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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva zdokonalovanim zakladnich tenisovych tuderu,
kterymi jsou forhend, bekhend, voleje, sme¢ a podani. Ke zdokonalovani uderd jsou
vyuzity prupravna cviceni, herni cvieni a pripravné hry. Cilem prace je sestaveni
sborniku zdokonalovacich cvi¢eni ve form¢ pisemné a filmové. Bakalarskd prace je
rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Hlavnimi kapitolami teoretické ¢asti jsou
technika a metodika zdokonalovani tenisovych uderu. Prakticka ¢ast obsahuje tvorbu

vlastniho sborniku zdokonalovacich cvicéeni.
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Annotation

The bachelor thesis deals with the improvement of basic tennis shots, which are
the forehand, backhand, volley, smash and serve. Preparatory exercises, game playing
exercises and preparatory games are used to improve individual shots. The aim of the
thesis is to create a collection of exercises in the form of writing and film. The thesis is
divided into a theoretical and practical part. The main chapters of the theoretical part are
the technique and methodology of tennis shots improvement. The practical part is based

on creation the collection of improvement exercises.

Key words

tennis, tennis equipment, tennis methodology, basic tennis shots, preparatory exercises,
game playing exercises , preparatory game
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y
Uvod

Tenis je velmi popularni hra, ktera ma vyznavace po celém svété. Tak jako kazdy
sport, i tenis se stale vyviji a klade na hrace stale vyssi naroky, a to jak fyzické, tak
psychické. Hraci tenisu se rozdéluji na dvé skupiny - na ty, co se rozhodli brat tuto hru
vazné, hraji ji zavodné€, maji urcité ambice, chtéji v tomto sportu néceho dosahnout a jsou
ochotni tomu hodné obé¢tovat a na ty, ktefi maji tenis spojeny spiSe s aktivnim
odpocinkem a s pfijemné strdvenym volnym ¢asem. Do druhé skupiny se fadim i ja.

Praveé skupiné rekreacnich tenist by méla byt uréena ma prace. Jejim cilem je
sestaveni sborniku priipravnych cviéeni, hernich cviéeni a prapravnych her, ktery by mél
poslouzit hra¢tum, ktefi jiz maji zaklady tenisovych uderi a chtéli by zlepsit svou techniku
a celkovou hru. Hraca, kteti chtéji zdokonalit svou hru je mnoho, a proto by se poznatky
této prace mohly uplatnit i v praxi. Sbornik cvi¢eni bude doplnén multimedialnim
materialem, ktery poslouzi k pochopeni jednotlivych cvi¢eni a usnadnéni jejich nacviku.

Jako byvala zdvodni hracka, kterd prosla od déti pres mladsi a starSi zaky az
k dorostu, bych chtéla na tuto praci pohlizet jak ze strany zavodnika, tak ze strany

rekreac¢niho hrace a tuto praci obohatit i o vlastni poznatky a zkuSenosti.
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1 Cile prace

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem je sestaveni sborniku prapravnych a hernich cviceni

ke zdokonalovani zakladnich tenisovych uderd.

1.2 Dilci cile
1. charakteristika tenisu a jeho historie
2. technika a metodika zakladnich tenisovych udert
3. Vvybér prupravnych a hernich cviceni a pripravnych her, sestaveni sborniku
4

vypracovani multimedialniho vyukového materialu
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2 Zakladni charakteristika tenisu

Tenis patii bez pochyb mezi jeden z nejrozsitenéjSich sportii dnesni doby. Méa plno
fanouskt po celém svéte a hraci, ktefi s timto sportem zacinaji, stale ptibyva. Tenis byva
oznacovan za bily sport a fadi se mezi miCové, raketové sporty. Je charakteristicky svou
naroc¢nosti nejen na fyzickou pfipravenost, ale i na tu psychickou. Jelikoz zadny zapas
nemuze byt upln¢ stejny jako zapasy piedchozi, hra¢ musi byt flexibilni a musi se umét
prizpusobit dané situaci. ,, Moderni Spickovy tenis vyZaduje koncentraci automobilového
zavodnika, ktery vjizdi do zatdacky, ale i vytrvalost maratonského bézce, ktery po
Ctyricetikilometrovem béhu nasazuje k zaverecnemu sprintu. *“ (Jankovsky 2002, s. 9)

Tenis se hraje na dvorci, ktery miize byt rizného povrchu, mezi pomalé povrchy
fadime pfedevsim antuku a mezi ty rychlé pak beton, asfalt nebo umélou hmotu. MiZzeme
hrat bud’ dvouhru, nebo ctythru, takze 1 kdyz je tenis individuélnim sportem, ctythra je
souteéz kolektivni.

Cilem hry je odehrat mi¢ pomoci rakety na soupetovo vyhrazené pole tak, aby ho

Vv leps$im piipad¢ vitbec neodehral, nebo aby po tideru mi¢ zkazil. (Jankovsky, 2002)
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2.1 Historie

Jednim z nejstarsich pfedchiidct tenisu je hra zvana Trigon, se kterou pfisli Rimané.
Pouzivali dievéné palky a pinkali si s kozenymi micky, které byly vyplnény travou nebo
zinémi. Postupem cCasu se objevovaly dalsi hry podobné tenisu, jako ptfiklad mizeme
uvést hry Giuocco del pllone a Giocco del corda, které vznikly v 11. a 12. stoleti v Italii
nebo pak $panélskou hru Juego de pelota.

Nejvétsi vyznam pro vyvoj tenisu méla vsak hra s ndzvem Jeu de paume, ktera
pochézela z Francie ze 14. stoleti. Hrala ji pfedevSim S$lechta, v€etné kralli. Byla to
takzvané hra dlani, kdy se zprvu opravdu mi¢ odehraval dlani, ale postupné se pfechazelo
na dfevéné rakety. Z této hry se dale vyvinula hra ,,Tenez* (chytej). V roce 1530 byl
v Louveru postaven oficidlni tenisovy dvorec a roku 1571 Karel IX uznal svaz tenisovych
uciteld. Roku 1596 existovalo v Patizi pfes 250 sportoviSt. Popularita tenisu prudce
stoupala. (H6hn, 1982)

V Anglii trvalo pomérné dlouho, nez se tenis prosadil. V roce 1365 Eduard I11 hru
zakazal z divodu, Ze nijak nepfispivala k obrané zemé¢. Velky zvrat nastal v 19. stoleti,
kdy major W. C. Wingfield zpracoval pravidla hry, kterou nazval ,,Sphairistiké*. V roce
1875 byla hra pfejmenovana na Lawn-tennis. V roce 1877 se konal prvni turnaj ve
Wimbledonu, ktery se potadal kazdy rok a byl pojmenovan ,,Tenisové mistrovstvi na
travnicich All England Clubu ve Wimbledonu®. Tenis byl od roku 1896 do roku 1924
soucasti olympijskych her a po Sedesatileté pauze se roku 1988 znovu na olympijské hry
vratil. (Stojan, Brabenec, 1999)

Obrazek 1: Historicka hra Jeu de paume (Hohn 1982, s. 9)
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V Cechach

Uz za Rudolfa II existovaly takzvané micovny, kde se hraly hry podobné
francouzskému ,,Tenez*. V ¢eskych zemich probehl prvni turnaj roku 1879 v parku knizat
Kinskych a Chocni. O 14 let pozdéji vznikl prvni ¢esky lawn tenisovy klub CLTK. Za
dob Ceskoslovenska se dosahovalo prvnich mezinarodnich Gspéchii, napiiklad tenista

Karel KoZeluh byl tfikrat mistrem svéta. (Linhartova, 2009)
Vyznamni CeSti tenisté

Jaroslav Drobny

Jeden z nejlepsich tenistl povale¢né doby.
1945-1949 — mistr CSR

1954 — vitéz Wimbledonu

1951-1952 — vitéz Roland Garros

Jiti Javorsky
Devitindsobny mistr Ceskoslovenska
1955-1966 — reprezentant v Davis Cupu

1967 — vitéz na Roland Garros

Véra Sukova
Jedenactinasobna mistryné CSSR, Sestindsobna mezinarodni mistryné CSSR

1957 — vitézka ve smiSené ¢tyrhie na Roland Garros

Jan Kode§

1975 — vyhra v Davis Cupu

1973 — vitéz Wimbledonu
1970-1971 — vitéz Roland Garros

1966-1977 — 1. misto v ¢s. tenisovém zebricku

Ivan Lendl

Ttinact let patfil mezi nejlepsich deset svétovych hract. Ve Wimbledonu byl
dvakrat na druhém misté¢ a pétkrat v semifindle, ale nikdy nevyhrdl. Po 4 roky byl
sveétovou jedniC¢kou. Proslavil se svym dokonalym forhendem.

1981-1982 — vitéz turnaje Masters Grand Prix

15



Martina Navratilova

Nejlepsi tenistka historie, ziskala 56 grandslamovych tituld. Hrala systémem podani,
volej.

1978-1979 a 1982-1984 — 1. misto svétového Zebticku

1975 — emigrovala a od roku 1981 je obcankou USA

(Jankovsky, 2002)

Jifi Novak
Vyhral 7 turnaji na okruhu ATP ve dvouhie a 18 ve ctythie, zacastnil se 17 utkéni

v Davisov¢ poharu

Petra Kvitova

Ziskala 14 titula v WTA a7 v ITF
2011, 2014 — vitézka Wimbledonu
2011 — vitézka turnaje mistryn

2011, 2012, 2014 — vyhra ve Fed Cupu
2012 — vitézka v Hopman Cupu

Radek Stépanek

2012 — vitéz Australian Open (ve ¢tythie)
2013 — vitéz US Open (ve Ctyrhie)

2012, 2013 — vyhra v Davis Cupu

Tomas Berdych

Ziskal 10 titult v okruhu ATP.

2012, 2013 — vyhra v Davis Cupu

2010 — semifinale French Open a findle Wimbledonu
2011 — semifinale turnaje mistra

2012 — semifinale US Open a vitézstvi v Hopman Cupu
(tenisportal, 2015)
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2.2 Sout€ze

Jednotlivci

Mezi soutéze jednotlivei patii Grand Slam, ktery je tvofen ¢tyfmi nejveétsimi tenisovymi

turnaji.

1.

ATP

kratce

Australian Open

Tento turnaj se hraje vzdy v lednu, ale jako jediny nema stalé piisobiste. Stiidaji
se mésta Melbourne, Sydney, Adelaide a Brisbane. S timto turnajem je uzce spjato
jméno Ray Emerson, ktery zde Sestkrat zvitézil.

French Open

Zvany také jako Roland Garros. Stadion, na kterém se turnaj hraje, je pojmenovan
po francouzském pilotovi. Vitéz turnaje je povazovan za nejlepsiho antukového
hrace.

Wimbledon

Nejstarsi a nejvyznamnéjsi tenisovy turnaj, ktery se hraje na travnatych dvorcich.
Vitézstvi na tomto turnaji je povazovano za nejvetsi tspéch, ktery lze v tenise
dosahnout. Pfedsedou tohoto turnaje je vzdy ¢len kralovské rodiny.

US Open

Turnaj se hraje na dvorcich Flushing Meadows. VSechny dvorce maji povrch

z umélé hmoty. (Jankovsky, 2002)

Asociace tenisovych profesionali (anglicky Association of Tennis Professionals,

ATP). Asociace byla zaloZzena roku 1972. Hlavni Ulohou je organizovani

mezinarodnich tenisovych turnaji v ramci tzv. ATP World Tour a sestaveni Zebticku,

podle kterého jsou hraé¢i nasazovani do turnaju.

