a volnou rukalzeme udrzovat rovnovahu.
Ukolem bylo vydrzet minutu v tomto postaveni.

Stopky jsem zapnul ve chvili, kdy se &igostavil do této polohy ikl ,,start".

Pomicky: Stopky, Step bedynka, tuzka a papir

Test dynamické rovnovahy

Dynamickéa rovnovaha

Test posuzuje urowedynamické rovnovahy.
Hr&¢ stoji na jedné noze s rukama v bok atekdo jedné noze vzad podéry
smérem Kk siti, dokud neztrati rovhovahu a nedotknecd®u zem.

Ukolem je doskékat k sitiffjpadré doskakat co nejdal od zakladsdiry.

Pomicky: Metr, tuZzka a papir
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5.5 Zasobnik rovnovahovych cyieni

Na z&klad mych trenérskych zkuSenosti&ndi a trenérskych zkuSenosti fitness
a dale i mych hr&skych zkuSenosti, jsem sestavil zasobnik rovnowatioeviku a
prapravnych cuieni, pro mladsi a starSi Skolrékvtenisti na rozvoj rovnovahovych
schopnosti. Cilem tohoto programu je tedy kvalitdtzhodnoceni baterie @ani a
ovéieni tohoto zasobniku @@ni v praxi tenisu.

Mohou je prova# tenisti, vSech &kovych kategorii a pohlavi. Ale prvni
zasobnik je zejména navrzen pro mladsi #teré se teprve tenigiua tak by nil
zejména rozvijet jejich rovhovahové schopnosti, lavynohli vyuZzivat i trengdeti
kteréhokoliv jiného sportu. Oproti tomu druhy zasidocviceni je pro starSi Skolnik
a to zejména tenist jelikoZ se zde objevuji specialni rovnovahovég\a pifipravna
cviceni se zarkrenim na tenis, kde je vice vyuZito tenisové raketyie.

Optimalre by tento soubor cvikmél byt provadn minimalre 2x - 3x tydr.
Cvi¢eni mohou byt provata na z&atku tréninkové jednotky, po roz¢eni nebo na
konci tréninku, ale jsou zde i cviky agpravna cvieni, které se daji zadit do hlavni
tréninkovécasti @i trénovani udet, voleja, podani a snié. Neni zde vyhraio to, ze
dané cviky musi probihat v danémiadi tak, jak jsou zde uvedena, ale tiesémohou
dané cviky vybrat pro svou tréninkovou jednotkunditerych popis cviki neni
uvedeno gymnastické nazvosloviikiepSimu pochopeni provedeni.

Zasobnik cwieni pro mladsSi Skolniék (6 - 10 let)

Popis cvikue. 1:
— Vychozi pozice: stoj spojny, upazit - vypon &tzp

MoZné modifikace cvieni:
- Miuazeme zde ob#siovat polohu nebo pohyb paZzi a polohu dolnichcktin.

- Détem mizeme pidat raketu, aby si jiipdavaly ped €lem, za élem, z jedné
ruky do druhé (také jim fZeme pidat mg, aby s nim balancovaly na raket

-V piipad, Ze to @ti zvladaji, mizeme dané cveni ztizit zavenim @i.

Zaméreni:

- Toto cvieni se zartuje na rozvoj statické rovnovahy gepazri se zde
zapojuji lytkové svaly. # modifikaci s raketou a mém zde dochazi i k
motorické geni.

Nejéast§j§i chyby:
— Spatné drzeniha (predklaréni se), ruce nesmi byt palené a hlava musi byt v

prodlouzeni pate.
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Ponmuicky: raketa, tenisovy nii

Fotografie:

Obrazeks. 3 - Cviké. 1
Popis cvikw. 2:
— Zakladni postaveni: Stoj rozknoy, dlaré spojime nad hlavou k s&b mirny

podiep - hlavu otoit doleva, poté doprava a&pdo zakladniho postaveni.

Mozné modifikace cviéeni:
- V podiepu mizeme jit do vyponu, kde vice zapojime lytkové swalytéto

pozici je udrZzeni rovnovahy sloZjsi.
Zaméreni:
- Cuvik se zam¥tuje na rozvoj statické rovnovahy, posileni digzych, stehennich
svali a uvolréni Sijovych sval. V pfipac, Zze mjdeme jest do vyponu,
zapojime a posilime lytkové svaly.

NejcastéjSi chyby:
- Nenaklasgt telo a trup dopedu, musime udrZetlo a zada v rovié

- Nevt&ime kolena dovnit kolena musi jit podél Sfek.

Fotografie:

Obrazeké.4 - Cvike.2
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Popis cvikue. 3:
— ZA&kladni postaveni: Stoj #gdnozit pokémo pravou - upazit (vydrz), to samé

provadime na druhou stranu.

Mozné modifikace cvieni:
- Kdyz zvladame zakladni provedeni cvikiddme hréi tenisovy mé, ktery si

podava pod pokenou nohou.

- V poloze, kdy mame nohu palenou, dalSi moznou a slojgi variantou je, dat
nohu do polohy fednoZeni, vydrz (cca 5 sekund) &tzp

— Pripadré se hré miaze postavit do vyponu (na ggu).

— V této poloze maji &i raketu a na ni tenisovy thisnazi se ndiudrzet, aby jim
nespadl.

Zaméreni:

- Rozvoj statické rovnovahy, posileni lytkovych, stehich a hy@ovych svah a
stabiliza&nich sval v oblasti dolnich kotetin. Dale posilujemeiisni a zadové
svalstvo, které drzi trup ve viimené pozici. Diky modifikacim tizeme docilit
i tréninku reakni, kinesteticko-diferenciai schopnosti a balancovani s
predmétem (mE).

