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Anotace:

Bakalaiska prace Kondi¢ni piiprava tenisové mladeze ma za cil vytvofit
zasobnik cvikli pro rozvoj motorickych schopnosti. Bakalaiska prace se zabyva
charakteristikou tenisu, sportovniho tréninku, motoriky a zakladnich fyziologickych
procest. Zamétuje se na vytvoreni zasobniku cvikl na zékladé prostudované odborné
literatury od M. Végnera, S. Chlupa, R. Jebavého, M. Lehnerta a na zakladé vlastnich
zkuSenosti. Navrzeny zasobnik cvikt byl testovan na 12 détech ve véku 11 — 12 let
v mésicich zari-listopadu 2019. Na zéklad¢ testovani vznikl finalni zasobnik cvikd,
ktery se sklada ze 40 cvikd, které jsou fazeny podle pouzitych pomiicek — gymnasticka
zinénka, balan¢ni bosu podlozka, medicinbal, expander, kondi¢ni Zebiik a terce.
Zasobnik cvikd je tvofen popisem cvikl, fotografiemi provedeni cvikii, hlavnim

zamétenim cvikl a ¢astymi chybami.

Kli¢ova slova: tenis, sportovni trénink, motorika, kondi¢ni trénink, zasobnik cvikt



Abstract:

The bachelor thesis Fitness training for junior tennis players has a goal to create
a list of exercises for development of motor skills. The bachelor thesis consists of
characteristics of tennis, sports training, motor skills and basics of physiological
processes. It focuses on a creation of a list of exercises based on studied scholarly
literature by M. Vagner, S. Chlup, R. Jebavy, M. Lehnert and based on my own
experiences. The designed list of exercises had been tested on twelve 11 — 12 years old
children between months September-November 2019. Based on testing was created
a final list of exercises that consists of 40 exercises, which are sorted by used tool such
as gymnastics mattress, balance bosu, medicine ball, expander, fitness ladder and
marker cones. The list of exercises consists of description of exercises, photos of

exercises, main focus of exercises and common mistakes.

Key words: tennis, sports training, motor skills, fitness training, list of exercises
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Uvod

Téma Kondi¢ni piiprava tenisové mladeze jsem si vybrala z divodu, Ze jsem od
détstvi sama hrala tenis zavodné. Kvuli zdravotnim problémim jsem se musela
zavodniho tenisu vzdat, ale dostala jsem moznost trénovat déti v tenisovém klubu, ve
kterém jsem S tenisem zacinala. K trénovani jsem navic zahgjila studium oboru télesna
vychova — anglicky jazyk na pedagogické fakulté a zacala se vice zajimat o slozky

sportovniho tréninku.

Jednou z nejdulezitéjsich slozek sportovniho tréninku je pravé kondi¢ni
ptiprava, kterd je velmi dtlezitd u vSech sportd, tedy i u tenisu. Tenisté nab&haji béhem

zapasu mnoho kilometrii, proto musi byt fyzicky velmi dobfe ptipraveni.

Tyto vSechny aspekty mé dovedly k tomu, Ze pouze trénovani Uderi na
tenisovém dvorci nestaci. Je k tomu potfeba mnohem vice. Zalezi predevSim na
trenérech a rodicich, aby vedli hrace spravnym smérem a jiz od zacatku jej vedli k
tomu, Ze trénovat pouze tenis nesta¢i. Proto jsem se rozhodla pro vytvoieni zasobniku
cvikll pro rozvoj motorickych schopnosti jako je sila, rychlost, obratnost a koordinace

pohybu. Zasobnik cvikd bude zaméten predevsim na déti ve véku 11 — 12 let.
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1 Syntéza poznatkii

1.1 Tenis

1.1.1 Charakteristika tenisu
Tenis je individudlni raketovy sport, ktery je narocny z fyzické i psychické
stranky. Hraje se na obdélnikovém hiisti, které se nazyva tenisovy kurt. Hraci potiebu;ji
tenisovou raketu s vypletem, tenisové mice a vhodnou tenisovou obuv. Tenis se fadi
mezi oblibené sporty nejen po zavodni strance, ale také po té rekreacni. Sleduji ho

miliony fanousku a to¢i se v ném mnoho penéz.

Tenis ovSem neni tak jednoduchy sport, jak se miiZe na prvni pohled zdat. Sama
jsem tenis hrala zédvodné, takze vim, o ¢em mluvim. Tenis neni pouze ,,pinkani do
micku®. Je tam mnoho faktort, které musi fungovat dohromady. Jedna se o faktory
fyzické a psychické. Jedinec musi byt psychicky odolny vii¢i stresu, protoZe tenis je az
ze 70-80% o psychice. Tim, Ze je hra¢ na kurtu sdm, musi byt samostatny, dokéazat
zhodnotit protihraCe a snazit se nad nim zvitézit. Rozhoduje kazdy micek. Co se tyce
fyzické stranky, kazdy tenista musi byt fyzicky fadné pfipraveny. Jednd se o silu,
rychlost, rychlé starty za mi¢em, zmény sméru pohybu, koordinace pohybu a rychlostni
vytrvalost. Je potfeba, aby hra¢ byl schopny nejenom k mic¢i dob¢hnout, ale také se
K nému spravné postavit, mi¢ odehrat a vratit se zpét na stied, aby byl pfipraven na dalsi
uder. Ne nadarmo se tenisu fika ,,hra pohotovosti®“. Hra¢ musi odhadnout rychlost mice,
odskok, rotaci a drdhu mice. Pro tenis je velmi dilleZitd 1 ohebnost a zpevnéni celého

téla. (Roetert a Kovacs, 2014)

Je toho mnoho. A vSe musi fungovat dohromady jako jednotny celek. Je ale
tteba si davat pozor, aby hraci neméli pouze tenisové tréninky, ale také kondi¢ni
tréninky, spravnou regeneraci a cvicili kompenzacni cvi¢eni na vyrovnani

jednostranného zatiZeni.

1.1.2 Historie tenisu
Tenisova historie saha az do 13. stoleti. Nejednd se ovSem o tenis, ktery zname
dnes. Slo o hry, pii kterych dochézelo k odrazeni micku palkou nebo rukou. K mensimu
zlomu doslo ve Francii, kdy v nové vybudovanych mi¢ovnach dochazelo k rozdéleni
hiisté na dvé c¢asti. K rozdéleni doslo nejdiive Carou ¢i provazem, pozdéji siti. Od

15. stoleti hraci zacali misto svych rukou pouzivat dievéné rakety s vypletem
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Z provazkia. Z Francie se pak tato hra sifila dale do Evropy, ovSem po francouzské

revoluci se prestala hrat.

V 15. stoleti v Anglii se tato hie zacalo fikat ,,tennis*, a tento ndzev zustal do
dnes. Angli¢ané nechté€li hrat tennis ve vnitinich mi¢ovnach, ale chtéli ho pfesunout ven
na travniky. OvSem v tu dobu byly tenisové mice vyrabény z korku ¢i kiize a Spatn€ na
travé odskakovaly. To az v 19. stoleti vznikly prvni mi¢e z gumy. Tennis se zacal

rozSifovat a tak dochazelo k postupnému vytvareni pravidel.

Do roku 1880 nem¢l tenis zadny tad, Zadna pravidla, zddnou organizaci. Az diky
zadosti vysoce postavenych lidi z kriketového klubu v Marylebone doslo k setkani, na
kterém byla domluvena a pozdé¢ji zvetfejnéna nova pravidla. K tomuto setkani doslo

v roce 1875 v Lords. Nasledujici rok tenisovy dvorec ziskal podobu, kterou ma dnes.

Tenis se stal oblibenym sportem, diky tomu dochéazelo ke zlepSovani tenisového
vybaveni a k celkovému vyvoji hry. Turnaji a soutézi neustale pribyvalo, dochazelo ke

vzniku riznych tenisovych klubi, organizaci a svazl. (Petrskovsky, 2015)

1.1.3 Pravidla tenisu

Tenis se obecné hraje na dva vitézné sety. Set se hraje do 6 gami. Musi se
vyhrat o dva vitézné gamy. Pokud je stav 5:5, hraje se do 7 gamt. Za stavu 6:6 na gamy
je tak zvany tiebreak, ktery se hraje do 7 bodii. Podminka ale je, Ze hra¢ je povinen
vyhrat o dva mice. To znamend, Ze tiebreak mlZe skoncit naptiklad 22:20 ve prospéch
jednoho z hraca. Game se hraje na 4 vitézné mic¢e — 15:0, 30:0, 40:0 a game. Za stavu
40:40 = shoda, nasleduje bud’ vyhoda ptijem, nebo vyhoda servis. Poté je bud’ konec
gamu nebo opét shoda. Hraci se stfidaji po gamech na podani a pfijmu. V tiebreaku
jeden hra¢ mé jedno podani a poté se hraci stiidaji po dvou micich na podani. Zkazeny
mi¢ je mi¢ v outu (mimo kurt), v siti nebo mi¢ nedob&éhnuty, tzn. dva a vice dopadu

mice na zem. Mi¢ mize na zem dopadnout pouze jednou.

Zensky tenis se hraje vzdy na dva vitézné sety. Muzsky tenis se hraje také na
dva vitézné sety. Pouze na grandslamovych turnajich se hraje na tii vitézné sety. Hraci

tedy miizou hrat az pétisetové bitvy a stravit na kurtu nékolik hodin.