WTA

Zenska tenisova asociace (anglicky Women's Tennis Association, kratce WTA).

Asociace vznikla v roce 1973. WTA spolupracuje s Mezinarodni tenisovou federaci.

Pomoci spole¢né komise WIPTC organizuji soutéze. (Jankovsky, 2002)

17
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Druizstva

1. Davis Cup
Muzska mezinarodni soutéz, ktera byla zalozena roku 1900 v USA. Soutéz byla
pojmenovana po americkém tenistovi Dwightu F. Davisovi, ktery vénoval putovni
cenu v podobé pozlacené ,,misy na salat™. Hraji se nejprve dvé dvouhry, nasleduje
Ctyrhra a nakonec dalsi dvé dvouhry.

2. Federation Cup
Zenskéa mezinarodni soutéz, kterou zalozila Mezinarodni tenisové federace (ITF)
Vv roce 1963. Putovni cenu Wightman cup, vénovala tenistka Wightmanova. Prvni
ro¢nik se uskute¢nil roku 1963 v Londyn¢.

3. Hopman Cup
Soutéz smisenych druzstev, hraje se vzdy v lednu. Od roku 2013 se soutéz hraje
v Perth aréné¢ v Australii a feditelem turnaje je Steve Ayles.

4. Galea Cup
Mezinarodni soutéz juniori do 20 let, ktera byla zalozena roku 1950.
Zakladatelkou byla Edmonte de Galeova, ktera také vénovala putovni trofej na
pocest svého zesnulého syna. Prvniho ro¢niku se zucastnily 4 druzstva (Francie,
Italie, Spanélsko a Belgie).

5. Soisbault Cup — mezinarodni soutéz juniorek do 20 let

6. Kings Cup — mezinarodni halova soutéz

7. Valoria Cup — evropska dorostenecka soutéz do 18 let
Mezinarodni tenisova federace

ITF — International Tennis Federation fidi veSkeré svétové tenisové déni. K roku
2008 bylo jeji soucasti 205 narodnich tenisovych svazi, vcetné toho ¢eského. Zalozena

byla v Patizi roku 1913 a sidlo ma v Londyné. (Jankovsky, 2002)
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2.3 Pravidla tenisu

Tenisovy dvorec

Tenisovy dvorec ma obdélnikovy tvar, je dlouhy 23, 77 m a Siroky 8, 23 m pro
dvouhru a 10,97 m pro ¢tythru. Uprostied obdélniku je natazend sit’ na ocelovém lanku,
ktera je ve svém stiedu stazena tzv. wimbledonem na vysku 0, 914 m, na obou stranich
je ukotvena ke sloupkim. Na jejich koncich jsou postaveny tycky, které se pouzivaji
pouze pii dvouhie a jsou ve vzdalenosti 0, 914 m od ¢ary pro dvouhru. Na dvorci
rozliSujeme nékolik druhti ¢ar. Kratsi strany obdélniku jsou takzvané zékladni cary, delsi
gary jsou ¢ary podélné. Cary, které jsou kolmé se siti, nazyvame &ary pro podani a jsou
vzdalené 6,4 m od sité. V poloving jsou ¢ary rozdéleny stiedni ¢arou.

Mezi zékladni druhy dvorct nebo druhti povrchi patii antuka, kterd je u nés nejvice
rozsifena, dale trava, ktera se slozit¢ upravuje, uméla trava a beton. Mezi povrchy, které

se pouzivaji v halach, tadime koberec, granulat a Supreme. (Koromhazova,

Linhartova, 2007)

zakladni ¢Gara
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Obrazek 2: Rozméry tenisového dvorce (Linhartova 2009, s. 17)
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Podéani a piijem

Pomoci podani (servisu) se dostdva mi¢ do hry, podava se stiidave z pravé a levé
strany a cilem je trefit vyhrazené soupetovo pole pro podani, a to tak, aby mél soupet co
nejvetsi problém s pfijmem mice. Piijem podani znamena odehrani mice na soupetovu
polovinu, duilezité je, aby mi¢ po podani dopadl na zem, nesmi se hrat z voleje. Pokud
druhém podani soupet ziskava bod. V ptipad¢€, ze mi¢ pii podani tecuje sit’ a spadne do

vyhrazeného pole, mi¢ se nedohrava, nybrz podavajici podava znovu. (Linhartova, 2009)
Pocitani

Malo kdo vi, pro¢ ma tenis tak netradiCni pocitani. Ma svij pavod
Vv sexadecimalnim systému, ktery byl délen na 60 jednotek. Ve Francii ve 14. a 15. stoleti
byly mince v hodnoté 60 sous a 15 sous. Pfi turnajich, kde se hralo o penize, se nesazely
dolary, nybrz kazdy bod mél hodnotu 15 sous a game mél tedy cenu 60 sous, aby se
tietimu bodu nemuselo zdlouhavé tikat pétacétyfticet, fika se pouze Ctyficet.

Po dokonceni vymény je udé€len tzv. , fiftyn*, v ptipad€ Ze hrac¢ vyhraje prvni
vyménu ma patnact, po druhé vymeéné ma tficet, po treti vymeéné ma ctyficet a po Ctvrté
vymeéné ziskava game. Toto je situace, kdy protihrd¢ neziskd ani jedinou vymeénu,
Vv piipadé Ze vyménu ziska, vznikaji rizné kombinace (napt.: 15 : 30, 30 : 40, 40 : 15).
Pokud je stav 40 : 40 nastava tzv. shoda, pak musi hra¢ ziskat dvé vymény za sebou, aby
game vyhrdl, po prvni vyméné ziskava tzv. vyhodu a po druhé ziskdva game.

(Koromhézova, Linhartova, 2008)
Set

Set neboli sadu ziskava hrac, ktery jako prvni vyhraje Sest her. Opét je zde n€kolik
nestandartnich pfipadd, naptiklad kdyZ je stav nerozhodné 5 : 5, hrd¢ musi vyhrat
nasledujici dvé hry, aby byl rozdil dvou gamii. Pokud je vSak stav 6 : 6, hraje se zkracena
hra, tzv. tie-break, ktery se hraje do 7 bodl. Prvni podava hrag, ktery je na fadg, ale pouze
jednou, po ukonéeni vymény podava soupet, ale jiz dvakrat. Pti stavu v tie-breaku 5 : 5
musi hra¢ vyhrat o dva mice. Po vyhfte tie-breaku ziskava hrac celou sadu za stavu 7 : 6.

(Linhartova, 2009)
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Dvouhra a ¢tyrhra

Zakladnim rozdilem je, ze Ctythru hraji ¢tyii hraci a také to, ze se hraje na SirSim
dvorci. Pii podani se oba spoluhraci stiidaji, stejné tak se hraci stiidaji u pfijmu.

(Koromhazova, Linhartova, 2008)
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3 Technika tenisu

Nejprve bychom méli vysvétlit, co viibec slovo technika znamena. Existuje
mnoho vykladii tohoto pojmu, jedna z interpretaci ze Sportovné — védeckého lexikonu,
kterou uvadi Schonborn ve své knize je: ,, Technika je specificky sled pohybii nebo casti
pohybii pri FeSeni pohybovych ukolii ve sportovnich situacich.” Z toho vyplyva, ze
technika je vzdy propojena s pohybem, musi byt chdpana jako komplex pohybt. Diraz
je kladen na zapojeni celého téla. Technika slouzi k feSeni urcitych tkold a situaci.

(Schénborn, 2006)
Spole¢né technické zasady pro vSechny tdery:

e Sledovani mice zrakem,

® Vvcasna priprava k uderu,

e bocni postaveni pri uderu (neplati u kazdého uderu a ne vzdy),

e rovnomérné zrychleni pohybu paze s raketou,

e zdsah mice v optimalni vzdalenosti od tela a pred télem,

o vioZeni vahy téla do uderu (plati, kdyz ma hrac dostatek casu),

e provedeni uderii s uvolnénou pazi, ale s rukou zpevnénou v zapésti,

e navrat do zakladniho postaveni.

(Lekic s kolektivem 1997, s. 11)

3.1 Rozdéleni tenisovych uderti

Zakladni udery Specialni udery
e forhend e return (pfijem podani)
e bekhend e lob
e volej e stopbal
e podani e halfvolej
e smec e nabihané udery

e prohozeni

(Linhartova, 2009)
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3.2 Faze provedeni uderu

e zékladni postaveni

e piiprava na uder

e naptfah

e 7zisah

e protaZzeni

e navrat do zdkladniho postaveni

Jednotlivé faze na sebe navazuji a nelze jednu z fazi vynechat. (Jankovsky, 2002)

3.3 DrZeni rakety

Vhodné drzeni rakety je velmi dilezité pro spravné provedeni tidert. Urcuje thel
odrazu mice od rakety i nasledny smér drahy letu. Drzeni rakety rozdélujeme na jednotné
drzeni, které se pouzivd u voleji a smec¢i a na drzeni se zménou, které se vyuziva
u forhendu, bekhendu a podani. Drzeni rakety pro forhend a bekhend se muze lisit
nepatrnym posunutim uchopu doprava u forhendu a doleva u bekhendu u hrace hrajiciho
pravou rukou. Mira posunuti tchopu je individualni, kdy kazdému hraci vyhovuje jiny

uchop.

e Forhendové drZeni
Forhendové drzeni pfipomind podani ruky pfi pfedstavovani. Palec a ukazovak
tvofi pomyslné ,, V¢, které v ptipadé€ forhendového drzeni je na pravé hrané horni

plochy drzadla. Prsty jsou mirn€ od sebe pro pohodlné drzeni.

Obrazek 3: Forhendové drzeni rakety (Linhartova 2009, s. 24)
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e Bekhendové drzeni
Bekhendové drzeni rozd€lujeme na jednorucni a obouru¢né. Drzadlo uchopime

tak, aby ,,V* bylo na levé hran¢ horni plochy.

Obrazek 4: Bekhendové drzeni rakety jednoruc a obouruc (Linhartova 2009, s. 24)

e Jednotné drzeni
Pti jednotném drzeni uchopime raketu tak, aby ,,V* bylo na stfedu horni plochy.

(Jankovsky, 2002)

Obrazek 5: Jednotné drzeni rakety (Linhartova 2009, s. 25)
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3.4 Postaveni nohou

RozliSujeme oteviené postaveni nohou a postaveni bokem, tzv. zaviené postaveni.
Oteviené postaveni se vyuziva u returnu, kdy proti nam leti rychlé podani a mame malo
¢asu na piipravu uderu. Obecné se pouziva u forhendovych uderti, pfi kterych mame
nedostatek Casu, pti forhendovém Copu a také pti bekhendu obouruc¢. Naopak postaveni
bokem se vyuziva pii voleji, halfvoleji, lobu, bekhendovych uderech a pii forhendovych
uderech, které maji byt velmi piesné. Nelze vSak jednoznaéné fict, Ze jedno nebo druhé
postaveni je v danou chvili chybné. Pii hie je velmi obtizné dosdhnout idedlniho
postaveni. Kazdy hra¢ si musi najit to postaveni, které mu bude vyhovovat.