Nejc¢astéjSi chyby:
- Predklareni ¢i zaklareni tla (tzn. Fisni svaly jsou povolené a zadoveé

vzpiimovae nejsou aktivovany tak, aby drzely vizpenou polohuda a hlava
neni v prodlouzeni trupu. Déle je to poskakovanéadrzeni se na daném niist
KdyZ déti nejsou schopny tuto polohu udrzet, pd®a jim bul’ trenér nebo se
mohou idrZzovat u sit.

Pomicky: tenisovy nebo volejbalovy iraketa

Fotografie:

Obrézele. 5 - Cvikég. 3
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Popis cvikw. 4
— ZA&kladni postaveni: Stoj - upazit - vykrok levouajou) a zpt (tzv. vypady

vpred)

Mozné modifikace cviéeni:
— Obnenovat polohu pazi, podavani tenisovéha@ernied €lem, za ¢lem, nad

hlavou a pod nohami (zde tétdnuti jit niz a cuieni je obtiZyjsi).
— Vypady vzad (jsou sloZifSi na koordinaci).
— Vydrz ve vypadu, nat@ni trupu vlevo - vpravo a &pdo zakladniho postaveni.
— Také v tomto fipact mizeme dtem hazet tenisovy mi
— Ve vypadu maiji &i raketu a na ni nij snazi se udrzet thha raket, aby jim
mi¢ nespadl.

Zaméreni:
— Rozvoj statické rovnovahy a koordinace celéta, pposileni stehennich a

hyzdovych sval. S modifikaci hdzeni rdku i rozvoj reakni schopnosti.

NejcastéjSi chyby:
— Trup neni nadéZisSttm téla (predklon nebo vyklo#ni trupu vlevaei vpravo).

- Koleno nesmi fesdhnout pomysinou osu nad&piu nohy (tzn. stehenni kost
musi byt rovnobzr¢ se zakladnou).
Pomicky: tenisovy mé, raketa

Fotografie:

Obrazeke. 6 - Cviké. 4
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Popis cvikw. 5
— Zakladni poloha: Stoj - vykrok pravou (levou) - edani levou (pravou) - ruce

do vzpazeni - vaha@dklonmo (tzv. ,,holulska")

Mozné modifikace cvieni:
- Pokud to dti nezvladaji, izou se fidrZet o st nebo jim pomaha trenér.

- Obmenovat polohu pazi ze vzpazeni do upaZeni.
Zaméreni:
- Rozvoj statické rovnovahy a koordinaékat Posileni svéldolnich koretin a
stredu Ela.

NejéastjSi chyby:
— NeudrZeni osyéta s osou chodidla (3fky), to znamend, Ze noha v zanoZeni se

vyhyba z osy a koleno stojné nohy setgi do nepirozenych poloh (fetizeni
meniski a vazu kolenniho kloubu).

Fotografie:

Obrazeks. 7 - Cviké. 5 Obréazek. 8 - Cviké. 5

Popis cvikw. 6
- Nacére podani jsou umigty dva vytyovaci kuzely a dalSi dva kuZely jsou na

sttednicére u sit, na kterych jsou tenisové #ei Ukolem hrée je gemistit oba
mice na prazdné kuzely tim, Ze budou skakat pouzedrejnoze podéhry a
nesmi se po celou dobu dotknout 2edruhou nohou.

Mozné modifikace cvieni:
- To samé cwieni nizeme provéét s raketou, kdy htdbude gemig’ovat mie

na raket (pouze u sbhirani a usazovantendo kuzele, ritze pouzit ruce).
Zaméieni:
- Rozvoj dynamickych rovnovahovych schopnosti i da&mich schopnosti. Dale
se rozviji i silové schopnosti.

Nejéastjsi chyby:
- déti se odrazeji z celého chodidla (pata musi bytadrichu)
Pomucky: Raketa, niie a vytgovaci kuzele
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Fotografie:

Obrazeks. 9 - Cvike. 6 Obrazek. 10 - Cvike. 6

Popis cvikue. 7
— Déti stoji kazdou nohou na jednom figal za zakladnéarou a ukolem je, dostat

se k siti tak, aby se pohybovali pouze porfach (tedy nedotkly se nohou
zene).

MoZné modifikace cvieni:
- D¢ti mazeme motivovat formou hry, ,,Kdo bude wgitvni®.

Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahovych schopnosti a motorickébeni.

Nejéastjsi chyby:
— Déti neudrzi rovnovahu na jednom lieal a zarove posouvaji druhy (trenér

muaze pomahatipudrzeni rovnovahy).
Pomicky: hadiky nebo posté i dva kusy papiru
Fotografie:

Obréazeks. 11 - Cviké. 7
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Popis cvikut. 8
— Preskakovani stranou nizkégazky tzn. zéinam z levé nohy a odraz je tedy z

levé, geskok pekéazky a udrZzeni rovnovahy na pravé noze a na drsinanu.

Mozné modifikace cviéeni:
— Preskakovani fekazky dopedu a dozadu @tlame nohy, kdyz ském dogredu

levou, zgt sk&u také levou a vysidam nohy).
— Pokud to dti zvladaji, gfidame jim raketu a na ni tenisovymi

Zaméieni:
- Rozvoj dynamické rovnovahy a koordina&kt Déale se rozviji orientai

schopnost a motorick&eni.