Kromé dvouhry se hraji jesté Ctythry, kdy hraji dva hraci proti jinym dvéma
hra¢im. Hraje se na rozsifeny dvorec. Kromé klasickych ctyther, kde hraji dvé Zeny
proti dvéma zendm, nebo dva muzi proti dvéma muzim, se jeSté hraji tzv. smiSené
Ctythry, kdy hraje par (muz a Zena) proti jinému paru.
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1.1.4 Turnaje

Turnaje jsou rozdéleny dle jednotlivych veékovych a vykonnostnich kategorii.
V dospélé kategorii se déli podle finan¢ni dotace. Nejvyznamnéjsi a nejvice dotované
turnaje jsou grandslamové turnaje. Jsou to velmi prestizni turnaje. Navstévuji je ty
nejvetsi svétoveé celebrity, vcetné Britské kralovské rodiny. Za rok jsou vzdy Ctyfi
Grand Slamy. Jako prvni v roce se hraje Australian Open v Melbourne, ktery se kona
kazdy rok v druhé poloving ledna. Jako dalsi Grand Slam je French Open nebo-li
Roland Garros, ktery se hraje v Pafizi. Je to jediny grandslamovy turnaj, ktery se hraje
na antuce. Kona se vzdy na prelomu kvétna a Cervna. Tieti v pofadi je Wimbledon,
ktery se hraje v Londyné a je nejvice cenény, nejstarsi a nejslavnéjsi turnaj na svete.
Hraje se na travé a nasleduje hned po Roland Garros, tedy na ptelomu cCervna
a cervence. Poprvé se Wimbledon hrél v roce 1877. Wimbledon je také zndmy tim, Ze
hrac¢i jsou povinni hrat pouze v bilém obleceni. Nejsou povoleny zadné jiné barvy.
Pravé diky tomu je tenis nazyvan bilym sportem. A jako posledni Grand Slam je US

Open, ktery probihd v New Yorku na pielomu srpna a zafi.
Dulezité tenisové asociace:

ATP — asociace tenisovych profesionali — celosvétové muzZské turnaje na

profesiondlni Grovni

WTA — Zenska tenisova asociace — celosvétové damské turnaje na profesionalni

urovni
ITF — mezinarodni tenisova federace 1913
ETA — evropsky juniorsky tenis

CTS — Cesky tenisovy svaz

1.1.5 Vékové kategorie
Tenis zacinaji hrat déti zhruba ve véku 4 let. Kazdé kategorii je pfizpusobeny
tenisovy kurt 1 tenisové pomiicky. Déti zacinaji s malinkou raketou a lehkymi micky,
které mivaji oranZovou barvu. Jedna se o formu zvanou minitenis. Hraje se na Sitku
poloviny kurtu, malou siti a mékkymi micky. Minitenis se hraje na dva vitézné ,,sety*
do 10, které se pocitaji jako tiebreak u dospélych. Kdo zkazi mic, podava. Pokud je to
na sety 1:1, hraje se tfeti rozhodujici set. Z minitenisu se piechazi do babytenisu, kde

jsou deti ve veku 8-9 let. Maji uz vétsi rakety a tvrdsi mice, které maji zelené oznaceni.
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Hraje se na cely tenisovy dvorec a vétSinou na dva sety do 4 gami. Na néjakych
turnajich se zacina hrat od stavu 2:2, aby se skoncilo klasicky, nékde potadatelé nechaji
hrat zapasy od stavu 0:0 s tim, ze set konci Ctvrtym gamem. Za stavu 3:3 se hraje
klasicky tiebreak do 7. Od 10 let piechazi déti do kategorie mladSich zakl, kde jsou
3 roky, tzn. do 12 let. V této kategorii uz hraji s tvrdymi tenisovymi micky, se kterymi
hraji dospé€li, na cely dvorec a na dva vitézné sety. 13-14 let je kategorie starSich zakd,

15-18 let dorost a od 19 vys jsou v kategorii dospéli.
Pichledné rozdéleni tenisovych kategorii dle CTS (Cesky tenisovy svaz)

Minitenis — do 7 let
Babytenis — 8 — 9 let
Mladsi zactvo — 10 — 12 let
Starsi zactvo — 13 — 14 let
Dorost — 15 — 18 let

I A

Dospéli — 19 let a vyse

1.2 Sportovni trénink
Do sportovniho tréninku spadaji 4 slozky — kondi¢ni ptiprava, technicka
pfiprava, takticka pfiprava a psychologicka ptiprava. VSechny tyto slozky jsou nezbytné
pii piipravé sportovce. Kazda z téchto slozek je velmi dulezita a kazda ma svuj cil. Aby

byl sportovni trénink nejvice u€inny, tyto slozky musi fungovat spole¢né, jako celek.

Pokud jedna slozka z tréninkové ptipravy vypadne, sportovni trénink neni tak

ucinny.

1.2.1 Kondic¢ni priprava
Kondi¢ni pfiprava je velmi dilezitda ¢ast sportovniho tréninku, jedna
sportovni vykonnost. Aby byl sportovec UspéSny, je tfeba mit rozvinuty vSestranny
zéklad na velmi vysoké urovni. Kondi¢ni ptipravu bereme jako zlepSeni vSestranné¢ho
rozvoje pohybovych vlastnosti. Rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace pohybu.
Kazda kondi¢ni pfiprava je také zavisld na druhu sportu, ktery dany ¢lovek déla =

specidlni kondi¢ni ptiprava.
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ptipravy kazdého sportovce, tedy i1 tenisti. Je potieba ji provadét pravidelné se

vSestrannym zaméienim. Mame 3 zasadni ukoly v kondi¢ni ptiprave:

1. Zdokonaleni vSestranného pohybu
2. Rozvoj motorickych schopnosti

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

Zjednodusené se da fici, ze kondi¢ni pfiprava je rozvoj zakladnich i specialnich
pohybovych vlastnosti. Pfi tréninku je na sobé zavislych nékolik vétvi - motorika —

psychika — fyziologické funkce.

Kondi¢ni ptiprava je ovlivnéna mnoha faktory, naptiklad vékem. Pfi kondi¢ni

ptipravé sportovce dochazi k rozvoji:
a. Kondice obecné

Rozvoj vSech kondi¢nich schopnosti, dochéazi k vSestrannému vyvoji. Tato

kondice je nejvice dulezita u déti a mladeze.
b. Kondice specialni

Soustfedéni se na kondi¢ni schopnosti, které jsou dilezité pro dany sport.
Sristem véku a vykonnosti se mize specidlni kondice zalit zafazovat do kondi¢ni
pfipravy. (Choutka a Dovalil, 1991) Specialni kondice je zdsadni u vrcholovych
sportovcl. (Zumr, 2019)

1.2.2 Technicka priprava

Spravna technika je dalsi velmi dulezity faktor. Technika je ,,ucelny zpiisob
reSeni pohybového ukolu* (Dovalil a kol., 2002, str. 34). Pokud ma hra¢ vytiibenou
techniku, uSetii mnoho energie pfi hrani uderti a miize si s mi¢em lépe ,,pohrat* — smér,
rotace, kratky/dlouhy mi¢. A to je v tenise velmi dulezité. Kdyz dojde k tfi-péti setové
bitve, pak kazdd uSetfena energie a sila je rozhodujici. Umét ,,zachdzet™ s miem je
vyhoda. Pokud hrad¢ dokaZze ménit styl hry — uder s horni rotaci, uder se spodni rotaci,
udery ven z kurtu, kratky mic za sit’, ptebéh na sit’ a podobné, to vSe hraje danému hraci
do karet. Pro soupete je pak velmi tézké s nim drzet krok. Tréninkem by tedy mélo

dochazet 1 ke zlepSeni techniky tak, Ze hrani ider by nemélo byt tak vyCerpavajici.
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1.2.3 Takticka priprava

V tenise hraje vyznamnou roli také taktika. Taktika je ,, zpusob rFeSeni Sirsich
a dilcich ukolii, realizovanych v souladu s pravidly daného sportu®. (Dovalil a kol.,
2002, str. 38) Kazdy hra¢ musi hru potadné sledovat, umét vyhodnotit danou situaci
a podle toho se zaridit. Kazdy soupeft je jiny, na kazdého plati néco jiného, kazdy hraje
jinak a hra¢ musi na tyto véci reagovat. Snazit se hrat ,,chytfe”. Pokud napiiklad hrac¢
vidi, Ze jeho souper se Spatn¢ pohybuje po kurtu, pak je dobré soupere rozbchat. Pokud
naopak vidi, Ze soupet kazdy druhy az teti mi¢ zkazi, pak sta¢i podrzet mic¢ déle ve hie

a zbytecné nevymyslet Zadné specialni tdery.