(Jankovsky, 2002)

3.5 Rotace micCe

Odraz mice od rakety ndm urcuje druh rotace. Rotace mi¢e méni jak drahu letu, tak
i jeho chovani po odrazu od zemé¢. Slouzi nam k lepsi kontrole nad mi¢kem. Rozliujeme
rotaci horni, spodni, bo¢ni a kombinovanou. Uder, pii némz mié¢ nedostava zadnou rotaci,

se nazyva ptimy uder. (Jankovsky, 2002)

e horni rotace
Hlava rakety, kterou se mi¢ odehrava, pifi tderu s horni rotaci sméfuje k zemi, je
tedy zaviena. Hlavni vlastnosti mice s horni rotaci je, Ze dréha letu je kratSi nez u
mice bez rotace, ale pfi odrazu je mi¢ mnohem rychlejsi, coZ znamena, Ze se

odrazi dal. (Hohn 1982)

Obrazek 6:Horni rotace mice (Hohn 1982, s. 33)
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spodni rotace
Hlava rakety pfi spodni rotaci je opa¢né nez u horni rotace, raketa je tedy oteviena.
Dréaha letu mice je pomérné dlouhd, ale odskok je nizky, navic mi¢ po odskoku

sklouzne, coz zhorSuje soupefovi odehrani mice. (Hohn, 1982)

Obrazek 1. Spodni rotace mice (Hohn 1982, s. 34)

bo¢ni rotace
Bo¢ni rotace se sama o sob¢ pouziva jen vyjimecné, naptiklad u podani. Micek se
pii této rotaci otaci kolem své svislé osy. Micek s bocni rotaci leti obloukem.
(Hohn, 1982)

Obrazek 8: Bocni rotace (Héhn 1982, s. 34)
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e bez rotace
Pfi uderu bez rotace je hlava rakety témét kolmo k mici. Pfi tomto ideru ma mic

nejvyssi rychlost a odraz po dopadu je pravidelny. (Hohn, 1982)

Obrazek 9: Primi uder bez rotace (Hohn 1982, s. 33)

3.6 Technika pohybu po dvorci

Pti hie se stava jen vyjimecné, Ze ndm micek pfileti ptimo na raketu. Proto je velmi
Z mista. Z tohoto vyplyva, Ze je dileZita prace nohou. NaSe technika tdert mize byt
skvéla, ale nebude nam k nicemu, kdyZ u mi¢e nebudeme vcas a ve spravném postoji.
V priméru hra¢ bézi k mic¢i 2-3 metry, kroky jsou zprvu pomérné kratké z diavodu
rychlého startu. V piipadé dobihani mice, napiiklad az k siti, jsou kroky delsi. Po
uspésném odehrani mice se opét musime pomoci prace nohou, nejcastéji cvalem stranou,
dostat nejlépe na stfed dvorce, abychom byli schopni pokryt kurt pii dal§im uderu.
(Linhartova, 2009)

Pohyb stranou

Pohyb stranou je jeden z nejcastéjsich, vyuziva se jak pii forhendu tak pfi
bekhendu. Je diilezité v¢as se naptahnout, a to uz ve chvili, kdy zjistime, kam micek leti.
Soucasné se vytacime do bo¢niho postaveni. Je dulezité dostat se k mici v¢as, abychom
mohli spravné provést dany uder. V okamziku dopadu mice by mél byt naptah

dokonceny. (Linhartova, 2009)
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Pohyb vpred

Tento pohyb se vyuziva pii zkraceni hry soupefem. Opét musime provést véasny

naptah. Pii ideru médme mirné pokrcena kolena a stavime se do bo¢niho postaveni.
Pohyb po ustoupeni vzad

Tato situace nastava v ptipadé¢, kdy nam naptiklad protihra¢ zahraje uder k zadni
care. V této situaci je dulezité odstoupit si v dostatecném predstihu, abychom nasledné
mohli jit té¢lem proti micku. Soucasné¢ se naptahujeme a zaujimame bocni postaveni.
Nejcastéji ustupujeme pomoci cvalu. Pii veSkerém pohybu po dvorci musime mit na
mysli, Ze nenabihame piimo na mic, ale nechdvame si prostor mezi mistem dopadu mice

a télem, abychom mohli spravné odehrat mi¢. (Linhartova, 2009)
Jednoduché zasady pro spravnou praci nohou:

e necekat na mi¢, ale chodit mu naproti,

e rychly pohyb, nikoli zbrkly pohyb,

e pouziti kratSich krokd,

e pokréené nohy v kolenou.
Timing

Timing neboli nacasovani tderu uzce souvisi s pohybem po dvorci. ,,Je to

harmonicka souhra vsech pohybii celého téla a rakety, vloZeni vahy do uderu, spravny
rytmus postupného zrychleni paze s raketou. Je to dokonald casové koordinace, kterd je

zaloZena na sledovani mice ocima, spravném pohybu na dvorci, spravném nacasovani

a pohybu, kdyz chcete mic¢ zasahnout. “ (Koromhazova, Linhartova 2008, s. 29)
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4 Zakladni tenisové udery

Jak je jiz zminéno vyse, mezi zakladni tenisové udery fadime forhend, bekhend,
voleje, sme¢ a podani. Veskery popis techniky jednotlivych tdert plati pro pravoruké

hrace.

4.1 Vychozi postaveni

Vychozi postaveni je nejvhodnéjsi pozice pii ¢ekani na uder. Z tohoto postaveni je
nejjednodussi vystartovat za mickem a nasledné ho odehrat at’ z forhendu, nebo

z bekhendu. Navrat do zakladniho postaveni nasleduje po kazdém tderu. (Scholl, 2006)
Zaujimani postaveni

Nohy méme mirné od sebe a pokréené v kolenou, horni cast téla mame
naklonénou dopiedu. Ruce jsou pfed télem a pokréeny V loktech. Hlava rakety smétuje
mirné vzhiru a je kolmo k siti. Pravou rukou drzime raketu a levou ji jen pfidrzujeme

bud’ za rukojet’, nebo za krk rakety. Ruce jsou uvolnéné. (Scholl, 2006)
Casté chyby:

e hrad stoji vzpiimené — takto postaveny hra¢ ma problém zareagovat dost rychle;

¢ nohy blizko u sebe — Spatn4 stabilita hra¢e (vhodné rozkroceni na sitku ramen);

e napnuta kolena — pfi piedklonu téla je dilezité mit pokréend kolena (snazsi pro
vyb&hnuti za micem;

(Scholl, 2008)

Obrazek 10: Vychozi postaveni (Linhartova 2009, s. 30)
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4.2 Forhend
Napiahova faze

Naprah musi byt vcasny, aby byl dostatek ¢asu na odehrani ideru. Ze zakladniho
postaveni pfeneseme véahu téla na pravou nohu a télo vyto¢ime doprava, tak aby levé
rameno sméfovalo k siti. Predlokti zvedame a ruku vedeme dozadu. Raketou udélame
oblouk tazenim rakety nahoru a dozadu. Leva ruka mifi na mi¢ek. Pti koneéné fazi

napfahu je hlava rakety pod trovni odehravaného mice a zapésti je oteviené. Nohy jsou

mirné pokréeny v kolenou. (Koromhazova, Linhartova, 2008)

Obrazek 11: Naprahova faze forhendu (Scholl 2008, s. 28—29)
Uderovi faze
Vykro¢ime levou nohou doptedu proti miéi a pfeneseme na ni vahu. Pfed tderem

je dualezité pevné drzet raketu a pohyb postupné zrychlovat. V dobé kdy raketa zasahne

mic je hlava rakety kolmo k zemi, na tirovni levého boku a pted té€lem. (Linhartova, 2009)
Faze protaZeni iideru

Raketa pokracuje ptirozené v pohybu a kon¢i nad levym ramenem. T¢lo postupné
otacime az k Celnimu postaveni, véha téla je stale na levé noze. Leva ruka ma ulohu

vyvazovani. (Scholl, 2008)

,

¥

&

Obrizek 12: Uderovd fize a fize protazeni forhendu (Scholl 2008, s. 30-31)
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Casté chyby p¥i forhendu:

volné drZeni rakety v dobé odrazu mi¢ku — jen nepatrné odrazeni micku od
rakety;

pozdni naprah — pti pozdnim naprahu je mén¢ ¢asu na spravné provedeni a tim
se zhorSuje presnost umisteéni;

vysoky napiah — raketa smétuje ze shora dolt a tim se zvySuje riziko, ze mic
skonéi v siti;

zasah mice moc pred télem — ztrata kontroly nad micem,;

¢elni postaveni v dobé tderu — raketa je Spatné vyto¢ena a odehrany mic leti
ven z kurtu;

zaklon p¥i ideru — hlava rakety se otevie a mi¢ leti vzhuru.

(Koromhazova, Linhartova, 2008)

Metodicky postup p¥i nacviku:

1) piedstava o uderu z videozaznamu nebo ukazka na dvorci s vykladem,

2) vysvétleni spravného drzeni rakety a nasledna kontrola tohoto drzeni,

3) stinovani bez micku (ze zakladniho i iiderového postaveni),

4) pokusy zasahnout mic.

e Po svislém nadhozu spoluhrace z ruky (odehrano z polohy népiahu),
spoluhra¢ stoji vedle hrace,

e 7 vlastniho svislého nadhozu,

e zuderového postaveni z nahravky od sité,

e 7 uderového postaveni ve stfedu dvorce s umisténim do forhendového
rohu,

e 1der po pohybu stranou ze zakladniho postaveni,

e zahrani mice do stfidavé do forhendového a bekhendového rohu,

e cvicné testy (cvicné zapasy, utkani).

(Lekic s kolektivem, 1997)
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4.3 Bekhend

Bekhend je jeden z dalSich zakladnich udert tenisu. Bekhend rozdélujeme na
jednoruéni a obouru¢ny. Obouruény bekhend se uci pomérné snadnéji a je i vice

pouzivany u svétovych tenisti.

Bekhend jednoruéni

Naprahova faze

Ze zékladniho postaveni se zainame pietacet tak, aby pravé rameno smétovalo
K siti (u pravaki). Vahu pfeneseme na levou nohu. Prava ruka s raketou opise pomyslny
oblouk smérem nahoru dozadu. Leva ruka ptidrzuje raketu v oblasti krku. Pfi kone¢né
fazi naprahu je télo vice vytocené nez u forhendu a to tak, Ze prava polovina zad je

namifena proti siti. Prava noha vykracuje proti micku. Stejné jako u forhendu je dilezity

vCasny naptah, ten se na rozdil od tuderové c¢asti provadi pomalu a v Kklidu.

(Linhartova, 2009)

S

Obrazek 13: Naprahova faze Bekhendu jednoruc (Scholl 2008, s. 42—43)

Uderova faze

Vahu pfeneseme na pravou nohu, pravou ruku s raketou spustime dold, tak aby se
hlava rakety dostala pod odehravany mic, nasleduje Sikmy pohyb vzhtiru. Ruka musi byt
zpevnéna a napnutd Vv lokti. Leva ruka pii tderové ¢asti raketu pousti. Nohy a boky jsou
stale nasméfovany kolmo k siti. Prava noha je pfed levou. Raketa zasahne micek vedle
pravého boku a pred té€lem. Leva ruka, kterd slouzi ke stabilité celého téla, je volné

natazend na rozdil od pravé, kterd je cela zpevnéna. (Jankovsky, 2002)
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Faze protaZeni ideru

Prava ruka s raketou pokracuje dal v piirozeném pohybu, a to dopiedu a nahoru.
Protazeni u bekhendu je velmi dilezité, protoze udava smér, vysku i délku uderu. Plati,

ze raketa ma smétovat tim smérem, kterym chceme, aby micek letél. (Scholl, 2008)

Obrazek 14: Uderovd fize a faze protazeni bekhendu jednoruc (Scholl 2008, s. 44—45)

Bekhend obourué

Napiahova faze

Ze zakladniho postaveni pfeneseme vahu na levou nohu a zaroven vyta¢ime boky
doleva tak, aby prava polovina zad mifila k siti. Pravou nohou vykracujeme proti micku.
Obé& ruce mame na drzadle rakety, prava ruka je pod levou. Zapésti pravé ruky je zaviené

a levé ruky oteviené. Raketou opisujeme pomysiny oblouk dozadu a vzhiru.
(Scholl, 2006)

Uderova faze

Véhu ptenasime na pravou nohu. Nohy jsou pokréeny v kolenou - tim dostaneme
hlavu rakety pod micek, ktery chceme udetit. Nasledné vedeme raketu dopiedu a vzhiiru.
Horni polovinu téla vyta¢ime doprava. Obé ruce mame mirné pokréené. Cely pohyb by

se mél zrychlovat. (Koromhézova, Linhartova, 2008)
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Faze protaZeni ideru

Po zdsahu micku protahujeme uder dal smérem vzhiru, az nad pravé rameno. Celé

télo vytacime Celem k siti. (Linhartova, 2009)

Obrdazek 15: Vsechny fize bekhendu obouruc (Scholl 2008, s. 52-53)

Casté chyby p¥i bekhendu:

e zaklon — pfi zdklonu se otevie hlava rakety a micek leti pfilis vysoko;
e zvednuti lokte — Spatna ovladatelnost micku;

e pohyb vychazi z lokte a ne i z ramene;

e pozdni naprah;

e oteviend, nebo zaviena hlava rakety.