Nejc¢astéjSi chyby:
— Odraz z celého chodidla (odraz musi probihat z&kgpi

Pomicky: malé gekazky, raketa a tenisovy éni

Fotografie:

|
: |
i .:-?ﬁéfi\'ﬂ’u&'ﬂ\’ o

Obrazeks. 12 - Cvike. 8

Popis cvikw. 9

— Hr& se postavi na balani cocku (tzv. Air pad) a snazi se udrzZet rovnovahu tak,

aby z balatini pomicky nespadl.

Mozné modifikace cvieni:
— Pridame hréi raketu a mi, ukolem je udrZzet sam sebe a&ma raket.

- Pripadré se hré pokousi zvednou jednu nohu a udrZet rovnovahedaé noze.

Zaméreni:
— Rozvoj rovnovahy, posileni swahohou a sedu €la.
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NejéastjSi chyby:
Pomicky: balaréni ¢ocka, raketa a tenisovy ti

Fotografie:

Obrazeks. 13 - Cviké. 9

Zasobnik cuieni pro starSi Skolnigk (11 - 15 let)

Popis cvikwe. 1
- Hr& ma okolo sebe 5 kuzelu, stoji na jedné noze a seatotknoutdchto

kuzel raketou

Mozné modifikace cvieni:
- KuZely se daji bliZz k heda ten je postuphjeden po druhém sklada do sebe a
Znovu rozmisuje na pozici, kdetwodre byly.
- MuzZe byt provadno i na balatni pomicce (balatni ¢ocka)
Zaméreni:
- Rozvoj statické rovnovahy a koordinace palnyRozvoj silovych schopnosti
zaneieny na svaly dolnich kéetin a stedu €la.

NejéastjSi chyby:
- Hr& by nengl zvedat patu (/@ by tedy stat celym chodidlem na zemi)

Pomicky: Raketa, kuZely affpadré balaréni ¢ocka
Fotografie:

Obréazeks. 14 - Cviké. 1
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Popis cvikue. 2
— Hr& stoji proti zdi, drZi rovhovahu na jedné noze,imai proti zdi a chyt4 ho.

Mozné modifikace cvieni:
- Hr& provadi to samé céeni, ale pi vyhozeni mfe vymeni stojnou nohu.

— Dva hr&i (pop. trenér) stoji proti sab(kazdy na jedné noze) a hazi stmiezi
sebou.
Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace a motorickéhleni hr&e. Dale se zde rozviji
silové schopnosti zejména dolnich Eetin a stedu &la.

NejéastjSi chyby:
- U tohoto cviku by hr&nentl délat rejaké vyraz®jsi chyby

Pomicky: Tenisovy mé

Fotografie:

Obrazeks. 15 - Cvike. 2

Popis cvikwe. 3
— Hr& preskakuje pekazku stranou, z levé nohy na pravou, kde udrziaeahu

a odrazi se z pravé nohy na levou, kd& oprzi rovnovahu (cca 2 - 3 sekundy)

Mozné modifikace cvieni:
- Hr& sk&e pres gekdzku dopedu a dozadu @@ta nohy).

- Hr& provadi to samé céeni (u si¢), ale trenér mu nahrava éeina volej, kdyz
stoji na pravé noze (forhend), kdyz na levé (beldhen
Zaméieni:
- Rozvoj rovnovahy a koordinacéd. Déle se rozviji i motorickéani,
orient&ni, reakni a silové schopnosti, zejména dolnichdaim a stedu tla.

NejéastjSi chyby:
- Hr& se u cviku ohyba sénem dogedu, zada by sty byt ve vzgimené poloze.

Pomicky: Nizk& gekazka, koS s nii, raketa
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Fotografie:

Obrazek. 16 - Cviké. 3 Obrazek. 17 - Cvike. 3
Popis cvikw. 4
- Hr& stoji na z&kladniare na jedné noze a trenér mu nahrava z koSe. Kdz hr

stoji na levé noze, hraje forhend, (kdyz na pravaie bekhend).

Mozné modifikace cviéeni:
— Tuto variantu mizeme provést u volkja smeu (v pripac, Ze je hré pravak,

tak smeée provadime pouze na levé noze).
Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace, sily a motorickéieni.

Nejéastjsi chyby:
- Jelikoz je to koordingné a motoricky naréné cviceni, hr& pravdpodobr

nebude mit natolikiesné udery, jako by je provid oporou obou nohou.
Pomicky: Raketa, koS s i

Fotografie:

- . — —
T T

Obréazeks. 18 - Cviké. 4
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Popis cvikué. 5
— Hr& stoji na balagni ¢o¢ce a trenér mu hazi tenisovyinfina €lo, do stran, vys

aniz).
Mozné modifikace cvieni:
— To samé c\ieni akorat s raketou - Rrdrzi rovnovahu a trenér mu hazicrai
on ho na rakétzastavuje.
Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace a motorickélii@ni. Posileni svalu dolnich
koncetin a stedu €la.

Nej¢astéjSi chyby:
— Po strance drzendla se zde neobjevuji vyragsi chyby.

Pomicky: Raketa, balami ¢ocka, mg
Fotografie:

Obrazelke 19 - Cvike. 5

Popis cvikuc. 6
— Hr& stoji na balagni ¢o¢ce jednou nohou a drzi rovnovahu.

Mozné modifikace cvieni:
— Hr& jde do mirné pagpu a zpt.

— Hr& se snazi dotknout rukou lytka (kdyz stoji na praak pravou rukou).
Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy a koordinace. Posileni svalu abikortetin a stedu tla.

Nej¢astéjSi chyby:
— Vté&ceni kolena dovnitnebo vi (tzn. svaly dolnich katfetin nejsou dostata¢

silné).