1.2.4 Psychologicka priprava

Vykon jedince je psychikou znaén€ ovlivnén. Psychologickou piipravou se
rozumi ,,cilevedomé vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu‘ (Dovalil a kol, 2002, str. 199). Cilem této piipravy je zvyseni
ucinnosti ostatnich tréninkovych faktorii sportovniho tréninku, aby zdpasova uroven

vykonu dosahla urovné vykonu tréninkové. (Dovalil a kol., 2002)

1.3 Motorika

Motorika je ,zameérna pohybova aktivita, tj. motorika cilevedoma, plnici
pohybovy ukol . (Héajek, 2001, str. 11) Motorika se da rizn¢ méfit a hodnotit. Mezi jeji
slozky patii naptiklad vytrvalost, rychlost, pohyblivost a pruznost. (Hajek, 2001) Dle
Celikovského je motorika souhrn vlastnosti a predpokladi pro pohyb. Stejné jako
souhrn pohybovych projevii. Nelze ji brat pouze jako pohyb, ale také jako télesné,
psychické a funkéni predpoklady. (Celikovsky, 1990) V kazdé vyvojové fazi dochazi
k vyvoji uréitych motorickych vlastnosti. (Hajek, 2001)

1.3.1 Vyvojova obdobi

1. 0—11let

V tomto obdobi se formuje cely ¢loveék, cela osobnost. Dochazi k rozvoji

koordinace a kvality percepce. Dulezitou roli hraji rodice, kamaradi a ucitelé.
2. 3—06let

Dochazi ke zménam télesnych proporci — nartstd podil svalové hmoty, snizuje
se klidova srdecni frekvence. Dulezity je vSeobecny rozvoj jedince, zvySuje se télesna

vykonnost, motorika je pfesnéj$i. Naopak dochazi ke zhorSeni hospodateni s energii.
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Nejhtie z motorickych schopnosti na tom je sila, vytrvalost a rychlost, naopak velmi

dobfte na tom je koordinace, rovnovéha a pohyblivost.
3. 6-111let

Velky vliv mé Skola. Motorika zavisi na funkci nervové soustavy, rustu kosti
a svall. V obdobi prebuscence dochdzi k rychlému uceni pohybti. Dochéazi k rychlému

osvojovani novych pohybu.
4, 6-—8let

Plynulejsi projev nez v pfedchozim obdobi, stile vSak velmi nelGsporny

a nepiesny. Rozdily mezi chlapci a divkami jsou zatim nevyrazné.
5. 8-11

Cim vice se blizi k jedenactému roku zivota, tim vice se zacinaji projevovat

rozdily, kdy chlapci dosahuji lepSich vysledkd nez divky. Pohyby zacinaji byt presné;jsi,

vvvvvv

6. 11 —20 let (dospivani, dorosteneck¢)

Vyrazné biologick¢ zmeény, pfechod ditéte v dospélého cloveka, dochdzi

Kk disproporcim, to miize mit vliv na motoriku
7. 11-15 (pubescence)

Velkou roli mé psychika, u divek nastup pubescence rychlejsi nez u chlapct.
Nejdiive dochazi ke zhorSeni motoriky a snizeni ekonomiky pohybu. Ke zlepSeni
motoriky vede pravidelna a spravné provadéna pohybova aktivita. Mezi 13. a 15. rokem
se ukazuji specifika Zenské a muzské motoriky. Divky maji lepSi koordinaci a plynulost
pohybu, u chlapcl zase prevazuje sila. Nastavaji vyrazné biologické zmény. Dochézi

k disproporcim a to miize mit vliv na motoriku.
8. 15-20 let (adolescence, postpubescence)

Ukoncovani motorického rozvoje. Schopnosti a dovednosti jsou ¢im dal tim vice
propojeny a vzajemné¢ se ovliviiuji. Pohyby jsou presnéjsi, plynulejsi, ptichdzi pomérné
vysoka vykonnost. Stale tfeba zdokonalovat motorické schopnosti, respektovat

individualitu kazdého jedince, potieba vytvaret kladny vztah k pohybu. (Hajek, 2001)
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1.3.2 Rozdéleni motoriky
Da se fici, ze v pribéhu zivota dochédzi u jedince k rozvoji 5 riiznych skupin

motoriky:
1. Zékladni motorika= zakladni pohybovy fond

Tvoii ho pohyby jednotlivych ¢asti téla zvlast, i dohromady, jako jeden celek.
Clovék se rodi se vzptimenou postavou, ktera spolu s pfimym drzenim téla je zakladem
lidské motoriky. Dale sem tadime Cinnosti, které jsou pro zivot dilezité, naptiklad
pohyby koncetin, pohyb téla jako celku ¢i pohyby kazdodenniho zivota (oblékani,
umyvani apod.).

2. Pracovni motorika= profesionalni

Do pracovni motoriky se fadi pohyby, které potiebuje Clovék pti pretvareni
pfirody. D4 se fici, ze do této motoriky pfipadalo sbirdni plodi a kofinkil, pastyii,
krotitelé zvitat, rolnici, dfevorubci, femeslnici, pfi praci se stroji, fidici atd.

3. Bojova (vojenska) motorika= vojenska
Puvod bojové motoriky je v zapaseni Clovéka s ptirodou, se zvitaty i s lidmi

mezi sebou. Jednd se o velice starou oblast motoriky. Radi se sem zapaseni,

kamenovani, ostép, kamennd sekera, luk a §ip, boje s mecem, dykou ¢i sekerou.
4. Kulturni-umélecka motorika

Oblast motoriky, ktera je zaloZena na interakci mezi lidmi, mezi lidmi a pfirodou
a mezi lidmi a uméle vytvofenym prostfedim. Zakladem je dorozumivani clovéka
s ¢lovékem pohybovymi symboly a znaky, ale také mimikou, drzenim téla, gestikulace
apod. Do této oblasti patii i fe¢. Kromé jiného sem fadime také balet, tanec

a pantomimu, dale zaméstnani/profese sochare, malitfe a hudebnik.
5. T¢elocvicna a sportovni motorika= turistickd motorika

Jednd se o soubor pohybi, které ¢lovek pouziva jako soucast piipravy na Zivot,
na préaci, na vychovu. Vede ke zlepSeni télesné zdatnosti, vykonnosti, také ma vliv na

rozvoj dusevnich schopnosti. (Celikovsky, 1990)
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1.3.3 Motoricka schopnost
., Motoricka schopnost je integrace vnitinich vlastnosti organismu, kterd
podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné je jimi podminéna .

(Celikovsky, 1990, str. 73)

Motorické neboli pohybové schopnosti jsou velice dilezité pro zdmérny pohyb.
Jde o souhru riznych biologickych systémil, kterd vede k uskute¢néni dané pohybové

¢innosti. Motorické schopnosti jsou relativné stalé v ¢ase a prostoru.

Mezi zakladni motorické schopnosti se fadi schopnosti silové, rychlostni,
vytrvalostni, koordinacni (obratnostni) a flexibilita. Ty jsou ovlivnény vyvojem

organizmu, pohybovou ¢innosti a zivotnim stylem jedince. (Hajek, 2001)

Silové schopnosti
,Sila je schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitinich sil podle zadaného

pohybového ukolu, a to prostiednictvim svalového napéti. “ (Hajek, 2001, str. 38)

Silové schopnosti jsou nezbytné pro rozvoj ostatnich motorickych schopnosti.

Bez silové schopnosti by se ostatni schopnosti nemohly projevit. (Celikovsky, 1990)
Struktura silovych schopnosti
Dle Celikovského délime silové schopnosti:
Statickosilové schopnosti

a. Jednorazova silova schopnost

b. Vytrvalostné silova schopnost
Dynamickosilové schopnosti

a. Explozivng (vybusna) silova schopnost
b. Rychlostné silova schopnost

C. Vytrvalostné silova schopnost

(Celikovsky, 1990)

Staticka silova schopnost — Staticka prace svalu se neukazuje pohybem, ale jde
0 udrzeni téla ¢i bfemene ve vydrzi nebo ve statické pozici. Dochazi k izometrické
kontrakci svalu, to znamend, Ze délka svalu se béhem zatéze neméni. V tomto piipadé

také pouzivame oznaceni absolutni nebo-li maximalni sila, kterd slouzi pro dosazeni
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maximalniho vykonu. Staticko-silové schopnosti jednorazové i vytrvalostni jsou

charakteristické naptiklad u vzpirdni ¢i sportovni gymnastice.

Dynamicka silova schopnost — vysledkem dynamické sily je mechanicka prace,
pii které¢ dochéazi ke koncentrické a excentrické kontrakci svalu, dochazi k pohybu téla.
Pti koncentrické kontrakci se sval aktivné zkracuje proti odporu a pfi excentrické je sval
naopak protahovan, a to pasivné s dopomoci. Pokud se napéti svalu pti kontrakci
nemeéni, pak se jedné o izokinetickou kontrakci. (Hajek, 2001) Dale rozeznavame pojmy
izometricky a izotonicky. Tyto pojmy netfesi vnéjSi odpor, ale vnitini svalové usili.
Izometricky znamend, ze délka svalu pii praci je stejna, nema vliv na svalové napéti.

Izotonicky je, Ze svalové napéti ziistava béhem &innosti stejné. (Celikovsky, 1990)

Délime ji na 3 formy:

a. Explozivni nebo-li vybusnd — , schopnost udelit télu nebo predmetim
maximalni zrychleni“.(Hajek, 2001, str. 39) Jednd se napiiklad o odrazy
nebo hody.

b. Rychlostni nebo-li rychla — ,schopnost prekondvat submaximalni odpor
vysokou rychlosti se stredné velkym zrychlenim.” (Hgek, 2001, str. 39)
S rychlostni silovou schopnosti se mizeme setkat naptiklad v atletice.