(Koromhazova, Linhartova, 2008)
Metodicky postup pii nacviku:

1) predstava o uderu z videozaznamu nebo ukazka na dvorci s vykladem,
2) vysvétleni spravného drzeni rakety a nasledna kontrola tohoto drzeni,
3) stinovani bez micku (ze zakladniho i iderového postaveni),
4) pokusy zasahnout mic.
e Po svislém nadhozu spoluhrace z ruky (odehrano z polohy naptiahu),
spoluhra¢ stoji vedle hrace,
e 7 vlastniho svislého nadhozu,
ez uderového postaveni z nahravky od site,
e 7 uderového postaveni ve sttedu dvorce s umisténim do bekhendového
rohu,
e 1der po pohybu stranou ze zakladniho postaveni,
e zahrani mice stfidaveé do bekhendového a forhendového rohu,

e cviéné testy (cviéné zapasy, utkani). (Leki¢ s kolektivem, 1997)
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4.4 Voleje

Volej je uder, ktery se odehrava pied dopadem micku na zem. Jelikoz micek
nedopada na zem, je hra velmi rychla. Z tohoto diivodu pouzivame jednotné drzeni, které
nam umoznuje rychlou reakci, a to hlavné diky tomu, Ze nemusime pifehazovat drzeni

z forhendu na bekhend a naopak. Voleje se vyuzivaji hlavné pii étyrhie. (Scholl, 2006)
Charakteristika voleji:

e napfah je kratky,

e raketa se nedostava za télo,

e protazeni je velmi kratkeé,

e pohyb nohou musi byt rychly,

e velmi dilezité je sledovani mice,
e zapé&sti je pii uderu zpevnéné,

e hlava rakety je stale nad zapéstim,

e pohyb rakety je ptimy, bez oblouku.

Rozdéleni voleju:
e vysoké, stfedni, nizké,
e dlouh¢ a tlumeng,
e piimé a s rotaci,
e koncové a pfipravné.

(Koromhézova, Linhartova, 2008)
Forhendovy a bekhendovy volej
Naprahova faze

Ze zékladniho postaveni ota¢ime télo ve sméru, ve kterém odehravame uder. Pti
forhendu je Kk siti namifeno levé rameno, pii bekhendu pravé. Vahu pieneseme na levou
(u forhendu), nebo na pravou (u bekhendu) nohu. Nohy jsou pokréeny v kolenou. Hlava
rakety je nahofe v misté, kde je predpokladany stfet S mickem. Pfi rychlém micku je

napiah kratsi. (Scholl, 2006)
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Uderova faze

Raketa se pohybuje ve sméru doptedu doli. Zapésti je po celou dobu uderu
zpevnéné a paze se postupné propina Vv lokti. Vahu pienasime na levou (u forhendového
voleje), nebo na pravou (u bekhendového voleje) nohu. U forhendu se bo¢ni postaveni
pomalu otevird, ale bekhendovy volej se odehrdva Vv bo¢nim postaveni.

(Linhartova, 2009)

Faze protaZeni

Protazeni volejli je velmi kratké. Po uderu raketa smétuje dal ve sméru tderu.

(Scholl, 2008)

Obrazek 17: VSechny faze bekhendového voleje (Scholl 2008, s. 94-95)

Casté chyby p¥i volejich:

e velky napitah — zadsah moc pied nebo za télem,;
e Celni postaveni pii uderu,

e hlava rakety je pod zapéstim,

e povolené zapésti,

e ztrata rovnovahy;

e nesledovani mice ofima.

(Koromhazova, Linhartova, 2008)
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Metodicky postup p¥i nacviku:

1) nacvik aderu mez mice,

2) provedeni uderu z polohy naptahu, pii nadhozeni mi¢ku spoluhra¢em, spoluhra¢
stoji té€sné za siti,

3) provedeni tderu ze zakladniho postaveni, pfi nadhozu micku spoluhrac¢em,
spoluhrac stoji tésné za siti,

4) nacvik u odrazové stény (nacvik véasného zareagovani),

5) nacvik tderu pfi nabéhnuti od zakladni ¢ary,

6) umist'ovani tderd do pfedem urc¢eného mista. (Lekic¢ s kolektivem, 1997)

4.5 Podani

vvvvvv

do hry. Podani rozdélujeme na piimé podanibez rotace a na podani s rotaci, které je
pomalejsi. Jelikoz se jedna o jediny uder, ktery si nadhazujeme sami, je mozné ho dovést

témet k dokonalosti. (Linhartova, 2009)

Primé podani

Zikladni postaveni

Zakladni postaveni pro podani je na zakladni care, cca od 20 — 100 cm vpravo
nebo vlevo od oznaceni pllky kurtu. Leva noha je vepfedu a Spicka sméfuje k pravému
sloupku. Pravé noha je téméf rovnob&zna se zakladni Carou. Nohy jsou mirné od sebe tak,
aby byla dobré stabilita. Vaha je rozloZena na ob& nohy. Ruce jsou uvolnéné a pred télem.

Raketa je v pravé ruce, leva ruka ji ptidrzuje a zaroven drzi i micek. (Scholl, 2008)
Faze nadhozu

Levéa ruka nadhazuje micek svisle nahoru. Micek vypousti z ruky az v okamziku,
kdy je skoro natazend. Dobry nadhoz je velmi diilezity pro spravné provedeni tderu. Musi
byt dostateéné vysoky, abychom méli dostatek casu na provedeni uderu. U piimého
podani si mizeme micek nadhodit mirné doptfedu. Levou rukou si na mi¢ek ukazujeme.

(Koromhézova, Linhartova, 2008)
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Naprahova faze

Prava ruka se dostane spodnim obloukem vzhtru az do pozice, kdy hlava rakety
pomysiné ukazuje na padajici micek. Pazi mame pokrcenou v lokti. Kolena mame téz
pokréend. Nase paze jsou jako vahy. Kdyz se pokréime v kolenou, prava paze klesa dola,
a tim se leva paze dostava vys, stejné jako u vah. Trup vyta¢ime doprava a soucasné
pfisouvame pravou nohu k levé. Vaha t¢la je na levé. (Scholl, 2006)

% SR O e

Obrazek 18: Naprahova faze primého podani (Scholl 2008, s. 78—79)

Uderova faze

Pravou ruku spustime za zada tak, aby hlava rakety smétovala k zemi. Vaha téla
se pfenese na pravou nohu. Zapésti je uvolnéné. Nasleduje dynamicka ¢ast, kdy zaroven
napindme kolena a vytd¢ime trup ve sméru uderu tak, ze se pravé rameno dostane pred
leveé. Prava ruka udéla pomyslnou smycku a napina se, zapésti je zpevnéné. Idedlni je
micek trefit v okamziku, kdy je ruka natazena. Dulezité je pii ideru zaklopit hlavu rakety,
aby mic¢ nevyletél do autu. V tomto okamziku jsme na Spi¢kach a co nejvice vytazeni

vzhiru. V této ¢asti dostava micek svou rychlost. (Koromhazova, Linhartova, 2008)
Faze protaZeni

Raketa pokracuje dal ve sméru pohybu a kon¢i na tirovni levého boku. Tim, ze si
micek nadhodime mirné¢ doptedu, t€lo bude mit tendenci sméfovat za micem, takze
musime vykroc€it pravou nohou vpted. Po provedeni se vracime do zakladniho postaveni.

(Linhartova, 2009)

38



Obrizek 19: Uderovd fize a fize protazeni primého podani (Scholl 2008, s. 80—81)

Podani s rotaci

Zakladni postaveni
Zakladni postaventi je stejné jako u pfimého podani.
Faze nadhoz
Nadhoz je téméf stejny jako u prvniho podéni, jen se nadhazuje o néco vic vpravo.
Uderova faze

Zasah micku provedeme vice zprava, aby mi¢ dostal bo¢ni rotaci. Pfi podani
s rotaci ma velky vyznam zapésti, které pomtze micku pfi roztaceni. Pohyb vypada, jako

kdybychom chtéli micek zabalit zprava do leva. (Scholl, 2006)
Faze protaZeni

Uder kon¢i stejné jako u pfimého podani na tirovni levého boku. Podani s rotaci

je vyrazn¢ pomalejsi nez pfimé podani, ale diky rotaci ma vétsi tendenci udrzet se v kurtu.

(Linhartova, 2009)

Obrazek 20: VSechny fize podani s rotaci (Scholl 2008, s. 90-91)
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Nejcastéjsi chyby pri podani:

e Spatné drZeni rakety,

e Spatny nadhoz,

e Spatna prace nohou,

e (Celni postaveni, misto bo¢niho,

¢ nesklopeni rakety po pii odehrani micku.

(Koromhéazova, Linhartova, 2008)
Metodicky postup p¥i nacviku:

1) hazeni mice pies dvorec,

2) nadhoz micku do vysky (hra¢ stoji bokem ke sténg),

3) podani z polohy zapusténé rakety za zady (s vlastnim nadhozem),
4) provedeni celého pohybu bez zasahu mice,

5) provedeni celého pohybu se zasahem micku (s vlastnim nadhozem),
6) podani s postupem K siti,

7) sttidani zasahu forhendového a bekhendového pole podani.

(Leki¢ s kolektivem, 1997)

4.6 Smel

Sme¢ se vyuziva pii hie u sité, kdyz protihra¢ zahraje lob. Uder se hraje bud’ ve
stoje, nebo ve vyskoku. Smec velmi pfipomind podéni, ale ma nékteré odliSnosti. Tim, ze
si mi¢ek sami nenadhazujeme jako u podani, je mnohem t&z8i dostat se spravné pod mi¢
a odehrat ho. Tento uder byva vétSinou koneCny, proto se hraje s velkou razanci.