Pomicky: balaréni ¢cocka
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Fotografie:

Obréazek. 20 - Cviké. 6 Obrazek. 21 - Cviké. 6

Popis cvikwe. 7
— Hr& stoji na balaéni cocce u si¢ trenér mu nahrava na voleje.

Mozné modifikace cvieni:
- Hr& stoji natoéce jednou nohou a hraje voleje (leva noha forheoplaang).

Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace, ragich schopnosti a motorickéhdemni.
Posileni svalu dolnich ke¢etin a stedu €la.

NejéastjSi chyby:
- Po strance drzentla se zde neobjevuji vyragai chyby. SpiSe technické

spojené s tim, Ze hrdnema dostat@ou stabilitu.
Pomicky: Raketa, ko$ s niii, balaréni ¢o¢ka

Fotografie:

Obrazek. 22 - Cvike. 7 Obrazek. 23 - Cvike. 7
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Popis cvikw. 8
— Hr& stoji na balaini polokouli (pop. balagni podlozce) jednou nohou na

Spice chodidla a hraje pomyslforhend (prava noha) a bekhend (leva noha).

Mozné modifikace cvieni:
— Hr& si mizZe ztizit cvik tim, Ze budestat podepy.

Zaméieni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace a motorickélii@ni. Posileni svalu dolnich
korcetin a stedu €&la. Hr& trénuje zadni opornou nohu évibdi, Ze (i tderech
se \&tSi cast energiei@nasi pra¥ ze zadni nohy.

NejéastéjSi chyby:
- Hr& nemaé&zist nad oporou (Spkou) a nema rovna zada.

Pomicky: Raketa, balaimi deska, balami polokoule

Fotografie:

Obrazek. 24 - Cvike. 8 Obrazek 25 - Cviké. 8
Popis cvikw. 9
— Hr& v sedu (nohy ve vzduchu), trenér mu nahrawéeraion je volejem vraci

zpet pres sf(hr& ma v kazdeé ruce raketu a tak trénuje Sikovnosihé ruky).

Mozné modifikace cvieni:
- V piipad, Ze to hréi nejde, nohy si polozi na zakladnu a postugs je snazi

zvednout tak, aby bylo prové&ab cviceni tak, jak je v popisu cviku.
— Hr& pti kazdém odehranitppahne nohy kdlu a zt.
— Hr& sedi na balami co¢ce a vezme si iyj hraje s nim z jedné rakety na
druhou a snazi se &dt co nejvice opakovani.
Zaméreni:
- Rozvoj rovnovahy, koordinace, ragach schopnosti a motorickéhdemni.
Posileni gedu €la.
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NejéastjSi chyby:
- Po strance drzentla se zde neobjevuji vyragai chyby (nenil by se zbyténé

hrbit, spiSe rovna zada). Objevuji se spiSe tekbribyby.
Pomicky: 2x raketa, koS s i balaréni ¢ocka

Fotografie:

Obrazek. 26 - Cvike. 9 Obrazek 27 - Cviké. 9
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6. Hodnoceni a diskuze

6.1 Hodnoceni vstupniho testovani

Vstupni testovani prehlo 6.2.2016 v prostorach sportovniho arealu SK

Rohatsko, konkrétnv nafukovaci hale pro tenisty. Vstupnim testovasiatické a

dynamické rovnovahy jsem si ¢hpouze o¥fit schopnosti testovanycletd, pro

navrzeni zasobniku aigni. Hr&am jsem vys¥tlil prubéh testovani a kazdy hranél

cvicny pokus na kazdy z tésh poté jsme zali s testovanim.

Cilemc¢apiho testu bylo vydrZzet minutu v tomto postavetdmingo test byl

také o vydrzi jedné minuty a dynamicky test se él/@anetrech nebo htadoskékal az

K siti.

Mladsi Skolni ¥k:

L ¥ W

Hracéé¢. 1

Capi stoj:vydrz 7 vtein
Flamingo testvydrz 28 vtéin
dynamicky testurazena vzdalenost 2,5 metru

2L ¥ W

Hrac¢. 2

Capi stoj:vydrz 4 vtginy

Flamingo testvydrz 22 vtéin

dynamicky testurazend vzdalenost 2 metry

StarsSi Skolni &k:
Hrac¢ ¢. 3

Capi stoj:vydrz 31 vtéin

Flamingo testvydrz 60 vtén
dynamicky testhr& doskakal az k siti tzn. 12 métr
Hra¢ €. 4

Capi stoj:vydrz 60 vtéin

Flamingo testvydrz 60 vtén
dynamicky testhr& doskakal az k siti tzn. 12 metru
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Shrnuti vstupniho testu:

Jak je vidt, tak mladSim &tem dtlal problémeapi stoj, kdy éti jeSe
nedokazaly udrzet rovnovahu a padaly na stranurmxtéchohy. Flamingo test, kde
staly na kraji step bedynky, tedy nestaly na zéakise udrzely podstatméle. U
dynamického testu je také ¥ig Ze dtem dtlal problém, zejména kdyZ atity hlavu,
aby vidly kam sk#&ou, vcelku rychle se dotkly zakladny i druhou nohou

Pro starsi éi byly testy vcelku jednoduché, pouzeéapiho stoje hraé. 3

zavravoral a doslapl druhou nohou na zem.