C. Vytrvalostni — ,,schopnost prekondvat odpor mnohondsobnym opakovanim
nevelkou a stalou rychlosti, témér bez zrychleni.” (Hajek, 2001, str. 39)
Vytrvalost najdeme u sportti jako je veslovani nebo plavani. (Hajek, 2001)

Rozvoj silovych schopnosti
Z antropomotorického hlediska se silové schopnosti rozviji pfedev§im

Vv tréninku, za podminky pouZiti metod rozvoje silovych schopnosti.
Dle Choutky, M. a Dovalil, J. délime metody:

Metoda maximalnich usili = kratkodoba

Metoda opakovanych usili = opakovani submaximalni silou
Metoda rychlostni = dynamické usili

Metoda kontrastni = variabilni ptisobeni

Metoda intermediarni = stfidani dynamickych a statickych cvic¢eni

I L T D

Metoda brzdiva = excentricka
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7. Metoda plyometricka = pfedbézné napéti (Hajek, 2001)
8. Metoda vytrvalostni = vytrvalostn¢ silova

9. Metoda kruhova = kruhovy trénink

Pti tréninku silovych schopnosti hraje dilezitou roli mnoho faktor. Zalezi
napiiklad na velikosti zatéze, poctu opakovani, odpoclinku nebo na rychlosti
provadéného pohybu. Pokud budeme chtit zlepsit staticko-silové schopnosti, tak se
zam¢iime na velkou az maximalni zaté¢z s malym poctem opakovani a delSim trvanim
pohybu. Naopak pokud budeme chtit rozvijet dynamicko-silové schopnosti, bude nas

zajimat rychlostni a vytrvalostni schopnost. (Hajek, 2001)

U rozvoje sily déti je tfeba byt opatrny. Déti do 10 let nejsou vyvinuty pro cviky
na silu. Sila se rozviji pii riznych rychlostnich hrach. Silové cviky miZou byt zapojeny

do tréninku postupné¢, zhruba od 13. roku. (Zumr, 2019)

Rychlostni schopnosti
,,Rychlost je schopnost provést pohyb (komplex pohybii, pohybovou ¢innost) v O

nejkratsim casovem useku. “ (Hajek, 2001, str. 42)

Mluvime o pohybové aktivité, ktera trva do 20s. Mélo by se jednat
0 koordinacné jednodussi pohyb bez vétsiho odporu s vysokou intenzitou. Patfi mezi
zékladni pohybové schopnosti ¢lovéka. Jejich uplatnéni je Siroké. (Celikovsky, 1990)
RozliSujeme acyklicky pohyb, ktery je provadén maximalni rychlosti proti mensimu
nebo zadnému odporu a cyklicky pohyb, ktery je provadén nepiferusované vysokou
rychlosti, bez vétsiho odporu a zmény sméru. Cyklicky pohyb délime na akceleracni =
zrychleni, frekvencni = opakujici se pohyby a rychlost se zménou sméru = zavisi na
koordinaci. Je velmi téZké rychlostni schopnosti trénovat, protoZe jsou silné geneticky

podminény. (Zumr, 2019)

Struktura rychlostnich schopnosti

Nejcastejsi déleni rychlostnich schopnosti:

1. Reakéni rychlostni schopnosti
a. Druh podnétu — zrakové (vizualni), zvukové (axialni), dotykové (taktilni)
b. Typ odpoveédi — jednoduché, slozité
2. Akeni (realiza¢ni) rychlostni schopnosti
a. Jednorazové ¢i opakované provedeni
b. Jednoduchy ¢i slozitéjsi pohyb (Hajek, 2001)
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3. Komplexni — hybridni (smiSené) schopnosti
a. Silove rychlostni schopnost
b. Vytrvalostné rychlostni schopnost

c. Koordinaéné rychlostni schopnost (Celikovsky, 1990)
Reakeni rychlostni schopnosti

Jedna se o rychlost pohybu, rychlost reakce. Zakladem je schopnost organismu
odpovédet na dany podnét v CO nejkratsim casovém useku. (Hajek, 2001, str. 43) Nékdy
se reak¢ni schopnost nazyva jako startovni rychlost, naptiklad v atletice ¢i plavani. Tyto
schopnosti jsou ovlivitovany mnoha faktory, mezi které patii naptiklad stav trénovanosti

¢i tnava. (Hajek, 2001) Zavisi na typu podnétu a vyzadované odpovédi. Druhy podnétu:

a. vizualni (zrakové) — vedeni vzruchu nejdelsi, 0,21 — 0, 19s

b. sluchové — 0,16 — 0,15s

c. taktilni (dotykové) — 0,15 — 0,14s. Pozadovana odpovéd’: jednoducha
reakce — vétsinou na jednoduchy podnét, slozity druh odpovédi — reakéni doba je

delsi. (Celikovsky, 1990)
Akceni rychlostni schopnosti

Provedeni pohybu v co nejkrat§im Case od zahdjeni pohybu. Jedna se o co
nejrychlejsi splnéni daného ukolu pohybovou schopnosti. Akéni rychlostni schopnosti

délime na frekvencni a akceleracni rychlostni schopnost.

a. Frekvencni rychlostni schopnost — nejvysSi pocet opakovéani ¢i stfidani
daného pohybu v daném casovém useku. (Héjek, 2001) Diky frekvencni
schopnosti se zvysuje frekvence pohybt, zvysuje se efektivita jednotlivych
pohybtl a sniZzuje se narok na vydej energie (Celikovsky, 1990)

b. Akcelera¢ni rychlostni schopnost — najdeme ji u nerovnomérného pohybu
provadéného s maximalnim zrychlenim.(Celikovsky, 1990, str. 101)Jedna se

o zrychleni pohybu, pfedev§im na za¢atku pohybu. (Celikovsky, 1990)

Rozvoj rychlostnich schopnosti

1. Metody rozvoje reak¢ni rychlosti:
€. Metoda analyticka
d. Metoda senzoricka

e. Metoda opakovani
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2. Metody rozvoje ak¢nich rychlostnich schopnosti:
f. Metoda opakovani

g. Metoda rychlostni

Rychlostni schopnosti jsou ze 70-80% ovlivnény geneticky. ZlepSovani
rychlostnich schopnosti je dlouhodoby proces, pfi kterém nemusi dojit k velkému
zlepSeni u déti, které nemaji rychlostni pfedpoklady. Rychlostni tréninky je ovSem
dulezité zatadit do tréninkt déti. Idealni veék pro trénovani rychlosti je 7-14 let. (Hajek,
2001) Jednd se o kratsi intervaly s delSi pauzou. Je dulezité poradné rozcviceni

a zafazeni na zacatek tréninkové jednotky. (Zumr, 2019)

Vytrvalostni schopnosti
., Vytrvalost je schopnost umoziujici provadét opakované pohybovou cinnost

submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou

dobu. ** (Héjek, 2001, str. 46)

Jedna se o schopnost odolavat inavé. Cim déle pohybova aktivita trva, tim

Z ptesnosti a pozornosti. Je vyznamna v urychleni zotavovacich procest.

Vytrvalostni schopnost se da vyjadrit také jako funkcni zdatnost, odolnost
organismu vuc¢i Unav€. Vytrvalostni aktivita je béZn¢ oznacovana od 10 minut vyse.

(Hajek, 2001)
Struktura vytrvalostnich schopnosti
Vytrvalostni schopnosti se déli:
Podle poctu a rozloZeni zapojenych svalii v pohybové ¢innosti:

a. Lokalni vytrvalostni schopnost = mistni; vyznamny podil ma silova slozka,
do pohybu se zapojuje maximalné jedna tietina svalt

b. Globalni vytrvalostni schopnost = celkova; zatizeni stfedni az mirné
Podle typu svalové kontrakce:

a. Staticka vytrvalostni schopnost

b. Dynamicka vytrvalostni schopnost
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Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:

a.

Rychlostn¢ vytrvalostni schopnost = vykonavat rychly pohyb opakovang,
submaximalni az maximalni intenzita po dobu 20 — 60 s
Silové vytrvalostni schopnost = piekonavani odporu po relativné dlouhou
dobu, jedna se o velky odpor s malym poctem opakovani
Koordina¢né (obratnostn€) vytrvalostni schopnost = provadéni slozitého

pohybu ptesné po urcitou dobu konani

Podle doby trvani pohybového ukolu je vytrvalostni schopnost:

a.
b.

C.

Kratkodoba — 50s az 2-3 minut, intenzita submaximalni (b&h 400-800m)
Sttednédoba — 2 az 10 minut, intenzita stfedni (b&éh 1500-3000m)

Dlouhodoba — vice nez 10 minut, intenzita mirna (Hajek, 2001)

Vytrvalostni schopnosti miZzeme dale délit dle zplisobu energetického kryti na

aerobni a anaerobni. Aerobni je energie dodavana Stepenim energetickych rezerv za

pristupu kysliku (Zumr, 2019, str. 14), anaerobni je energie dodavana bez pristupu

kysliku, s nebo bez vzniku laktatu. (Zumr, 2019)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti mizeme zlepSovat a rozvijet v kazdém veku. Pro

nejlepsi zdokonaleni je tieba provadét aktivity 3-4 x tydné cca 20-30 minut, intenzita
80% VO2max.

Metody rozvoje:

1. Metody souvislé — provadéni pohybu po dobu 30-60 minut mirné intenzity, SF
150/min

2. Metody intervalové — délime je podle intenzity a odpoc¢inku

a.

Metody intenzivni — velmi kratky (8-20s zatéz, 90-100% intenzita) a kratky
(30-100s zateéz, 90-95% intenzita) interval

Metoda klasicka — 60-120s zatéz, 80% intenzita

Metody extenzivni — stfedni interval (3-5min, maximalni intenzita), dlouhy

interval (8-15min, 85% intenzita)

. Metoda opakovaci — intervalové metody = dana délka odpocinku, intenzity

a doby zatéze (Héjek, 2001)

24



Obratnostni (koordina¢ni) schopnosti
,,Obratnost je schopnost presné realizovat slozité casoprostorové struktury

pohybu. “ (Hajek, 2001, str. 53)

Zvladani spojeni jednotlivych dil¢ich pohybt do jednotného pohybového celku.
Rozvoj koordinace je ovlivnén vyvojem centrdlni nervové soustavy. Idedlni je rozvoj
koordinac¢nich schopnosti mezi 7. — 10. rokem u divek, u chlapcti kolem 12. roku. Je
dalezité¢ cvicit kvalitn¢ a pravideln€, mensi poCty opakovani, ale vice sérii. (Zumr,

2019)

Struktura obratnostnich schopnosti

,Vychazi z analyzy procesu fizeni a regulace motoriky*
Rozdéleni obratnostnich schopnost dle Celikovského:
Oblast vlastnosti regulatorti = senzomotorické vlastnosti

Kinesteticka diferenciacni schopnost ,, umoziuje rozliSovat prislusné parametry
viastniho pohybu“ (Celikovsky, 1990, str. 129) Mezi né fadime délku pohybu, svalové
napéti a kontrakce. Tato schopnost je jedna z nejvice duleZitych schopnosti pro regulaci

pohybu.