(Koromhézova, Linhartova, 2008)
Naprahova faze

Ze zakladniho postaveni, které je stejné jako u voleju, se zaciname otacet do
boc¢niho postaveni. Pravou nohou udélame krok dozadu pro lepsi stabilitu. Levé rameno
smétuje k siti. V idedlni situaci by ndm micek mél padat smérem k ¢elu. Levou rukou si
na micek ukazujeme a neustdle ho sledujeme o¢ima. Prava ruka sméfuje pfimo vzhiru.
Raketa by méla nad hlavou ud¢lat jakousi stfiSku. V tomto postaveni vyckadvame na letici

micek a pomoci nohou se dostavame co nejvice pod néj. (Linhartova, 2009)
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Uderova faze

Nejprve vahu téla preneseme na zadni pravou nohu a lehce se zaklonime. Kolena
mame mirné pokréend. Hlavu rakety volné spustime za z4da a opiSeme smycku jako u
podani. Zapésti je uvolnéné. Ve druhé fazi vedeme raketu vzharu proti micku. Zéasah
micku by mél prob&hnout nad hlavou, pted zapéstim. Pokréené nohy napiname. U smece
s vyskokem by nohy mély fungovat jako pruziny, mély by dodat micku vétsi energii.
(Jankovsky, 2002)

Faze protaZeni

Po zasazeni micku raketa mifi dal vpred a konci pfiblizn€¢ u levého kolene.

(Scholl, 2008)

Obrazek 22: VSechny faze smece ve vyskoku (Scholl 2008, s. 104-105)
Casté chyby p¥i smeéi:
e forhendové drZeni — mi¢ neni zasazen dostate¢n¢ vysoko,
e spodni naprah jako pri podani — nedostatek Casu,
e zasah mi¢ku moc pied télem — mi¢ konci v siti,

e zasah mic¢ku moc za télem — mi¢ kon¢i v autu.

(Koromhazova, Linhartova, 2008)
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Metodicky postup p¥i nacviku:

1) stinovy pohyb bez zasahu mic¢ku (dtlezity nacvik prenaseni vahy téla),
2) zasah z polohy napfahu pii nahravce od spoluhrace, ktery stoji za siti,
3) smec ve vzdalenosti 1-2m od sité,
4) piedchozi cvik s prodlouzenim odstupu od sité,
5) zdokonalovani smece u odrazové stény,
6) umistovani smece do piedem urc¢eného mista,
7) nacvik smece v pohybu.
(Lekic s kolektivem, 1997)
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5 Didaktika tenisu

5.1 Rozvoj tenisové techniky

Abychom mohli spravné rozvijet tenisovou techniku, je poteba pochopit, ze je
soucasti urcitého celku, z ¢ehoz vypliva, Ze nesmime rozvijet pouze samotnou techniku.
Pro zavodni hrac¢e kompletni celek zahrnuje koordinac¢ni, kondicni, technickou, taktickou
a psychologickou ptipravu. To jsou tzv. slozky sportovniho tréninku. Pro nas rekreac¢ni
hrace postaci, kdyz budeme chapat celek jako technickou, kondi¢ni a koordinaéni
ptipravu. Pokud chceme tyto dovednosti rozvijet, je potieba, aby se v pritbé¢hu nasi hry
ptirozené propojovaly, jelikoz kazdé pozitivni ovlivnéni jednotlivé ¢asti, ma za néasledek
pozitivni ovlivnéni casti dal$i. Nejprve si fekneme néco o statickych a dynamickych
metodach nacviku tenisové techniky a nasledné etapy rozvoje tenisové techniky.

(Schonborn, 2006)
Staticka metoda

Statickou metodou rozumime nacvik tenisovych tderti bez pohybu po dvorci.
Tato metoda je vyhodnd v tom, Ze se miizeme pln¢ soustiedit na spravné provedeni tderu,
a tim se vyrazné€ zlepSuje nase technika provadénych udera. Tato metoda je vhodna pro
zaCateCniky, ktefi se museji naucit nejdiive provedeni uderu. Je zde moznost nacviceni

jednotlivych fazi ideru a nasledné spojeni do celku. (Crespo a Miley, 2000)

Dynamicka metoda

vvvvvv

--------

provadét spravné, technika uderd se zde tedy vyrazné horsi. Na druhou stranu se zde
rozvijeji jiné schopnosti a dovednosti jako naptiklad orientace v prostoru a vnimani toho,

co se na hiisti déje. (Crespo a Miley, 2000)
Etapy rozvoje techniky

Etapy rozvoje tenisové techniky jsou zaloZeny na tom, Ze se organismus musi
postupné fyziologicky adaptovat na urcité pohyby, aby mohla nastoupit dalsi etapa a dalsi
adaptace. Tyto adaptacni procesy nelze nijak obejit ani uspéchat. Jsou to ,,nosné piliie®,

bez kterych se vSe zhrouti. (Schonborn, 2006)
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1) Faze osvojeni techniky

Tato faze pojednava o pochopeni a spravném provedeni techniky pomoci
systematické vyuky tzv. engrami. Cilem je utvoieni motorické paméti. Neméli bychom
vSak zapomenout, Zze i kdyz zde piSeme o rozvoji techniky, neopomindme ani ostatni
dovednosti, jez jsou zminény vySe, zejména koordinaci, ktera hraje velkou roli pfi
motorickém uceni. (Schonborn, 2006)

, Engram je zustavajici stopa neurofyziologického postupu ve velkém mozku. Je to
konecny vysledek pamétové schopnosti neurondlnich struktur, které vznikaji tzv.
interneurondlnimi vazbami, pri nichZ jsou sepinany pres synapse svazky nervovych
bunék. Toto se déje pravidelnym opakovanim stejnych podnétii (vyuka, cviceni). "

(Schoénborn 2006, s. 74)
2) Faze automatizace

Dulezité je si v této fazi uvédomit, €O to vlastné je to motorické uceni. Motorické
uceni je osvojovani si novych pohybil a s tim souvisi naslednd automatizace téchto
pohybtl, ktera je u tenisu nezbytna, jelikoz pti hie je tolik podnéti, kterym se musi hra¢
vénovat, ze samotny uder musi probihat automaticky. At zdvodni nebo rekreacni hrac
musi byt schopen vnimat, co se na hfisti déje. Vniméani jsou myslenkové pochody, které
se odehravaji na zaklad¢ zkuSenosti a vzpominek. Proto je zdsadni uz od zacatku rozvijet
I intuici, ktera ptedstavuje spontanni chapani. Zminujeme to zde hlavné z divodu,
abychom pochopili, Ze pii zdokonalovani techniky v této fazi nejde pouze o nacvik udert.
(Schénborn, 2006)

3) Faze uziti techniky

Cilem této faze je rozvijet tzv. virtuozitu, kterd ptredstavuje Spicku ledovce
technické dovednostni trovné. Jde 0 to, aby se vSe propojilo (vSechny schopnosti a
dovednosti) a vse perfektné fungovalo, jako kdyz virtu6z dokonale ovlada sviij hudebni
nastroj. Prave tato dovednost oddé€luje Spickové hrace od ostatnich. Pro rekreacniho hrace
by mél byt v této fazi hlavni cil zurocit co nejvice z prvni faze, aby se posunul ve své hie
dal. Jak jsme jiz zminovali, nejde jen o dokonalou praci s raketou a micem, ale zalezi i na
ostatnich schopnostech a dovednostech.

Tato faze, na rozdil od téch predchozich, je vice zamétena na individualitu hrace.

Jinak bude vypadat trénink u hrace, ktery hraje jen od zakladni Cary a jinak u hrace, ktery
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Casto nabiha na sit, ale nejpfirozenéjsi je navodit zapasové podminky, aby byly herni

situace co nejrealnéjsi. (Schonborn, 2006)
Samotné zaklady tréninku techniky

Zakladnim piedpokladem k tomu, aby se technika mohla viubec zacit zlepSovat, je
analyza tenisové hry. Ta se skladd z Casové dimenze, prostorové dimenze, mnoZzstvi
udert, rychlosti mic¢e a cast letu. Nyni si vSechny ¢asti probereme, ale pouze okrajove,
jelikoz vétsi vyznam maji pro zdvodni hréce a jejich trenéry, ktefi by se jimi méli zaobirat

do hloubky. Pro nase potieby je vhodné o nich alespoil néco védét. (Schonborn, 2006)
Casova dimenze

Primérny 3setovy tenisovy zapas se hraje ptiblizn€ 130 minut, 5setovy muize trvat
i 5 hodin. Kdyz se ale zamétime na dobu trvani jednoho bodu, jedna je jen o nékolik
vtefin. Pro pfedstavu: v muzském tenise se jeden bod hraje v priméru na traveé 2,7 s a na
antuce 8,3 s. U Zenského tenisu jsou hodnoty vyssi, na travé se hraje jeden bod v priméru
5,4 s, na antuce 10,7 s. Z toho ndm vyplyva, ze se jednd o velmi kratké, ale intenzivni,
zatéze. To znamena, Ze energie se nam uvolfiuje anaerobnim, nelaktatovym zpusobem

(zptisoby energetického kryti vysvétlime nize). (Schonborn, 2006)
Prostorova dimenze

Hfis8t€ mé jasné dané rozmery, které velmi omezuji bézecké moznosti. Nejdelsi
mozné vzdalenost je maximalné 14m. Na jeden bod, ktery se sklada ze tii aderti, hra¢
primé&rné ubéhne asi 14 — 15m. V jednom zapase to pak €ini ptiblizné 1800 —2200 m. U
Ssetového zapasu je to samoziejmeé vice. Z toho nam vyplyva, ze hra¢ musi mit dobré jak
rychlostni, tak 1 vytrvalostni schopnosti, aby byl schopen podat dobry vykon po cely
zapas. (Schonborn, 2006)

MnozZstvi udera

Pro ziskani jednoho bodu musime v priméru odehrat na travé 2,1 tderti a na
antuce 6,8. V téchto tderech je samoziejmé zapocitano i podani nebo rutern. Z toho ndm
vyplyva, ze trénink by se mél co nejvice podobat redlnému zapasu, a tudiz je nesmysIné
pii tréninku provadét extra dlouhé vymeény, ke kterym v zapase dochazi jen ziidka.

(Schénborn, 2006)
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Rychlost mice a ¢asy letu mici

Tenis je podstatné rychlejsi nez diive, mizou za to piedevSim moderni
technologie vyroby raket a tvrdsi mice, ale také zmény stylu hry (mnohem vice se hraji
rotované udery). Dnes se hraje hlavné Gito¢ny tenis a nevyckava se na soupefovu chybu.
Dal$i zména nastala i v podani. Spi¢kovi hra¢i dnes b&zné podavaji rychlosti okolo 200
km/h. Pii bézné vyméné od zakladni ¢ary leti mic¢ek v praméru 1 — 1,5 s rychlosti okolo
100km/h, coz dava hrac¢tim relativné dost ¢asu na zareagovani. Pokud chce hra¢ zahrat
kone¢ny mi¢, musi bud’ zvysit rychlost odehraného mice, nebo musi dostat soupete do
¢asové nebo prostorové tisné. Z toho nam vyplyva, Ze je velmi dilezité rozvijet intuici, o

které jsme se jiz zminovali. (Schonborn, 2006)

5.2 Zdroje energie

Bezprostredni zdroje

Mezi bezprostiedni zdroje fadime makroergni fosfaty, které jsou vyuzity
Vv prvnich 10-15 s svalové ¢innosti vysoké intenzity, jsou to ATP (adenozyntrifosfat) a
CP (creatinfosfat). Jedna se o neoxidativni (anaerobni) zptisob energetického kryti, nékdy
také nazyvan také jako ,,alaktatovy* zplisob energetického kryti, cozZ znamena, Ze se zde
nevyplavuje laktat. Pravidelnym tréninkem lze navysit zasoby téchto bezprostfednich

zdroji v pfislusnych svalech.