6.2 Hodnoceni zasobniku c¥eni

P¥i testovani obou zasobniku ¢eni se objevily cviky a fipravna cuieni, ktera
se dtem libila vice a &ktera mén. U nékterych cvéeni jsem seifeswdcil, Ze dstem
rozviji dané schopnosti tak, jak jsem si naplano&bd objevily se také cviky, které se
musely modifikovat a spiSe by se hodily pro starafe. Nejdilezit¢jSim faktorem
bylo, Ze se mi &i pii Zadném cueni nezranily, takZe cviky a{gravna cuieni jsou
bezpéna a niiZou je provad déti v jakémkoliv wku.

Kazdy cvik zhodnotimetyifmi kriterii:

- Jaké& byla narmost cviku pro danougkovou kategorii . 1 lehké cwieni,¢. 2
stredre téZky cvik, ¢. 3 €Zkeé cvieni).

- Jak se cvik libil gtem (ckti mely dany cvik ohodnotit jako zndmkou ve Skole
tzn. 1 nejlepsi a 5 Spatné &ni a uz by ho neakly opakovat).

— Dobou gipravy cviku i s vysetlenim.

- Poznamky (pohled trenéra, poznadmky @&bph z tréninkove jednotky).

6.2.1 Hodnoceni zasobniku cviku pro mladsi Skolniéi

Cuvik ¢islo 1

Naro¢énost: 1 - hodi se i pro ty nejmensitdve skupince

Obliba u déti: Détem se dané céeni libilo a hodnotily ho zndmkou 2

Doba pripravy: Tento cvik je nafipravu jednoduchy (cca 1 minuta) a je vhodny i
kdyZz mate ve skupénvice dti. Cvik je vhodny zapoijit do rozcsky.

Poznamky: Hr&i si tento cvik rychle osvojili a také jim Slo. fipact modifikace uz
byl cvik pro hr&e nar@ngjsi, ale ot si s nim poradili.
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Cuvik ¢gislo 2

Naro¢nost: 1 - také se hodi pro vSechnskevé kategorie

Obliba u déti: Déti dany cvik hodnotily znamkou 2

Doba pripravy: cca 1 minuta a @b se da zapojit do rozasavaci faze tréninku
Poznamky: Tento cvik dtem také Sel a netty s nim vyrazgjSi problémy.

Cuvik ¢islo 3

Naro¢nost: 2 - obtizgjSi cviceni

Obliba u déti: détem se cvik libil a dostal znamku 1

Doba pripravy: Opt jednoduché naifpravu (cca 1 minuta), také se hodi do
rozcvicovaci faze.

Poznamky: Déti cvik provadly ve vSech moznych modifikacich. V zakladni férm
cviku jim Sel velmi doke. Kdyz jsem &tem gidal mi, ktery si nély podavat pod
nohou nebo udrzet ha raked, tak uz byla koordinace slogj§i a dti uz neudrzely
rovnovahu tak dlouho.

Cuvik ¢islo 4

Naroénost: 1

Obliba u déti: détem se cvik také libil a dostal znamku 1

Doba pripravy: opst okolo 1 minuty - dti cvi¢i zrcadloe s trenérem

Poznamky: V zakladni forng déti nemely Zadny problém, ani kdyz jsme obhovali
jsme jim hazeli tenisovy mai Jakmile se rly soustedit na vic&innosti, uz byl cvik
mnohem &Z8i, bud nechytly ndia nebo pepadly, ale chce to jen trénink.

Cuvik ¢islo 5

Naroénost: pro tuto ¥kovou kategorii bylo toto ceeni €zkeé - 3

Obliba u déti: détem cveeni moc neSlo a tak ho hodnotily znamkou 3

Doba pripravy: cca 1-2 minuty

Poznamky: Pro dti bylo cviceni opravdu koordirimé nara@né. | s modifikaci, kdy &i
byly u si€, nedostaly se do spravné pozice. Tento cvik bptdeszéadil pro starsi &i.
Cuvik ¢islo 6

Naro¢nost: 2

Obliba u déti: Détem se toto c¥ieni hodg libilo, hlavre kdyZz mohly mezi sebou
sougzit. Toto cviteni dostalo znamku 1

Doba pripravy: cca 2 - 3 minuty
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Poznamky: Détem cvieni Slo, probihalo formou hry, takze i ze svéholgain ho
hodnotim jako jedno z nejlepSich pro tut&avou kategorii.

Cuvik ¢islo 7

Naroénost: 3

Obliba u déti: 1 kdyz bylo cvieni £2ké, dti bavilo a tak dostalo znamku 1

Doba pripravy: cca 2 - 3 minuty (spiSe vy&ieni cviceni trvalo déle)

Poznamky: Cvi¢eni probihalo off formou hry, proto &i bavilo. Ale bylo sloZijSi na
koordinaci, tak sedi kolikrat dotkly nohou zek Z mého pohledu to bylo dobré
cvic¢eni, takze ho budu gazovat i nadale.

Cuvik ¢islo 8

Naroénost: pro tuto ¥kovou skupinu bylo natmeé - 3

Obliba u déti: jelikoz také dtem tolik neslo, tak ho hodnotily znamkou 3

Doba pripravy: cca 2 - 3 minuty

Poznamky: Pro dti nebylo ani tak koordinaé slozité, ale je$tnemaji dostatmé
silové schopnosti, aby se udrzely na jedné nozriase odrazily fes gekazku na
druhou nohu. Spise bych jednodussi forrreskakovani a to obounoz.