Rovnovahou schopnost ,, umoziuje udrzet telo nebo predméty v relativné stabilni

poloze (Celikovsky, 1990, str. 129) Dle Celikovského (1990) rozlisujeme:

a. statickorovnovdhovou schopnost — schopnost udrzet pozici téla v takoveé
poloze, ktera byla stanovena bez vétSich odchylek

b. dynamickorovnovahovou schopnost — schopnost splnéni pohybového tikolu
ve vratké poloze

€. balancovani predmétu ve vratké poloze

- rytmickd schopnost — ,umozZnuje strukturaci pohybu do rytmické formy
(Celikovsky, 1990, str. 130)

- orientacni schopnost — pfesné a rychlé zachyceni dilezitych informaci
0 pohybové ¢innosti. U této schopnosti jsou nejdiilezitéj$i zrakové percepcni

vlastnosti.
Oblast vlastnosti regulované soustavy = vlastnosti pohybové soustavy

Pohyblivost a jeji sloZky (pruznost, ohebnost apod.) — pohyblivost ovliviiuje
rozsah pohybu.
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Oblast regulovaného pohybu = obratnost

Schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu — zhodnoceni prostorovych vztahti
objektt mezi sebou ve vztahu k poloze vlastniho téla, tzv. cit pro prostor. Schopnost
fesit Casovou struktura pohybu (timing) — provedeni pohybu v ¢asovém intervalu,

optimalnim k provedeni pohybové ¢innosti.

Urovein obratnostnich schopnosti zavisi na kvalit¢ a spravnosti povelti z CNS,

kvalitou jednotlivych prvkd daného systému a vzajemnou koordinaci. (Celikovsky,

1990)

Koordina¢ni schopnosti dle Zumra (2019) délime do 7 kategorii. Kazda
kategorie ma sva specifika, kterd jsou dilezitd do celkového souladu koordinacni

schopnosti. Mame:
Diferenciacni koordinac¢ni schopnosti

,,Schopnost jemné rozlisovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry
pohybového projevu“. (Zumr, 2019, str. 10) Mlze do ni patfit i zrucnost ¢i schopnost
svalové relaxace. Cviky pro rozvoj — posilovaci cviceni a zapojeni jednotlivych
pomucek, gymnastickda cvi¢eni ¢i koordinacni cviceni, nejvice se uplatituje pfi tanci,

gymnastice €1 krasobrusleni.
Orientacni diferenciacni schopnosti

,,Schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to
vzhledem Kk definovanému akénimu poli nebo k pohybujicimu se objektu*. (Zumr, 2019,
str. 10) Rozvoj — cviceni ve dvojicich ¢i trojicich, s pomtuckami, rizné hry. Je velmi
dilezita ve vétsSing sportd.

Rovnovahové koordina¢ni schopnosti

,,Schopnost udrzeni rovnovdhy pri menicich se vnejsich podminkach, respektive
SChopnost rovnovazny stav obnovovat®. (Zumr, 2019, str. 11) Rovnovéhu délime na
statickou a dynamickou. Staticka rovnovaha je schopnost drzet rovnovahu na miste.
Dynamickd rovnovaha je naopak schopnost udrzet stabilitu pfi pohybu, rotaci nebo
s predmétem. Rozvoj pomoci balancnich cviki, skokl, hodl, zmény sméru pii behu.

Opét ditlezita u vétSiny sportil, nejvice tenis, hokej, lyZovani a gymnastika.
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Reakéni koordinaéni schopnosti

,,Schopnost rychlého zahdjeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity podnét
V CO nejkratsim casovem useku“. (Zumr, 2019, str. 11) Rychlost reakce je u déti

mnohem nizs§i nez u dospélych. Dilezita u mi¢ovych her a rychlostnich sportt.
Rytmické koordina¢ni schopnosti

,,Schopnost motoricky vyjadrit rytmus dany z vnéjsku nebo obsazeny v samotné
pohybové cinnosti“. (Zumr, 2019, str. 11) Rytmicka koordina¢ni schopnost je vyrazné
geneticky ovlivnéna. Idedlni v€k pro rozvoj je u divek mezi 9. a 11. rokem, u chlapct
kolem 12. — 13. roku. Pro rozvoj jsou rizna pohybova cviceni spojena s hudbou, zmény

rytmu a tempa. Velice dtlezité u vSech druht tance a moderni gymnastiky
Spojovani pohybt

,,Schopnost navzdajem propojovat dil¢i pohyby téla do prostorove, casove
a dynamicky sladeného celkového pohybu zaméreného na splnéni cile*. (Zumr, 2019,
str. 11) Vysledkem jsou slozité pohyby, pfi kterych ¢asto dochézi k zapojeni pomucek
anéacini. Rozvoj — posilovaci a koordinacni cvi€eni, zapojeni pomicek, cviceni na
rychlost s riznym zachazenim mice, vyskoky apod. Dulezita v atletice ¢i sportovnich
hréach.

Ptestavba pohybti

,,Schopnost prizpiisobit pohybové cinnosti novym podminkam . (Zumr, 2019,
str. 11) Jako nové podminky miiZzeme brat zménu terénu, ¢innosti soupefe nebo Uinavy.
Rozvoj — cviCeni na rychlost se zménou sméru, herni cvifeni s ovladanim mice.

Dulezita ve sportovnich a mi¢ovych hrach (Zumr, 2019)

Rozvoj koordinacnich schopnosti

Na rozvoji koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti se podili:

1. Kbvalita fizeni CNS a propojeni podkorovych a korovych trovni fizeni a regulace
pohybu
2. Dozravani smyslovych a receptorovych organt

3. Stav regulované soustavy — pohybového aparatu
Metody rozvoje obratnosti:

a. Metoda aktivniho cviceni
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b. Metoda pasivniho cvic¢eni

c. Metoda kontrakce — relaxace — natazeni (Hajek, 2001)

Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost dosahovat potiebného nebo
maximalniho rozsahu pri kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo piisobenim vnéjsich
sil (Zumr, 2019, str. 15). Flexibilita je spojena se silovymi schopnostmi a hlavné
S koordinaci. Velmi dilezité pti sportech jako je gymnastika nebo pravé tenis. Dobra
uroven pohyblivosti slouzi jako prevence proti svalovému zranéni. Dé&ti, kterym je
okolo 10 let, by mély mit flexibilitu jeSté dobie rozvinutou. Problémy ptichazi az se
star§im Skolnim vékem, kdy se zvySuje svalova dysbalance a je tfeba zatadit cviky pro
flexibilitu do tréninkového planu. Nejvice vhodny je staticky streCink, pfi kterém
dochazi k pomalému protahovani jednotlivych svalovych skupin s vydrzi v krajnich

polohach. (Zumr, 2019)

1.3.4 Motoricka dovednost
,,Motorickda dovednost je ucenim osvojend zpusobilost krealizaci urcitého

konkrétniho pohybového ukolu. “ (Hajek, 2001, str. 58)

Motoricka dovednost je ovlivnéna rozvojem motorickych schopnosti. Motorické
dovednosti a schopnosti jsou spolu uzce spojeny. Motorické dovednosti jsou specifické.
Ziskavaji se v procesu motorického udeni. (Celikovsky, 1990) Vysledkem je potom
ziskana zpisobilost ke spravnému, rychlému a ekonomickému provedeni urcitého

pohybu. (Hajek, 2001)
Motorické dovednosti rozeznavame:

1. Hrubé — jde o pohyby celého téla nebo velkych svalovych skupin
2. Jemné — pohyby malych svalovych skupin, vétSinou spojena koordinace oka

a ruky

Dale muzeme motorické dovednosti d€lit:

a. Zakladni

b. Pracovni

c. Bojové

d. Sportovni a télovychovné

e. A dal3i (Hajek, 2001)
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1.3.5 Motorické uceni
Béhem motorického uceni dochdzi ke zlepSeni a zdokonaleni motorickych
dovednosti. Motorické uceni je proces, ktery patii do vyvoje ¢lovéka a ma 3 faze —

generalizacni, diferenciacni a stabilizacni.
1. Faze generaliza¢ni

Jedna se o prvni fazi a je to faze seznamovaci. V této fazi je dulezita ,,motivace,
formulace vyuky, vytvoreni predstavy (slovni instrukce a ukdzka) a podminek pro

nacvik“ (Hajek, 2001, str. 30).
2. Faze diferenciacni

Druha faze je faze zdokonalovani. Tady nas zajima zdokonaleni pohybu po
vSech strankach. Dochazi k ubyvani chyb a naopak Kk upeviiovani spravné techniky.