Glykolytick4 fosforylace

Jedn4d se také o neoxidativni (anaerobni) zplsob energetického kryti, jinak
nazyvany také ,laktatovy™ zpisob energetického kryti, a pravé laktat je zde velmi
podstatny. Pfi tomto zpisobu energetického kryti se prave laktat neboli kyselina mlééna
vyplavuje do svall a to zplisobuju snizeni pH, které vede k unavé a bolesti svald. Tento

zpusob je vyuzit u svalové ¢innosti v prvnich 20 — 40 s.

Oxidativni fosforylace
Jednd se o jediny zpiisob energetického kryti, kdy je pfitomen kyslik. Tento
zpusob energetického kryti je dtlezity u vytrvalostnich schopnosti, kde mize byt

vyuzivan az n€kolik hodin.
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5.3 Formy cviceni

V této kapitole se zamétime na jednotlivé druhy cviceni, kterymi Ize zdokonalovat
hru tenisty, a to pomoci metodicko-organiza¢nich forem. Mezi tyto formy fadime
prapravna cviceni, herni cviceni, priipravné hry a vlastni hru. Nyni si stru¢né popiseme
rozdily mezi v§emi formami, ale nebudeme zde uvadét zadné piiklady téchto cviceni,

jelikoz jim bude vénovana cela jedna kapitola. (MeliSova a kolektiv, 1992)
Prupravna cvifeni

Pripravna cviceni jsou jednoducha cviceni, ktera jsou oddélena od vlastni hry. Jsou
zameétena na zdokonalovani techniky jednotlivych uderii, ale mohou to byt 1 takova
cviceni, kterd se orientuji na rozvoj kondi¢nich schopnosti, o kterych se budeme zminovat
v dalsi kapitole. Pro rozvoj techniky je dilezité, aby se stdle ménily podminky prostredi,
nebot’ v opaéném piipade by si hra¢ na podminky navykl a nemohl by dal rozvijet svou

hru. (Meligova a kolektiv, 1992)

Herni cviéeni

vewr

jak na rozvoj techniky, tak na nasledné feseni hernich situaci. Tato forma cviceni se da
uskutecniovat bud’ ve stalém, nebo v nestalém prostredi. Pod stalym prostfedim si musime
predstavit takovou situaci, Ze hrac¢ jiz dopfedu vi, co bude hrat, je domluven se
spoluhraem, ze mu bude mice nahravat stiidavé na forhend a bekhend. V piipadé
nestalého prostiedi hra¢ sice vi, Ze bude hrat forhend a bekhend, ale nevi kdy, jelikoz

protihra¢ uZ mu nebude nahravat mice stiidave. (MeliSova a kolektiv, 1992)
Priipravné hry

Pripravné hry se jiz dost podobaji klasickému zépasu. Jsou zameétfené na
zdokonalovani herni ¢innosti, ale maji hra¢e posunout ve své hie zase dal, a proto se zde
rozviji i vlastni tvorba herni ¢innosti. Musime zde jiz pfemyslet a vymyslet uréitou
taktiku. Tato forma je u hraci velmi oblibena. Hlavni rozdil mezi touto formou a vlastnim
zépasem je v tom, Ze se zde upravuji a hlavné zjednodusuji pravidla. Hraje se naptiklad
na mensim h#isti nebo se nesmi pouzivat urcité tidery a podobné. Mohou probihat formou

soutézi. (MelisSova a kolektiv, 1992)
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Vlastni hra

Vlastni hra je nejpiirozenéjsi formou pro zdokonalovani herni ¢innosti. Vlastni hru
mézeme mit bud’ ¥izenou, nebo volnou. Rizenou hru vyuZivaji spise zdvodni hraéi, kteii
maji klasicky trénink s trenérem. Jedna se zde o to, Ze trenér hru mize kdykoli zastavit
a fict hra¢im, co udélali za chyby, aby se jich mohli vyvarovat. Volnou hru budeme
vyuzivat spiSe my, rekreacni hraci. Tento zptisob hry je vSak zradny v tom, ze nam nikdo
nefekne, co délame Spatné, a proto mize tato forma cviceni mit i negativni uc¢inek na nasi

hru. (Melisova a kolektiv, 1992)

Formy cviéeni, které jsme si zde pfedstavili, maji ur¢itou naro¢nost, a proto bychom

je méli volit podle trovné nasi hry.
5.4 Kondi¢ni ptiprava

Kondi¢ni ptiprava je nezbytna proto, abychom byli schopni se ve své hie
zdokonalit. I kdyZz budeme mit vyborn¢ zvladnutou techniku tderd, nebudeme dobrymi
hra¢i bez kondi¢ni a nasledné i koordina¢ni piipravy. Do kondi¢ni pfipravy musime
zahrnout rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti a také kloubni

pohyblivost. (Linhartova, 2009)
Vytrvalostni schopnosti

Jak jsme se jiZ v jiné kapitole zminili, vytrvalostni schopnosti jsou pro tenistu
naprosto nezbytné. Pii nedostate¢né trovni téchto schopnosti rychle nastupuje unava,
ktera ovliviluje celou nasi hru. Kromé obecné vytrvalosti potfebuje tenista takeé
dostateCnou uroven specialni vytrvalosti. Pro rozvoj obecné vytrvalosti jsou Vhodné
aktivity cyklického typu, jako je napftiklad bé&h, plavani, cyklistika atd. Vysoké troven
obecné vytrvalosti ndm umoZzni naplno rozvijet vytrvalost specialni, kterd je u kazdého
sportu odlisna. Pro tenis je specifickd vytrvalost v rychlosti a sile a herni vytrvalost.
(Linhartova, 2009)

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou dal$i z kondi¢nich schopnosti, které jsou pro tenistu
naprosto nezbytné. Umoziuji mu rychly pohyb po dvorci, dobéhnuti k mici a také v€asné
postaveni do jakékoliv pozice. Bohuzel, na rozdil od vytrvalostnich schopnosti, jsou

rychlostni schopnosti velmi ovlivnény genetikou. Rychlostni schopnosti lze rozvijet
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v lehkych, normdlnich, nebo ztizenych podminkach. Mezi lehké podminky fadime
napiiklad béh ze svahu, mezi normalni a ztizené podminky pak béh do kopce, nebo béh
v pisku. Rychlost 1ze rozd€lit na rychlost akceleracni a brzdici, rychlost jednorazového

pohybu a rychlost hernich ¢innosti. (MeliSova a kolektiv, 1992)
Silové schopnosti

Silové schopnosti opét rozdélujeme na vSeobecné a specidlni, mezi vSeobecné
silové schopnosti fadime pfedevS§im rovnomérny rozvoj vSech svalovych skupin téla.
Mezi specialni silové schopnosti pak fadime rozvijeni téch svalovych skupin, které jsou
V tenise hodné zatézovany. Silové schopnosti miiZeme rozvijet bud’ vahou vlastniho téla,
mezi tyto cviky fadime naptiklad kliky a dfepy, nebo za pomoci riznych pomicek a
zavazi, kam mizeme zafadit napiiklad cviceni se Svihadlem nebo ¢inkami. (MeliSova

a kolektiv, 1992)
Kloubni pohyblivost

Posledni skupinou kondi¢nich schopnosti, které Zadny tenista nesmi opomenout,
je schopnost kloubni pohyblivosti. Dostatecna tUrovenl této schopnosti ndm vyrazné
usnadnuje zvladnuti techniky uderti. Na druhou stranu jeji nedostate¢na iroveit miize mit
za nasledek nejen Spatné provadéni jednotlivych udert, ale mize zptsobit i poskozeni
vazivového a kloubniho aparatu. Pro zvySeni kloubni pohyblivosti vyuzivame

gymnasticka cviceni a to pomoci Svihi, hmiti a tahd. (MeliSova a kolektiv, 1992)
5.5 Koordinaéni ptiprava

Koordina¢ni cviceni maji vysoké naroky na centralni nervovy systém a také na
analyzatory zraku a pohybu. Jsou ale méné narocna na energetické kryti. Jak jsme jiz
zminovali, koordinacni schopnosti jSOU nezbytné pro rozvoj tenisové techniky. Mezi
koordina¢ni schopnosti fadime piedevsim schopnosti reakéni, Kinesteticko- diferenciaéni,

orientacni a rytmické. Nyni si jednotlivé schopnosti rozebereme. (Linhartova, 2009)
Reak¢ni schopnost

Tato schopnost je zaméfena na rychlost zareagovani adekvatnim pohybem na
vngj$i podnét. Tenis je charakteristicky tim, Ze se v ném pouZzivaji sloZité pohybové
¢innosti, proto je rozvoj reakéni schopnosti naprosto nezbytny. Tenisté reaguji nejvice na

zrakové podnéty, bohuzel, ty jsou az na tfetim misté co se tyka rychlosti reakce, a to az
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po dotyku, na ktery se reaguje nejrychleji, a po sluchu. Jak jsme jiz zminovali v jiné ¢asti,
micek leti v priméru pti bézné vymeéné 1 — 1,5 s, coz je velmi kratka doba na zareagovani.

(MeliSova a kolektiv, 1992)
Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost

Tato schopnost je typicka pro pohyb hornich koncetin a je podminéna ¢asovymi,
prostorovymi a dynamickymi pohyby. Je zacilena na vysokou pfesnost herni ¢innosti.
Vysoka troven kinesteticko-diferenciacni schopnosti umoziuje naptiklad trefit mi¢ pfi
uderu stfedem rakety nebo zvoleni optimdlniho uthlu rakety pfi uderu apod. Pro rozvoj
Kinesteticko-diferenciaéni schopnosti je napt. vhodna hra na pulku hifisté, abychom

museli mice pfesné umistovat. (MeliSova a kolektiv, 1992)
Orienta¢ni schopnost

Orienta¢ni schopnost je zamétena na rychlou zménu polohy téla v prostoru a ¢ase
ve vztahu k vnéjsimu prostedi. Timto prostfedim mizeme myslet herni dvorec, sit’ nebo
micek. Tato schopnost je velmi dilezita pro rychlou orientaci po dvorci a naslednou
spravnou koordinaci pohybu pro konkrétni situaci. Zakladni schopnosti je vnimani,
jelikoZ hra¢ musi pfijimat mnoho informaci, které musi néasledné rychle vyhodnotit.
Podstatnou roli zde zaujima vestibuldrni Gstroji a pohybové zkuSenosti. (MeliSova

a kolektiv, 1992)
Rytmicka schopnost

Pro pohybovou ¢innost je nejefektivngj$i vnitini rytmus, ktery vSak kazdy
neovlada. Rytmicka schopnost se uplatiuje naptiklad pfi nabeéhu na mic. Je velmi dilezité

pii hie rytmus ménit, aby nemél soupet Sanci se prizptsobit. (MeliSova a kolektiv, 1992)

Optimalni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je vék okolo 7 — 13 let a nasledné
okolo 15 — 17 roku zivota. Je dilezité vénovat rozvoji koordina¢nich schopnosti dostatek
Casu a je vhodné davkovat cvi¢eni v mensim objemu, avSak cCastéji. Cviceni musime
neustale obménovat, jelikoz v pripad¢, kdy se provadi takika automaticky, ztraci toto

cviceni svou efektivnost. (MeliSova a kolektiv, 1992)
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6 Sbornik cviceni

6.1 Zdokonalovani forhendu

Priipravna cviceni

1. Dva hraci stoji v zastupu na jedné stran¢ hiisté u zakladni Cary (u stfedni znacky)
a jeden hrac stoji na druhé strané htisté (na kiizi). Tento hra¢ nahraje dlouhy mic
raketou svému protihraci, ktery stoji jako prvni v zastupu. Prvni forhendovy uder
hrace u zakladni ¢ary smétuje podél ¢ary, pokud mozno za ¢aru podani a druhou
nahravku odehrava kiizem, op€t minimalné¢ za ¢aru podani. Po odehrani téchto
dvou tuderi se hra¢ zatadi do zastupu a na tadu jde dalsi hrac. Kdyz tyto tdery
odehraji oba hraci, jeden vystiida nahravajiciho hrace a cviceni pokracuje, dokud
se V roli nahravace nevysttidaji vSichni.