Cuvik ¢islo 9

Naroénost: pro tuto ¥kovou kategorii bylo obtizné - 3

Obliba u déti: hodnaotily ji ale klad& znamkou 1

Doba pripravy: cca 1 minutu

Poznamky: Pro dti bylo toto cvieni zdbavné, protoze se poprvé setkaly s balan
¢ockou a velice je bavilo. &i se na balaini ¢o¢ce udrzely spiSe jen s dopomoci, tak
cvicily u sit, kde se mohly vifpact nerovnovahy chytnout. TakZe ¢eni s

modifikacemi, kdyby nil hr& balancovat s miém na raketby opravdu nezvladli.

Shrnuti:

Pro dti byl tento zasobnik cviku ob¥nou kEznych tréninkovych jednotek a tak
je bavil. Az na dva cviky a téislo 5 (vaha pedklonmo) a cvikiislo 8 (Feskakovani
nizké gekazky), se mitento zasobnik ciikswdcil jako vhodny pro tuto &kovou

kategorii.
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6.2.2 Hodnoceni zasobniku cvik pro starSi skolni Wk

Cuvik ¢islo 1

Naroénost: Cviceni je pro ¥kovou kategorii v celku jednoduché a hodnotintistem
1, v gripact pouziti balagni ¢o¢ky je uz slozité a davam niislo 3

Obliba u déti: U hr& je cvik v celku oblibeny a hodnoti ho znamkou 2

Doba pripravy: cca 2 - 3 minuty

Poznamky: Hr&i jsou po fyzickeé strance v celku zdatni a tak o cviceni Slo velice
dohe. Ri pouziti balakini ¢o¢ky uz hr&i ztraceli rovnovahu, ale bylo proveditelné a po
delSim tréninku by ho zvladli beztgich problém.

Cuvik ¢gislo 2

Naro¢énost: Cviceni je pro tuto kategorii také v celku jednoduclié -

Obliba u déti: znamka 2

Doba pripravy: cca 1 minuta

Poznamky: Hr&i ho zvladali bez v zakladni fofbez \¢tSich problému. V fipad, Ze
opakovanich si ho htéosvojili.

Cuvik ¢islo 3

Naro¢nost: Tento cvik uz je v celku slozity, zejména pouziti modifikace, kdy ma
hr& odehravat u sitvoleje - 2-3

Obliba u déti: Hr&um se toto cvieni libi a hodnoti ho 1

Doba pripravy: cca 2 minuty

Poznamky: V zakladni forng, kdy hr&i preskakuji pouzeiekazku, tak jim netlalo
vetSi problémy. V pipads, Ze byli u si& a meli odehravat voleje, tak bylo koordira
narainé. Ale ot si ho moji se¥fenci osvojili zahravali slusné voleje ussiTento cvik
bych doportiil, jelikoZ rozviji reakini schopnosti, které jsou usitelmi dilezité.

Cvik ¢gislo 4

Naroénost: hodnotim¢islem 3

Obliba u déti: Toto cvieni se hr&im tolik nelibilo a dostalo znamku 3

Doba pripravy: cca 1 minutu

Poznamky: A¢ se s¥rendim toto cvieni nelibilo, protoze bez opory druhé nohy
nebyly udery tolik pesné aasto kogily v siti, zejména u bekhendu, tak po sk&emi
tohoto cvéeni jsem si vSiml, Ze htémaji udery pesrgjSi nez ped tim. A po mé otazce

mi to i potvrdili, ale cvéeni pry bylo pilis fyzicky nar@né.
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Cuvik ¢islo 5

Naroénost: hodnotimg¢islem 2 - 3

Obliba u déti: Hr&e toto cvéeni bavilo 1

Doba pripravy: cca 1 minutu

Poznamky: Cviceni bylo zabavné a htém se libilo. Toto cwieni rozviji perfekta
koordinaci a orientai schopnosti. Zejména, kdyZ Brénuseli chytat mi na raketu.
Cuvik ¢islo 6

Naroénost: hodnotim¢islem 3

Obliba u déti: Hr&i ho hodnoti zndmkou 2

Doba pripravy: cca 1 minuta

Poznamky: Pro s¥ience byl tento cvik v celku nafoy, zejména kdyz se
dotknout lytka, dostasto ztraceli rovnovahu a druhou nohou se dotyleatE. Ale opet
je to cvieni, které mizu dopordit, rozviji rovnovahu a silu dolnich kéetin.

Cuvik ¢gislo 7

Naroénost: hodnotim¢islem 2 - 3

Obliba u déti: Hr&e velmi bavilo 1

Doba pripravy: cca 1 minutu

Poznamky: Cvik hr&e bavil, zejména pro zpéshi tréninkoveé jednotky, kdy htém
pouze nahravam e na voleje. Hr& sice po odehrani voleje kolikrat ztratili balaac
neudrzeli se na podloZce, ale je to perfektni pvikkoordinaci celéhala, rozvoje
rovnovahy a motorickéhotani. Hr& po odebrani bal&ni ¢ocky pak hraje voleje 1épe,
dba na vytéeni ramen a ma stabilni zakladnu.

Cuvik ¢islo 8

Naroénost: hodnotim¢islem 2

Obliba u déti: s dstmi toto cvieni dtlam delSi dobu a hodnoti ho 1

Doba pripravy: cca 1 minutu

Poznamky: Jelikoz toto cwieni dlam s hréi uz delSi dobu, cvik jim jde. Gpje to
perfektni cvéeni na rozvoj rovnovahy a posileniestu tla a dolnich kodetin. Toto
cviceni clame proto, kdyz hkaneni v idealnim postaveni pro ader a musi hratvmi
zaklonu a hraje z jedné (zadni) nohy, kterou tiovikem posilujeme.