Vytvéii se celek, ktery je koordinovany, ekonomicky a Gcelny.
3. Faze stabilizacni

Tteti faze je faze automatizace. Pti této fazi je zazité spravné provedeni pohybu
po vSech moznych strankach. Dochazi k provadéni pohybu v tézsich podminkach. Tato

faze probihd po cely Zivot, nejde ukoncit. (Hajek, 2001)
1.4 Zakladni fyziologické procesy

1.4.1 Metabolické systémy pri pohybu:

Diilezité pojmy:

Aerobni metabolismus — uvolnéni energie za pfitomnosti kysliku, vyuziva se pfi
praci nad 2 az 3 minuty. (Vagner, 2016) Cim je vétsi intenzita vykonu, tim vice kysliku
je nutné svalim dodat. Jedna se o aerobni $tépeni a resyntézu ATP. (Dovalil a kol.,
2002)

Anaerobni metabolismus — uvolnéni energie bez ptfitomnosti kysliku, vedlejsim
produktem je laktat nebo-li kyselina mlécna. (Vagner, 2016) Dochazi k aktivaci pfi
vykonech s velmi vysokou intenzitou, kdy organismus neni schopny dodat svalim

pottebny kyslik. Jde o procesy ATP-CP a anaerobni glykolyzu. (Dovalil a kol., 2002)

Anaerobni prah — stav, pfi kterém dochdzi k dodani energie z 90% aerobné
az 10% anaerobné. Je vyznamny pii vytrvalostnich vykonech, které maji 70-90%

maximalni spotfeby kysliku. (Hajek, 2001)
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ATP-CP systém

Jedna se o anaerobni zpisob, pii kterém se ziskava energie z fosfatl, které
najdeme v kazdé butice. Stépeni ATP vede k aktivaci procesu, ktery zajistuje resyntézu
ATP z rezerv kreatinfosfatu (CP), ktery je ulozen ve svalech. K aktivaci dochazi velmi

rychle, ale energie vydrzi pouze 10 — 15 sekund maximalni intenzity.

LA systém

La systém se fadi stidle mezi anaerobni kryti, pfi kterém je energie ziskavana
Stépenim glykogenu. VedlejsSim produktem je kyselina mlécnd nebo-li laktat. Laktat
zpusobuje zakyseleni vnitiniho prostfedi, pomalu se odbouravd a zplsobuje unavu
organismu. LA systém nastupuje po ATP-CP systému, tzn. ze se jedna o aktivitu
maximalni az submaximalni intenzity po delsi dobu, nez je schopny ATP-CP systém
pokryt. Jeho nastup ani vykon nejsou tak rychlé a vykonné, ale vydrzi dodéavat energii

po dobu 1 — 2 minut.

O2systém

Jedna se o $tépeni cukrii, tukd a bilkovin. Stépeni probihd za piitomnosti
kysliku. Kone¢nymi produkty tohoto kryti je voda a oxid uhli¢ity, které organismus je
schopny vyloucit bez vétSich problémi. O2 systém se stavd hlavnim dodavatelem
energie pfi ¢innostech nad 2 minuty. Energii miiZze dodadvat i hodiny, ovSem pfi

v v

mlécna. Hlavnim zdrojem energie je svalovy glykogen. (Dovalil a kol, 2002)

1.4.2 Patologické stavy
Nejde pouze 0 to, aby hraci co nejvice trénovali. V kazdém tréninkovém planu
musi byt zafazena také regenerace a potiebny odpocinek. Pokud hrac¢i pouze trénuji
a nedodaji télu potiebny odpocinek, jejich vykon bude klesat. Nejenom, ze bude klesat,

ale miize dojit ke vzniku riznych patologickych stavii.

Béhem trénovani se miizeme potkat s n¢kolika patologickymi jevy, které vedou
ke zhorSeni vykonnosti nebo uplnému vypadku ze sportovniho tréninku. Témto staviim

je tteba vénovat pozornost a potiebny klid ¢i 1é€bu.

Jako prvni, nejméné vazny patologicky stav, je piepéti.
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Piepéti

Jedna se o naruseni organismu, které obvykle je pouze kratkodobé, docasné
a nahle vznikajici. Mlzeme se s tim setkat po maximalnim vykonu, ktery byl proveden
po nedostate¢ném rozcviCeni. Dochazi k vypéti sil, jak télesnych tak psychickych.
Sportovec ma pocit vycerpani, zvysenou tepovou frekvenci a télesny tlak. Mize mit
bolesti hlavy, slabost ¢i zvraceni. U tohoto patologického jevu vétSinou postaci, kdyz si

jedinec poradné a na delsi dobu odpocine.

Pretrénovani

Tady se uz jednd o chronicky stav, ktery je vysledkem opakovaného
dlouhodobého pietézovani. Dochdzi k poklesu vykonnosti jedince. K tomuto stavu
dojde v pfipad¢, Ze nastane nerovnovaha mezi zatézi a odpocinkem. U jedince dochazi
k nechuti Kk tréninku, $patnému spani, nechut’ k jidlu ¢i podrazdénim a $patnou naladou.
Aby k tomuto stavu nedoslo, je tieba dodrzovat spravna pravidla trénovani, spravnou

zivotospravu a odpocinek. (Macek a Mackova, 1995)

1.4.3 Unava
Unavou lze nazvat ,.pokles vykonnosti a neschopnost pokracovat v pohybové

e

aktivite“ (Macek a Mackova, 1995, str. 74), po které nastava faze zotaveni. Béhem této
faze by unava méla odeznit. (Mafek a Mackova, 1995) Jedna se o souhru
psychologickych a fyziologickych procesii, naptiklad obnoveni energetickych zasob
nebo zklidnéni srde¢ni ¢innosti. (Dovalil a kol., 2002)

Mrwe

Unava miize vzniknout z mnoha pfi¢in. Dle Dovalila a kolektivu, mezi hlavni
pficiny vzniku unavy patfi naptiklad sniZeni energetickych zasob, nadbytek kyseliny
mlécné nebo zmény vnitiniho prostiedi. (2002) Jednd se predevSim o piekroceni

maximalni trovné jedince. (Macek a Mackova, 1995)

Existuje mnoho druhii unavy. Unava maZe byt subjektivni — jak jedinec vnima
své té€lo a tnavu a objektivni — jak se Unava poznd pii a po zatézi. Dale tnavu
rozdélujeme na télesnou a duSevni, mistni a celkovou nebo centrdlni a periferni.
Centralni unava znamend sniZzenou funkci centralni nervové soustavy, periferni inava je

unava ve svalech, naptiklad nahromadéni laktatu. (Dovalil a kol., 2002)
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1.4.4 Svalstvo

V téle ¢loveka rozliSujeme tii typy svali:

a. Hladké svalstvo
b. Pfi¢n¢ pruhované (kosterni) svalstvo

c. Pfi¢n¢ pruhované srdecni svalstvo

P#i¢né pruhované svalstvo

Svaly d€lime na posturalni a fazické:

a. Posturdlni — hlavni funkci je drzeni vzpiimené postavy, regeneruji
rychleji nez svaly fazické

b. Fazické — zasadni pii riznych pohybovych ¢innosti

Je potieba, aby posturdlni a fazické svaly byly vyrovnané. V opacném piipadé
muze dojit ke svalové dysbalanci, coz mize mit za nésledek rizna zranéni. Pti¢né

pruhované svalstvo se déli do tii skupin:

1. Typ I. - SO (slow oxidative) — pomala, Cervena, oxidativni vlakna
2. Typ LA —FOG (fast oxidative glycolytic) — bila, rychla, oxidativni vlakna
3. Typ IL.B — FG (fast glykolytic) — bila, rychla, glykolytickd vldkna, maji

nizkou oxidacni kapacitu (Vagner, 2016)

TYP 1. SO

Pomal4, Cervend, oxidativni svalova vldkna s aerobni latkovou vyménou. Jsou
schopna udrZet mensi napéti po delsi dobu, aniz by se vyrazné€ unavila. Zapojuji se do
pohybli mensi intenzity za aerobnich podminek nad 2 minuty. Kontrakce je pomérné

pomala, ale ¢innost jsou schopna provadét po dlouhou dobu s horsi relaxaci.

TYP Il
Bila, rychld vldkna s anaerobni latkovou vyménou. Zapojuji se pii pohybech

maximalni a submaximalni intenzity. Kontrakce je rychld, jedna se o rychly pohyb.

a. Il.A—pomaleji unavitelna rychléa svalova vldkna, maji vétsi odolnost viici inavé.
Préace od 20s po 3 minuty submaximalni intenzitou.

b. 11.B — svalova vlakna rychleji unavitelna, anaerobni prace pii nedostatku
kysliku. Rychle se vyCerpavaji a tim dochazi k rychlé tvorbé laktatu. Jsou

zavisld na del$i regeneraci, aby zase mohla fungovat naplno (Vagner, 2016)
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Zapojuji se do Cinnosti maximdlni intenzity po dobu 10-20 sekund. (Hgjek,

2001)

1.5 Rozbor literatury
Timto tématem se ve své bakalaiské praci zabyval S. Chlup, ktery vytvofil
zasobnik cviceni pro tenisty starSiho zactva v roce 2016. Cviceni rozdélil do 3 cCasti —
cviky na rozvoj sily, cvi¢eni na rozvoj rychlosti a hbitosti a cviceni na rozvoj flexibility.
U této prace neni tolik ndzorného piedvedeni jednotlivych cviki, a to predevsim u cvikil
pro rozvoj sily. Nenachdzi se zde zadna cviceni na rozvoj koordinace pohybu, ktera je

U tenisu velmi dalezita.

Hlavni inspiraci pro vytvoieni mého zasobniku cviku byla kniha od M. Vagnera
— kondi¢ni trénink pro tenis, kterd vysla v roce 2016. V této knize 1ze najit mnoho cviki
a cvifeni na pohyblivost, silu, rychlost a koordinaci pohybu. Je zde také vyuzito mnoho
pomucek. Cvikll a cviCeni v této knize je velké mnozstvi a nékteré jsou pro mladez
nevhodné. Proto jsem se inspirovala touto knihou, ale také z vlastnich zkuSenosti
a vybrala jsem cviky a cviceni, ktera jsou vhodna pro rozvoj motorickych schopnosti

u mladeze, predevs§im déti ve véku 11 — 12 let.