2. Opét stoji dva hraci v zastupu u zékladni ¢ary (u stfedni znacky) na jedné strané
dvorce a ¢tvrty hrac stoji na opacné strané, ale tentokrat stoji také u zakladni cary
(u stfedni znacky). Hiisté je rozdéleno na 4 zony. Dvé veptedu, to jsou pole pro
podani, a dvé vzadu, které vzniknou protazenim stiedové Cary, napiiklad
lajnovackou, az k ¢are zakladni. Hrac, ktery nahrava, pfedem ur¢i do jakého pole
se ma jeho protihra¢ forhendovym uderem trefit. Hra¢ odehraje 4 forhendy a fadi
se zpét do zastupu. Kdyz tyto udery odehraji oba hraci, jeden vystiida
nahréavajiciho hrace a cviceni pokracuje, dokud se v roli nahravace nevystiidaji

vSichni.
Herni cviéeni

1. Cviceni ve dvojici, kdy hraci hraji pouze dlouhé forhendy (za pole podani) kiiZem
S tim, ze se po kazdém uderu vraci do zakladniho postaveni na stfed hiisSte.
Nasledn¢ miizeme zavést pravidlo, kdy v pfipadé, ze jeden z hrach zahraje kratsi
uder, tedy tder do pole podani, bude se protihrac snazit zahrat dlouhy konecny
uder, ale po ¢are. Hra zacina volnou rozehravkou od zakladni cary (u stfedni

znacky). (MeliSova a kolektiv, 1992)
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2. Cviceni ve trojici, kdy jsou dva hraci na jedné stran¢ u zakladni ¢ary (jeden na
pravé stran¢, druhy na levé stran¢), tieti hrac je sim na opacné strané hiisté, také
u zakladni ¢ary, ale u stfedové znacky. Cviceni spociva v tom, Ze hrac, ktery je
sdm, hraje dlouhy forhend kfizem a po c¢afe tak, jak uzna za vhodné. Hraci na
druhé strané mic¢e odehravaji pouze na forhend (za pole podani) hrace na druhé
stran¢. Hrac, ktery je sam, se po kazdém tderu vraci do zékladniho postaveni na
stted. Hra zacind volnou rozehravkou od zékladni ¢ary od jednoho ze dvou hraca,
ktefi se nachazeji na stejné stran€. Po odehrdni 6 udert se hraci posunou na dalsi

pozici.
Pripravné hry

1. Hra pro 4 hrace, kdy dva stoji na jedné stran¢ a dva na druhé. Hraci stoji za sebou
u zékladni ¢ary (u stfedové znacky). V tomto cviceni se soutézi o nejlepsiho hrace
forhendu. Prvni hra¢ volnou rozehravkou zahraje forhend kiiZem a zatadi se za
druhého a stejné to probiha i na druhé strané¢ dvorce. Cilem hry je trefit se

forhendem pouze do pole podani, hraji se pouze forhendy kiizem. Kdo se do pole

netrefi, vypadava. Hra pokracuje, dokud nezbyde pouze vitéz.

rozehravka
let mice
pohyb hrace
hraci

Obrazek 23: Prupravna hra pro zdokonalovani forhendu (vlastni zpracovani)
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2. Hra ve dvojici, kdy hraci hraji pouze forhend kiizem a musi zasahovat vyznacené
misto, to miize byt vyznaceno lajnovackou, poptipad¢ riznymi hernimi
pomiickami. V piipadé, ze se hrac trefi, ziskava 3 body, v pfipad¢, ze se netrefi,
neziskd nic. Pfedem se musi stanovit pocet bodu, do kterého se bude hrat.

(Melisova a kolektiv, 1992)

6.2 Zdokonalovani bekhendu

Pripravna cviceni

1. Cvieni pro tfi hrace. Dva hréci stoji v zdstupu u zakladni Cary (u sttedové
znacky). Posledni hrac plni roli nahravace a stoji na ¢afe podani (na pravé stran¢).
Tento hra¢ nahrava mi¢ na bekhend prvnimu hraci v zastupu. Ten zahraje bekhend
kfizem, ven z dvorce a minimaln¢€ za ¢aru podéani. Série tvoii 4 mice. Po odehrani
série udert se hra¢ zatradi do zastupu a na fadu jde dalsi. Kdyz tyto tdery odehraji
oba hraci, jeden vystiida nahravajiciho hrace. Cviceni pokracuje, dokud se v roli
nahravace nevysttidaji vSichni.

2. Cviceni pro tii hrace. Dva hraci stoji v zastupu u zdkladni Cary (u stfedové
znacky). Posledni hra¢ plni roli nahravace a stoji na ¢afe podani (na levé strang).
Tento hra¢ nahravd mi¢ na bekhend prvnimu hraéi v zastupu. Ten zahraje tfi
bekhendy po ¢are (jeden bekhend do pole podani a dva bekhendy za pole podani).
Po odehréni série uderti se hra¢ zaradi do zastupu a na fadu jde dalsi. Kdyz tyto
udery odehraji oba hraci, jeden vystfida nahravajiciho hrace. Cviceni pokracuje,

dokud se v roli nahravace nevystiidaji vsichni.
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Herni cviéeni

1. Cviceni pro ctyfi hrace. Dva hradi stoji na jedné strané za sebou u zékladni Cary
(u stfedové znacky), dal$i dva stoji na druhé strané, jeden z nich stoji také
u zakladni Cary, na pravé strané (ten rozehrava) a druhy stoji na ¢are podani na
levé strané. Pokud prvni hra¢ v zéstupu hraje bekhend po ¢afe, musi zahrat dlouhy

uder (za ¢aru podani). Pokud zahraje bekhend kiizem, musi hrace na cafe podani

pielobovat. Po odehréni série jde na fadu druhy hrag, kdyz odehraje 1 on, hraci se

vyméni. (MeliSova a kolektiv, 1992)

1 1la

rozehravka
let mice
pohyb hrace
hraci

Obrazek 24: Herni cviceni pro zdokonalovani bekhendu (viastni zpracovani)

2. Cviceni pro Ctyfi hrace. Dva hraci stoji na jedné stran¢ dvorce u zékladni cary
(jeden na pravé stran¢, druhy na levé stran¢), dalsi dva hraci stoji uplné stejné jen
na druhé strané dvorce. Zacind hra¢ na pravé stran¢, ten volnou rozehravkou
zahraje uder na bekhend druhého hrace (zvoli si sam, na kterého hrace mic
rozehraje). Ten si zvoli hrace, na kterého zahraje, ale opét pouze na jeho bekhend,

do cviceni by se méli zapojit v§ichni hraci. Po pouziti 4 mi¢t se hrac¢i na stranach

vymeéni a cvi¢eni pokracuje dal.
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Pripravné hry

1. Dva hraci hraji proti sob& pouze na bekhendovou polovinu hiisté, tudiz budou hrat
pouze bekhend kiizem. Je potieba jasné ohraniCit pole, mizeme si vypomoci
napftiklad lajnovackou. Plati i ¢ary pro ¢tyrhru. Hraje se na 21 bodii, veskeré mice,
které padnou mimo vyznacené pole, znamenaji ztratu bodu. Hraci nehraji krat’asy.
Hra zacina volnou rozehravkou.

2. Hrave dvojici, kdy se hraje na celé herni pole (pole pro dvouhru). Jednotlivé ¢asti
dvorce maji uréitou bodovou hodnotu. Naptiklad zadni ¢ast dvorce (od cary
podani dal), ma hodnotu 3 bodu a pfedni ¢ast dvorce (pole podani) méa hodnotu 1
bodu. Tim, Ze hraci trefi urcité misto na dvorci, ziskavaji body. Hraje se do 30
bodu. Kazdy hra¢ si pocita vlastni body. Hra za¢ind volnou rozehrdvkou. Tato hra
je vhodna pro zdokonalovani jak bekhendu, tak forhendu. (MeliSova

a kolektiv, 1992)

6.3 Zdokonalovani volejt

Pripravna cviceni

1. Cviceni pro ti1 hrace, jeden je u zakladni Cary (u sttedové znacky), ostatni stoji
priblizné metr pred kiizem v zastupu na druhé stran€ dvorce. Hrac, ktery je sam,
nahrava mi¢ prvnimu hraci ze zastupu. Tento hra¢ zahraje nejprve forhendovy
volej ktizem, dal$i volej bude po care. Stejny postup zvolime i u bekhendového
voleje. Jedna série se skldda ze 4 voleji, dvou forhendovych a dvou
bekhendovych. Kdyz tyto tdery odehraji oba hraci, jeden vysttida nahravajiciho
hrade a cvifeni pokracuje, dokud se v roli nahravace nevystfidaji vsichni.
(Melisova a kolektiv, 1992)

2. Cviceni pro tfi hrace, jeden je bud’ vpravo, nebo vlevo na ¢are podani, ostatni jsou
na druhé strané¢ dvorce v zastupu. Prvni ze zastupu postoupi k cafe pro pole
podani. Hrac, ktery je saim, nahrava protihraci na volej, ten se s kazdym volejem
posune o kus doptedu, az se dostane do bezprostredni blizkosti sit€. Hra¢ odehrava
voleje na stranu, kde se nenachdzi nahravac. Jedna série obsahuje 4 voleje, dva
forhendové a dva bekhendové. Kdyz tyto udery odehraji oba hraci, jeden vystiida
nahréavajiciho hrace a cviceni pokracuje, dokud se v roli nahravace nevystiida;ji

vSichni. (Mecif, Nakladal, 1995)
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Herni cvié¢eni

7w

1. Cviceni pro tfi hrace, kdy jeden je pfiblizné metr pfed kiiZem a dva jsou na druhé
stran€ dvorce u zékladni ¢ary (jeden na pravé strané, druhy na levé). Hrac u kiize
musi odehravat forhendové a bekhendové voleje, a to jak vysoké, tak nizké. Hrac
hraje voleje kiizem. Snazi se je hrat az za pole podani. Hraci od zakladnich car
hraji pod¢l Car. Nesméji se snazit o prohozeni hrace u sité. Hrac hrajici voleje ma
k dispozici 4 mice, po odehrani téchto mi¢t se hra¢i posunou na dalsi pozici

(Bucher, 2002)

rozehravka
let mice
pohyb hrace
hracdi

Obrazek 25: Herni cviceni pro zdokonalovani volejii (viastni zpracovani)

M7 v

1. Cviceni ve dvojici, kde jeden hra¢ je asi metr pfed kiizem a druhy hrac je u
zakladni ¢ary (u stfedové znacky). Hra¢ u kiize se snazi hrat dlouhé voleje (za
¢aru podani), jinak neni omezeny v tom, kam mi¢ umisti, stejné¢ jako hrac¢ u
zéakladni ¢ary. Hra¢ u zdkladni ¢ary se nesnazi o prohozeni hrace u sité. Hraci maji

k dispozici 4 mice, po odehrani téchto mi¢u si vyméni pozice. (MeliSova

a kolektiv, 1992)