Cuvik ¢islo 9

Naroénost: hodnotim¢islem 3

Obliba u déti: Hr&i ho hodnotili znamkou 2

Doba pripravy: cca 1 minuta
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Poznamky: Tento cvik je docela slozity pro trenéra, kterysinoahravat fesné udery,
aby je hré& mohl zahrat. Hr&m cvik v celku Sel, pokud #hi hrat svoji dominantni
rukou, ale kdyz i hrat levakou, tak mi pisSlo cviceni trochu i zbyténé. Tento cvik
mi neiSel z pohledu trenéra jako velkyipos pro hrée z pohledu technického, ale z

pohledu rovnovahy, kterou se tady zabyvame, takemib cvik v psadku.

Shrnuti:

Starsi dti zvladali cvieni velice dote a bylo to pro &izpesteni kEznych
tréninkovych hodin. Velice si oblibily cs&ni na balagnich pomiickéach, jelikoz ostatni
trenéi je tolik nepouzivaji. Btem se cueni libily a chiji je nadale z&zovat do

tréninkovych lekci.

6.3 Diskuze

Ve své bakak&ké praci jsem gt navrhnou zasobnik aseni, ktery by nl co
nejlépe rozvijet rovnovahoveé schopnosti a zasobtegtovat v praxi, po strance jeho
funkénosti. Z mého hlediska jsem tedy navrhl celkemnzayié cviky a pipravna
cviceni, ktera se mi v praxi o&Kily, jako vhodnou formou trénirikpro ckti. Abych
mohl zhodnotit, jaky @ zasobnik vliv na rozvoj rovnovahovych schopnosti,
potreboval bych na to mnohem vice tréninkovych jednd cil byl tedy zhodnotit
jak dany zasobnik cvika pifipravnych cuteni bude fungovat v praxi, coz si myslim, ze
se mi podélo dohre. Touto praci bych se @hnechat inspirovat v navazujicim
magisterskeé studiu, kde bych rad tento zasobnkéaweril na svych serencich v
pribéhu dvou let a zhodnotil, jaky vliv mé& tento zasdbaiika a ptipravnych cwieni
na rozvoj rovnovahovych schopnostiahto dvou ¥kovych kategorii.

Tento zasobnik c¥eni jsem na &ech owfil v praxi v pribéhu i tréninku, kdy
jsem za@adil vzdy ti cviky, které jsem zde popsal. Zajimat maké jejich ndzor na to,
jak se jim mé navrzené cviky libili a zda by namigco pozngnily. V celku jsem se s
jejich nazory ztotoznil. Mladsi skupince béiése nejvice libili cviky, které byly
utvoreny formou her. TakZe jsem vypozoroval, Ze je lepg&dit do tréninku vice
dynamickych cwieni oproti #ém statickym cwienim. CEtem se tedy nejvice libily
cviceni, kdy mezi sebou mohly séait nag., jak musely skakat na jedné nozecpie a
pienaSet z kuzélmicky na druhé kuZely a druhé ¢eni, které pro &ibylo nejvice
zabavné, kdyz se &ty pomoci hatikia dostat ze zakladwary az k siti. Oproti tomu se

jim nejmért libilo cviceni vaha pedklonmo. To jsem si az sam v praxebl Ze toto
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cviceni neni moc dobré pro tutékovou kategorii, jelikoz je silava koordin&né prilis
narainé. Po zgazeni gkterych cviki jsem také vypozoroval, Zétiltolik nebavi a
proto bych do &kterych cviku z#&adil herni formu. Obeense u mladSichali ukazalo,
Ze z&azeni rakety a mdku do daného c¥eni, vice zabavidi a oni nemajias vytvdet
nekaza v tréninku. Dale bych do cteni u mladSich&i zaradil vice baladnich
podloZek, protoZe je na tom velice bavil pouze fedavrzeny cvik. Je tedy pravda, Ze
se dti na balakini ¢cocce moc neudrzely, ale v tomtéijpact stai dat poniicku k siti a
déti se mizou @idrzovat v gipad nedokonalé rovnovahy. Jelikoz jsem to bral jako
studium ke své bakatké praci, tak jsem jednotlivé cviky prowhdamostaté a ostatni
déti potom vytvai rozruch. Proto bych trenén doporuil, piipravit si vice cwieni
naraz a u nich utwd skupinky po dvou nebo paédch, @ti se mizou zarové hlidat a
opravovat, ale takérrzovat u cviki, které jsou najklad na balaénich poniickach.
U mladsSich éti bych z mého pohledu dopdil) vénovat se rozvoji rovnhovahy v jedné
tréninkové jednotce mezi 10 - 15 minutami, protpietuto ¥kovou skupinu je picéd
hlavnim zamirem samotna hra a udery doceiJdinak si myslim, Ze zasobnik cviku je
navrzen pro tutodkovou kategorii opravdu vhodra ja ze své praxe bych haimé
doporuil.