V této bakalaiské praci je zdsobnik cviki a cviceni rozdélen dle pomiicek.
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2 (il

Cilem bakalaiské prace je vytvoreni zasobniku cvikt, ktery je vhodny pro rozvoj

sily, rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu u déti 11 — 12 let.

2.1 Dilci ukoly

1. Charakterizovat tenis, sportovni trénink, motoriku a zaklady fyziologickych
procest na zaklad¢ prostudované odborné literatury.

2. Analyzovat literaturu zabyvajici se kondi¢éni pfipravou, zejména dila od M.
Viégnera Kondic¢ni trénink pro tenis, R. Jebavého Rozvoj silovych schopnosti na
nestabilnich plochdch, M. Lehnerta a kolektivu Trénink kondice ve sportu
a bakalafskou praci Kondi¢ni tenisova ptiprava u déti starSiho $kolniho véku od
S. Chlupa.

3. Vytvoteni navrhu zasobniku cvikli pro rozvoj fyzické kondice u déti ve véku
11— 12 let, ktery je testovan v praxi.

4. Po testovani navrhu zasobniku cviku vytvofit na zakladé hodnoceni a vysledka
zasobnik 40 cvikG pro rozvoj motorickych schopnosti, vcetné fotografii

a popisu.
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3 Metodika

Nastudovani odborné literatury. Z toho vybér 45 cviku a cviceni pro rozvoj sily,
rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu, které byly testovany u 12 déti ve véku 11 —
12 let v obdobi mésict zafi-listopadu 2019 dvéma trenérkami. Na zakladé bodového
hodnoceni hraci, trenérii a ucinnosti jednotlivych cviki byl tento navrh zasobniku cvikt
upraven a nasledné vytvofen zasobnik 40 cvikl, ve kterém jsou jednotlivé cviky
a cviceni nafoceny a popsany z vychozi pozice, provedeni cviku, hlavniho zaméteni
cviku a na co si dat pfi provadéni cviku pozor. Nékteré cviky, predevSim cviky

7w

S vyuzitim bosu a medicinbalu, byly doplnény o snadné&jsi ¢i tézsi formu provedeni.
Hodnoceni cvikii bylo provedeno na bodové Skdle od 1 — 5. D¢ti a trenéii

7 v

nejvyssi mozné ohodnoceni cviku. DéEti hodnotily cviky z pohledu zdbavnosti. Trenéfi
cviky hodnotili na zakladé organizacni narocnosti a t€innosti. Na konci testovani byla
tato Cisla dana k sobé&, zprimérovana a na zaklad¢ tohoto vyhodnoceni byly jednotlivé

cviky ponechany nebo vytazeny ze zasobniku.

Probéhla osobni konzultace s trenéry 1 détmi ohledné grafické Upravy cviki. Na
zéklad¢ konzultace byly nékteré cviky ptrefoceny nebo doplnény o dalsi fotografie, tak
aby cviky byly ptehledné. Zasobnik cvikll vyuziva 6 pomicek. Sklada se z 8 cvikli na
gymnastické zinénce, 12 cvikll na bosu, 3 cviki s medicinbalem, 9 cvikd s expandérem,
4 cviceni s kondi¢nim Zebtikem a 4 cviceni s terci.

Z navrhu zasobniku cvikti bylo vyfazeno 5 cviki, které neobstaly u hracu ani
trenérd. Jedna se o cvik pro zvySeni mobility ramenniho kloubu a o cvik pro zvySeni
mobility patefe, rychlostni cviceni na tenisovém dvorci, které bylo pro hrace slozité
pochopit a o odrazové cviceni, pti kterém se hraci bali skakat ptes vyssi prekazky. Dale

se jedna o cviceni na kondi¢nim zebiiku, které bylo pro hrace koordinacné narocné.
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4 Vysledky

Vysledkem bakalaiské prace je zasobnik 40 cvikd a cviceni, ktery je urcen pro
rozvoj sily, rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu. Jednotlivé cviky a cvi¢eni mohou
byt pouzity pro rozvoj kondice nejen u tenistll, ale také u jinych sportovcti, naptiklad

hokejisti.

4.1 Cviky na gymnastické Zinénce

Kotoul vpred

Obrazek 1 Kotoul vpred

Vychozi pozice: Stoj, predpazit.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ pokréi kolena, jde do pozice vzpor diepmo

a nasleduje pietoceni, poté pozice do stoje.
Zaméfeni cviku: Mobilita.
Na co si dat pozor:  Hlava v predklonu po celou dobu provadéni cviku.

Leh¢i varianta: Pouziti naklonéné roviny.
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Kotoul vzad

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zamérfeni cviku:

Na co si dat pozor:

Leh¢i varianta:

T
D

"

Obrazek 2 Kotoul vzad

e

Drtep, vzpazit vzad skrémo.

Z vychozi pozice hrac¢ jde do pozice leh vznesmo pokrémo, dlané
opfeny o podloZku, po pietoceni nasleduje pozice kleku, z niz jde

hra¢ do pozice stoje.
Mobilita.
PretiZeni kréni patete pii Spatném provedeni, predklonéni hlavy.

Pouziti naklonéné roviny.
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Obrazek 3 Most

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zameéieni cviku:

Na co si dat pozor:

Leh na zadech, dolni koncetiny pokréené.

Z vychozi pozice hra¢ opte dlan€ za hlavou na podlozku, prsty

smétuji k hlave, poté s prohnutim zvedne trup z podlozky.
Mobilita patefte.

Kolena nad narty, prohnuti v zadech, dlané¢ pod rameny (na
obrazku jsou daleko od ramen), zaklon hlavy — pohled do zemé&

(na obrazku maly zaklon).
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Rotace v sedu

Obrazek 4 Rotace v sedu

Vychozi pozice: Sed na gymnastické Zinénce, dolni koncetiny pokréené, paty na

zemi, medicinbal v tichopu obouru¢ pfed hrudnikem.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice tenista poklada medicinbal na pravou, poté
levou stranu. Kolena sméfuji na opacnou stranu nez paze

s medicinbalem.
Zapojené svaly: Sikmé bii$ni, zadové.
Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stted téla, pokladani medicinbalu na zem,

vydech pti pokladani medicinbalu na zem.

Te&z§i varianta: Nohy ve vzduchu.
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Vzpor kleémo — vzpaZovani a propinani koncetin

Obrazek 5 Vzpor klemo — vzpaZovani a propinani koncetin

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zamérfeni cviku:

Na co si dat pozor:

Zlehéena varianta:

Vzpor kle€mo.

Hrac zpevni stied téla a z vychozi pozice vzpazi pravou pazi a
zaroven propne levou dolni koncetinu, poté se vrati do vychozi
pozice a provede cvik obracené, tedy vzpazi levou pazi a propne

pravou dolni koncetinu.
Rovnovaha, posileni stfedu téla.

Hlava v prodlouzeni patetfe, horni i dolni koncetiny by mély byt
V rovin€ s trupem, nevyklanét t€lo do strany, dlan€ pod rameny,
kolena v pravém thlu s panvi. Vydech pii vzpaZzeni a propnuti,

nadech navrat do vychozi pozice.

Zvednuti pouze jedné horni koncetiny, zvednuti pouze jedné dolni

koncetiny.
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Stiecha

Obrazek 6 Sti‘echa

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zapojené svaly:

Na co si dat pozor:

Vzpor lezmo, $picky opieny o flowin” podlozky.

Ve vychozi pozici tenista zpevni stfed téla (aby se neprohybal
v zadech), zpevni ramena (nesmi byt propadld) a pfitdhne

natazené nohy co nejblize k dlanim do vzporu stojmo.
Ramenni, zadové, biisni.
Zpevnény stred téla, zpevnénd ramena, dlané po celou dobu cviku

pod rameny, vydech pfi pfitazeni dolnich koncetin k dlanim.
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Mountain climbers

Obrazek 7 Mountain climbers

Vychozi pozice: Vzpor lezmo, $picky opieny o flowin” podlozky.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hrac stiidavé pfitahuje k hrudniku pravou dolni

koncetinu a levou dolni koncetinu.
Hlavni posilené svaly: Ramenni, zddové, biisni, ctyrhlavy stehenni.

Na co si dat pozor:  Zpevnény stfed téla (bez prohybani v zadech), zpevnéna ramena,

dlané pod rameny, hlava v prodlouzeni patefte.
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Klik

Obrazek 8 Klik

Vychozi pozice: Vzpor lezmo.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hrac jde do pozice klik lezmo.
Hlavni posilené svaly: Prsni, trojhlavy pazni, bfisni, zadové.

Na co si dat pozor:  Zpevnény stied téla, neprohybat se v zadech, cely trup jde do
kliku lezmo (ne pouze hrudnik ¢i panev), hlava v prodlouzeni

patete, vydech pti pohybu z kliku lezmo do vzporu lezmo.

Leh¢i varianta: Kolena se dotykaji zemé&, provedeni cviku ve stoji s Opfenim dlani

o zed'.
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4.2 Cviky na balan¢ni bosu podloZce
Cviky s vyuzitim balan¢ni bosu podlozky jsou naro¢né&jsi, proto by se mély
provadét s pokrocilej$imi hraci. Balanéni bosu podlozka slouZi k posileni svalt celého

téla a k rozvoji rovnovahy.

Zdvih piimy

Obrazek 9 Zdvih piimy
Vychozi pozice: Leh pokrémo, nohy opfené 0 bosu, paze skréit vzpazmo zevnitf.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice jedinec zdvihne hrudni patet od podlozky.

Hlavni posilené svaly: Pfimé bfisni.
Na co si dat pozor:  Vydech pii zdvihu, provadét cvik pomaleji a plynule.