Prupravné hry
1. Hrave dvojici, kdy se hraje pouze na jedno pole podani. Jedna moznost je hrat na
podélna pole podéani, druhd moznost je hrat na kiizna pole podéani. Cilem hry je
udrzet co nejdéle mi¢ ve hie pomoci voleji. Kdo vyménu vyhraje, ziskava bod,

hraje se na 15 bodi. Hra zacina volnou rozehravkou.
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2. Hra pro 4 hrace. Dva hréci jsou na jedné stran¢ (na care podani), dva na druhé
stran¢ (také na ¢afe podani). Opét se hraje na zmensené pole, bud’ na podélné,
nebo na k#izna pole podani. Hrac, ktery odehraje volej, se zatadi za druhého hrace.
Ten, kdo mi¢ zkazi, vypaddva. Hra pokracuje, dokud nezbyde pouze vitéz. Hra

zacind volnou rozehravkou. (MeliSova a kolektiv, 1992)

rozehravka

let mice
=P  ohyb hrade
. hragi

Obrazek 26: Pripravnad hra pro zdokonalovani volejit (viastni zpracovani)

6.4 Zdokonalovani smece

Prupravna cvifeni

1. Cviceni pro tii hrace, kdy dva tvoti zastup na kiizi a tfeti hrac hraje roli nahravace
od zakladni cary (stoji u stfedové znacky) na druhé strané htisté. Prvni hra¢ na
kiiZi postoupi o 2 kroky vpted, hra¢ odehrava ctyii smece (dvé sme€e do pravé
strany a dvé smece do levé strany) a zatadi se na konec zastupu. Kdyz tyto tdery
odehraji oba hraci, jeden vystitida nahravajiciho hrace a cviceni pokracuje, dokud
se Vv roli nahravace nevystiidaji vSichni. (Mecit, Nakladal, 1995)

2. Cviceni pro dva hrace, kdy jeden je piiblizné metr za kiizem a druhy hraje roli
nahravace od zdkladni ¢ary (stoji u sttedové znacky) na druhé strané dvorce. Hrac¢
hraje dlouhé smece po odskoku mice (za pole podani) a vraci se zpét do vychozi

pozice. Hra¢ ma k dispozici 10 mict a hraje stifidaveé do pravé strany a do levé

strany. Po odehréani téchto micl si hraci vymeéni pozice.
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Herni cviéeni

1. Cviceni pro dva hrace, kdy jsou oba u zakladni ¢ary (u stfedové znacky), prvni
hrac rozehraje dlouhym micem na soupettiv forhend, druhy hra¢ mi¢ odehraje zpét
na prvniho hrace, ten zahraje kratsi ider na soupetiiv bekhend. Druhy hra¢ zahraje
nabihany bekhend a dostane se k siti. Zde vycké na posledni uder od soupere,
ktery plijde na smec¢ a hra¢ se touto smeci bude snaZzit zahrat konecny uder. Po

ttech sériich si hraci vymeéni pozice. (MeliSova a kolektiv, 1992)

rozehravka
let mice
pohyb hrage
hragi

Obrdazek 27: Herni cviceni pro zdokonalovani smece (vlastni zpracovani)

1. Cviceni pro dva hrace, kdy prvni je ptiblizn€ metr pted kiizem a druhy u zdkladni
¢ary (u stfredové znacky) na druhé strané htisté. Druhy hra¢ hraje mice na voleje
prvniho hrace a podle svého uvazeni posledni mi¢ nahraje na soupefovu smec.
Druhy hrac¢ se smeci bude snazit o kone¢ny uder. Po tfech sériich si hra¢i vymeéni

pozice.

Prupravné hry
1. Soutéz pro dva hréce, ktefi stoji na ¢afe podani (jeden na pravé stran€, druhy na
levé stran¢), dalSi dva hraci plni roli nahravact, kteti stoji u zakladni ¢ary (jeden
na pravé stran¢ a druhy na levé strané). Cilem této soutéze je, aby se hraci, kteii
jsou na care podani, trefili pomoci smece do pole, které je vyznacené naptiklad
lajnovackou. Kazdy hra¢ ma pét pokust a pocita si kazdy zasah jednotlive. Kdo
se trefi vicekrat, vyhrava. Po skonceni hry se hra¢i vymeéni a soupeti spolu dalsi

dva.
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2. Hra pro tfi hrace, kdy dva stoji u zékladni ¢ary (jeden na pravé strané, druhy na
levé stran¢). Treti hra¢ stoji sim na druhé strané hiisté, a to pfiblizné metr pied
kiizem. Tento hrac¢ smecuje, kam uzna za vhodné, mic ztistava ve hie. Hrac u kiize
si pocita vitézné smece. Hraje se na hiisté¢ pro dvouhru. Hra¢ ma k dispozici 4

mice. Po odehrani téchto mich si hraci vymeéni pozice. (Mecit a Nakladal, 1995)

6.5 Zdokonalovani podéani

Priipravna cviceni

1. Cviceni pro dva hrace. Jeden z hraci podava z pravé strany, druhy z levé strany.
Kazdy z hra¢t ma k dispozici 20 mi¢t. Cilem tohoto cviceni je snaha zasdhnout
pole, které je vyznacené naptiklad lajnovackou. Co zasazené pole, to jeden bod.
Pole jsou rozmisténa v polich podani. Po odehrdni 20 micu si hraci vymeéni strany
a podéavaji znovu. Po odehréani dalSich 20 micii jeden z hraci zvitézi.

2. Cviceni pro dva hrace. Jeden z hract podava z pravé strany, druhy podava z levé
strany. Hraje se pouze druhé podani. Kazdy z hra¢t ma k dispozici 20 mica. Cilem
tohoto cviceni je zahrat co nejvice dobrych druhych podani. Co dobré podani, to

jeden bod. Po odehrani 20 mica si hra¢i vymeéni strany a podavaji znovu. Po

odehrani dalSich 20 mici jeden z hraci zvitézi. (MeliSova a kolektiv, 1992)

Herni cviéeni

1. Cviceni pro dva hrace, kdy kazdy je na jedné stran¢ dvorce. Jeden podava z pravé
strany a druhy z levé strany, aby se vzajemné¢ netrefovali. Cilem této soutéZze je co
nejrychleji trefit poddnim mista, ktera jsou vyznacena naptiklad lajnovackou, na
druhé strané. V kazdém poli podani jsou dvé takova mista (jedno na pravé strané,
druhé na levé strang). Komu se povedou trefit nejrychleji, ten vyhrava.

2. Cviceni pro tii hrace, ktefi stoji v zastupu u zakladni ¢ary (nejprve na pravé
stran¢), podavaji jeden za druhym. Cilem této hry je zasahnout pfedem urcena
mista, ktera jsou vyznacena napftiklad lajnovackou. V ptipadé, ze jeden hra¢ misto
trefi a hrd¢ za nim ne, tak vypadava ze hry. Cviceni pokracuje, dokud nezbyde
pouze vitéz. Po skonCeni cviceni se podava z druhé strany. (MeliSova

a kolektiv, 1992)
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Pripravné hry

1. SoutéZ ve dvojici, kdy jeden hra¢ podava sttidavé z pravé a levé strany pomoci
druhého podéni ven z kurtu, druhy zahraje return bud’ na forhend, nebo na
bekhend (hraji se dlouhé udery za caru podani). Podéavajici hra¢ se nasledné bude
snazit o kone¢ny tder. M4 k dispozici 10 mi¢h. Kazdy vyhrany koneény mic je
bod pro ngj. Kazdy mi¢, ktery je druhy hra¢ schopen vratit (ne return) je bod pro
n¢j. Po odehrani v§ech mici si hrac¢i vymeéni pozice.

2. Soutéz pro tii hrace, kdy prvni hra¢ podéava stiidave z pravé a levé strany pomoci
druhého podani. Po podani hned nabihd na sit’, druhy hra¢ returnuje, nesmi se
snazit nabihajiciho hrace prohodit. V tomto okamziku podavajici hra¢ odehrava
volej na tetiho hrace, ktery se ho bude snazit prohodit. Hra¢ ma k dispozici
10 mica. Kazdy odehrany mi¢, ktery mél byt prohoz, je bod pro néj. Kazdy prohoz
je bod pro dvojici na druhé stran¢. Po odehrani v§ech mica se hra¢i posunou na

dalsi pozici. (Mecit, Nakladal, 1995)

rozehravka
let mice
pohyb hrace
hradi

Obrazek 28: Pripravnd hra pro zdokonalovani podani (vlastni zpracovani)
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/ Multimedialni vyukovy material

Multimedidlni vyukovy materidl se natacel, podle scénafe, ktery byl tvofen
samotnym sbornikem zdokonalovacich cviceni zakladnich tenisovych udert. K nataceni
byla vyuzita nafukovaci hala KTV v Liberci. Hradi, ktefi pfedvadéli jednotliva cviceni,
jsou studenti Technické univerzity v Liberci a jsou to konkrétné Petr Minafik, Eliska
Dolezalova, Tomas Hojny a Jakub Bidlo. Nataceni probihalo ve vyukové hodiné tenisu
pro pokrocilé. Z natoeného materidlu, byly vybrany a sestiihany nejvhodnéjsi a

nejkvalitnéj$i zdznamy, které byly dale upraveny a vypéaleny na DVD.

= %
L

VR
R
N>

Obrazek 29. Petr Minarik, Eliska Dolezalova, Tomdas Hojny, Jakub Bidlo
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8 Zavér

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo sestaveni sborniku prupravnych cviceni,
hernich cviceni a prapravnych her, které slouzi ke zdokonalovani zékladnich tenisovych
uderti. Z téchto cviceni byl néasledné sestaven multimedialni vyukovy material, ktery
slouzi, zejména rekreaCnim hracim, pro lepSi pochopeni jednotlivych cviceni.
V teoretické ¢asti jsme se dostali pies zakladni charakteristiku tenisu a obecnou tenisovou
techniku az ke stézejnim kapitolam. Prvni z nich se nazyva ,,Zakladni tenisové udery.*
Zde jsme si vysvétlili, jak by mély vypadat spravné provedené zakladni tdery. Spolu
s obrazky, které slouzi pro lepsi pfedstavu provedeni tdert, je zde vyobrazen i metodicky
postup pfi nacviku ke kazdému uderu. Jsou zde také zminény nejcastejsi chyby, kterych
se hraci pii uderech dopoustéji. Druha stézejni kapitola se nazyva ,,Didaktika tenisu®, v té
jsme si pfedevsim vysvétlili jednotlivé pojmy, jako jsou pripravna cviceni, herni cviceni
a prupravné hry, které hraji hlavni tlohu v praktické ¢asti.

Praktickou ¢ast tvoti sbornik cviceni, ktery je soucasti ptilozeného DVD. Cviceni,
ktera maji slozitéj$i organizaci, jsou doplnéna o nakres pro jednoznacné pochopeni.
Vyukovy material poslouzi hlavné ptilezitostnym hractm, kteti se chtéji ve své hie
zlepsit, ale nemaji dostate¢né zkusenosti, aby si poradili sami. Muze ale poslouzit i
trenérim jako inspirace pro vyuku svych svétenct. Jelikoz je vyukovy material, stejné
jako cela bakalaiska prace, zaméfen na zdokonalovani tenisovych tdert, je vhodny pro
pokrocilé hrace, ktefi jiZ maji zvladnutou zakladni techniku uderti. Cviceni jsou sefazena
podle tdert, tudiz je vyukovy materidl piehledny, a kazdy si v ném muiZe vyhledat pouze
to, co potiebuje. U kazdého uderu jsou uvedena nejdiive prupravna cviceni, nasledné
herni cviceni a nakonec pripravné hry. Vyhodou vyukového materialu je, Ze si zde najdou

cviCeni jak dvojice, tak i vice pocetné skupiny.
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10 Seznam priloh

DVD nosi¢
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