Starsi skupinkudi nejvice zaujaly cieni, kde se do hry mohly zapoijit hlavn
s raketou. TakZe @pse mi os¥dcilo, Ze zapojeni do ditého cviku i paipravné cuieni
je lepsi, nez samotny staticky cvik. Ale oproti toja zde potom mensi sotesfnost
na provadni balaniho cviku, ktery je provésh s paipravhym cvéenim. Je tedy dobré
a u starSichdi i proveditelné, zagftit se v utité ¢asti tréninkoveé lekce pouze k
nacviku samotnych statickych ¢eni, bez pouziti rakety a d&. Z mého pohledu, jsem
kolikrat musel wité modifikaci trochu pozinit, protoze byly pilis slozité. Napiklad
kdyz mely déti stat na balatni podlozZce, tak jim cvik Sel dod, ale poté jsem jimifalal
raketu do kazdé ruky, na nichdky a pro dané céeni uz to nerlo ten dany efekt.
Proto bych se spiSe sotetil na spravné provedeni cviku @dani depu na balami
podloZce s dopomoci trenéra nebo asistenta. Ndjiégeotily cviky, kdy staly na
balartni coéce a musely hrat voleje, také ziovaly cviceni na zemi, kdy séty a nohy
mély ve vzduchu a odehravaly &ei. Oproti tomu cvieni, které se jim tolik nelibilo,
kdyZz musely stat jednou nohou proti zdi a hazeéemio z€’ a chytat ho. Proto jsem
navrhl modifikace, kdy proti s@tstoji dva hréi, to uz nelo formu hry a cuieni se
stalo zabav§si. Z mého pohledu trenéra se mi nejvice libikaeove piislo pro

tenisty ginosem, kdyZ hia stéli na jedné noze na zakladéfe a n¢li hrat udery pes
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sit’. Toto cvieni zarové rozviji rovnovahu a také&uhrat tenisty volné udery z jedné
nohy. Tak si tedy dde procvti i techniku Udel. StarSi dti tikaly, Ze tréninky tyto
cviky ozivily a dokonce jim to zlepSuje i samotnow a to je hlavnimdelem tohoto
zasobniku cveni. U starSichdi bych dopordil, trénovat zhruba 10 minut statickych
cviceni a dalSich 10 minut cvikkteré se daji spojit s trénovanim techniky ader
tréninkové jednotce.

Z mého pohledu trenéra jsem navrhl zajimavy zégobnku na rozvoj
rovnovahoveé schopnosti. Je jasné a v praxi jsdm®kftil, Ze nikteré cviky a
prapravna cueni s navrzenymi modifikacemi se museji trochu vwpenebo se hodi
pro opravdu vrcholové h&, ktgi jsou na tom silo¥1épe. Ale obechinavrzené cviky
v zakladnim provedeni, jsou z mého subjektivniholgaiu skélym nastrojem pro
rozvoj rovnovahovych schopnosti étid

Tyto ctti trénuji ctvrtym mésicem, takZe gkteré cvéeni na nich mam
odzkouSené uz delSi dobu a je znat, Ze se v nigisity. Takze jsem sdm &lav, aZz k
nim zaadim i nasledujici cviky a fppravna cuieni, které budeme trénovat delSi dobu,
jak tyto cviky budou psobit na pohybovy aparat a rozvoj rovnovahovyclopobsti, o

¢em bych chtl psét ve své diplomové préci.
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7. Zaver

Tenis pat k oblibenym spotim jak mezi dosgymi, tak hlavié mezi dtmi.
Koordinani schopnosti jsoutdezitym predpokladem ke sportovnimu é@spu v tenisu.
Zejména potom rozvoj rovnovahovych schopnostiijeiity, protoZe mit dobrou
rovnovahu u uderu i BEkych situacich, je zakladentianého vraceni nie pres sf
soupéi. Zejména potom uddi, jsou koordinani tréninky a rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti nedilnou gésti vyvoje kazdého ditzasinajici tenis a
kterykoliv jiny sport. \&tSinou rozvoj &chto schopnosti byva podavan a dti trénuji
zejména specificky zaghené tréninky na jednu sportowtinnost, v nasemifpact je to
tenis. V obdobi mladSiho Skolnihékwu, kdy dit ma tzv. talent pro sport,ibe zapasy
na urovni svych vrstevniku vyhravat, ale pokud astahe do dosjosti a v senzitivhim
obdobi se nerozvijely tyto schopnosti, prguatdobré se nestane vrcholovym kem.

Na zaklad teoretické&asti jsem vybral co nejvhodjsi cviky a pfipravna
cviceni pra¥ pro rozvoj rovnovahovych schopnosti. V praxi sepotom ukazalo, ze
n¢které cviky by se hodily spiSe pro star8kavou kategorii nebo je zagebi dané
cviky trochu modifikovat.

Mym cilem bylo navrhnout zasobnik cuik cviceni pro rozvoj rovnovahovych
schopnosti u tenigtv mladSim a starSim Skolnintku. Pro zainajici tenisty a celkay
déti, které se teprve seznamuji s jakymkoliv sporteych dopordil zakladni cviky
¢islo 1, 2, 3 a 4. Ale dité bych zapojil i cvéeni na balagnich ponfickach, kde bude
zapotebi dopomoci trenéra, alétdse Wi rychle a tak bych to pro rozvoj
rovnovahovych schopnosti dopoiiuTo se mi os¥dcilo i u starSich &i, které cviky na
balartnich pontickach bavily, ale jelikoZ na nickekteri z nich nikdy nec\ily, byly
pro re z paiatku trochu slozité. Myslim si, Ze jsem splnil Gkpkace a navrhl vhodny
z&sobnik cviku a @pravnych cuieni pro rozvoj rovnovahovych schopnostiéti.d
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9. Frilohy
9.1 Seznam piloh

Priloha 1: Zadost o vyjaeni Etické komise UK FTVS
Priloha 2: Informovany souhlas
Priloha 3: Pouzité poftky

66



Priloha €. 3 - Pouzité ponicky

Obrazeke. 28 - balanni ¢ocka Obréazek. 29 - balatni deska

Obrazelke. 30 - gekazky

Obrazekt. 31 - vytyovaci kuzel Obrazek 31 - balanni polokoule

Obrazeke. 33 - tenisova raketa
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