TéZ§1 varianta — pouziti medicinbalu

Vv

Obrazek 10 TéZzsi varianta — pouziti medicinbalu

Vychozi pozice: Leh pokrémo na bosu, medicinbal v uchopu obouru¢ ve vzpazeni.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ zvedne hrudni patet spolu s ptredpazenyma

rukama s medicinbalem.
Hlavni posilené svaly: Pfimé biisni.
Na co si dat pozor:  Zéklon hlavy, vydech pfi zvednuti hrudni patete.
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Zdvih $ikmy

Obrazek 11 Zdvih Sikmy

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Posilené svaly:

Na co si dat pozor:

Leh pokrémo, paty polozeny na bosu, horni koncetiny skréit

vzpazmo za hlavou.

Z vychozi pozice hra¢ zvedne hrudni patet od podlozky, dotkne
se pravym loktem levého kolene. Nasleduje névrat do vychozi
pozice a provedeni cviku obracené, tzn. levy loket k pravému

kolenu.
Sikmé bfigni.

Vydech pii zdvihu, odlepeni hrudniku z podlozky.
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Vypady

Obrazek 12 Vypady

Vychozi pozice: Stoj pred bosu podlozkou, medicinbal v tuchopu obouru¢ ve

vzpazeni skrémo za hlavou.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ provede krok doptedu pravou nohou a jde

do podiepu = vypadu. Poté se vrati a provede cvik druhou nohou.
Hlavni posilené svaly: Stehenni, hyzd’ové, bfisni, ramenni.

Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stied téla, koleno pfedni nohy nesmi jit

pred Spicku, neprohybat se v zadech, vydech pti vykroku.

Zleh¢end varianta:  Bez pouziti bosu podlozky.
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Obriazek 13 Diep
Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny na bosu.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hrac provede podtep, predpazit.

Hlavni zapojené svaly: Ctyihlavy stehenni, hyzdové.

Na co si dat pozor:  Pohled wvpied, zpevnény stfed téla, kolena nad Spickami,
neprohybat se v zadech, paty pfilepené k bosu.

Zlehlend varianta:  Bez pouzZiti bosu podlozky.

v .

Moznost vystoupnuti na bosu, téz§i varianta je s provedenim vyskoku na bosu.

Obriazek 14 Vyskok na bosu
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Vyslapy s medicinbalem

Obrazek 15 VySlapy s medicinbalem
Vychozi pozice: Stoj mirn¢ rozkroény, medicinbal uchopen obouruc¢ v predpazeni.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ udéla krok vpied na bosu pravou nohou,
levou nohu zvedne a pokr¢i v koleni (stoji tedy pouze na pravé
noze), horni koncetiny s medicinbalem jdou do vzpazeni.
Nasleduje navrat do vychozi pozice a cvik opakuje na druhou

stranu.
Hlavni zapojené svaly: Ctythlavy stehenni, dvojhlavy stehenni, ramenni.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, zdklon, zpevnény stied téla, vydech pfi vystupu na

bosu.

Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, vyslapy bez medicinbalu.

Obrazek 16 VySlapy bez medicinbalu
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Vyslapy stranou

Obrazek 17 Vyslapy stranou
Vychozi pozice: Stoj vedle bosu, jedna noha je na zemi, druhé opfena o bosu.

Provedeni cviku: Hra¢ z vychozi pozice pfenese vahu na nohu, kterd je na bosu
astoupne si. Noha, ktera byla na zemi, je nyni pokrfena ve

vzduchu.

Hlavni zapojené svaly: Ctythlavy stehenni, dvojhlavy stehenni, adduktory dolnich

kongetin.

Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stied téla, udrzeni rovnovahy, vydech pii

preneseni vahy.
Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky.

T&z8i varianta: Provedeni cviku s vyuZitim ¢inek.
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Hipstrucky

Obrazek 18 Hipstrucky

Vychozi pozice: Leh pokrémo, paty opfeny o bosu, horni koncetiny v upazeni.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ zvedne panev a spodni ¢ast zad z podlozky

a tlaci ji nahoru.
Hlavni zapojené svaly: Dvojhlavy stehenni, hyzd’ové.

Na co si dat pozor:  Uvolnéné trapézové svaly, zpevnény stfed téla, vydech pfi

zvedani.
Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu.
Te¢z§1 varianta: Udrzeni se na jedné noze.

Obriazek 19 TéZ8i varianta — udrZeni se na jedné noze
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Forhendovy/bekhendovy naprah obourué¢ s medicinbalem

Obrazek 20 Forhendovy/bekhendovy naprah obouru¢ s medicinbalem

Vychozi pozice: Podfep na bosu, medicinbal uchopen v predpazeni.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vyto¢i trup do néptahu, pii provadéni
napfahu pokrcuje kolena, pohled stale pied sebe. Nasleduje navrat

do vychozi pozice a rotace na druhou stranu.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, prsni, bfi$ni, zddové, stehenni, hyzd'ové.

Na co si dat pozor:  Pohled pted sebe, pokréeni dolnich koncetin, zpevnény stied téla,

vydech pfi naprahu.

Lehc¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, misto medicinbalu pouziti leh¢iho

mice.
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Tricepsové zdvihy

Obrazek 21 Tricepsové zdvihy

Vychozi pozice: Podiep, medicinbal v uchopu za hlavou.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice jde hra¢ do vzpazeni s medicinbalem.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, prsni, bfi$ni, zadové, stehenni, hyzd'ové.
Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stied téla, vydech pii vzpaZeni.

Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, misto medicinbalu pouziti leh¢iho

mice.

52



4.3 0Odhody medicinbalem
Odhody medicinbalem s vyuzitim bosu podlozky patii mezi naro¢néjsi cviky.
Proto by mély byt vyuzivany pfi tréninku pokrocilejSich hraca.

Odhod obourué

Obrazek 22 Odhod obouru¢
Vychozi pozice: Podiep na bosu, medicinbal uchopen v ptedpazeni.

Provedeni cviku: Hra¢ se z vychozi pozice vyto¢i s medicinbalem do bo¢niho
napiahu a odhodi medicinbal vpied. Po dokonceni série cviku na

jedné strané, provede hrac stejnou sérii cviku na strané druhé.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, prsni, bfi$ni, zddové, stehenni, hyzd'ové.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, zpevnény stied téla, pokrceni se v kolenou, vydech

pfi odhodu.

Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, pouziti leh¢iho mice.
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Odhody obouruc ve vypadové pozici

Obrazek 23 Odhod obouruc ve vypadové pozici

Vychozi pozice: Stoj na jedné noze, druha noha optena o bosu, medicinbal drzen

obouru¢ Vv piedpazeni.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vyto¢i trup a provede napiah. Odhodi
medicinbal vpfed. Po dokoncené sérii hra¢ provede stejnou sérii

cviku na druhou stranu.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, prsni, bfi$ni, zddové, stehenni, hyzd'ové.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, zpevnény stfed téla, pokréené dolni koncetiny,

vydech pti odhodu.

Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, pouziti leh¢iho mice.
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Odhod obourué vrchem

Obrazek 24 Odhod obouru¢ vrchem

Vychozi pozice: Podiep, medicinbal v uchopu za hlavou.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ natdhne paze a odhodi medicinbal vpied.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, prsni, bfisni, zddové, stehenni, hyzd'ové.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, zpevnény stied téla, vydech pii odhodu.

Leh¢i varianta: Bez pouziti bosu podlozky, pouziti lehé¢iho mice.
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4.4 Cviky s expanderem
Naroc¢nost cvikil, provadénych expanderem, lze uréovat natazenim ¢i povolenim

expanderu, popiipadé vyménénim za expander s jinou silou odporu.

ZapazZovani

Obrazek 25 ZapaZovani

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, paze s expandérem v predpazeni poniz.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ zapazi, mirn¢ natahne paze.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni (zadni deltovy).

Na co si dat pozor:  Pohled vpfed, zpevnény stfed téla, ramena tlacit dolti a dozadu,

vydech pfi zapazeni.
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Expander vpredu — rotace ramen

Obrazek 26 Rotace ramen (expander vpiedu)

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, upazeni sexpanderem pokrémo, ptedlokti
smétuje vpred.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice dochazi zatazenim expanderu K zevni rotaci
ramen, tzn. predlokti smétuje vzhuru.

Hlavni zapojené svaly: Ramenni.

Na co si dat pozor:  Pohled vpied, lokty po celou dobu cviku na Grovni ramen, ramena

tladit vzad, zpevnény sted téla, vydech pti zatazeni expanderu.
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Expandervzadu —rotace ramen

Obrazek 27 Rotace ramen (expander vzadu)

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, upazeni s expanderem pokrémo, piedlokti smétuji
vzhtru.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ zatdhne expander do upazeni pokrémo

s predloktim smétujicim vpted.
Hlavni posilené svaly: Ramenni.

Na co si dat pozor:  Pohled vpfed, zpevnény stied téla, ramena tlacit vzad, vydech pii

zatlaceni expanderu vpted.
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Vnéjsi rotace ramene

Obrazek 28 Externi rotace ramene

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, ptipazeni s expanderem pokrémo, piedlokti
smétuje dovnitf.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vnéjsi rotaci ramene natahuje expandér od
téla do strany. Po provedeni série levou pazi, hra¢ provede stejnou
sérii pravou pazi.

Hlavni zapojené svaly: Ramenni.

Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stied téla, ramena od usi doli, vydech pfi

natahovani expanderu.
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Tricepsové vzpaZeni

Obrazek 29 Tricepsové vzpaZeni

Vychozi pozice: Vykroceni ze stoje pravou vpied (u pravakd levou vpied),

vzpazeni skrémo s expanderem.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vzpazi. Po dokonceni série levou pazi, hra¢

provede cvik pazi pravou.
Hlavni zapojené svaly: Trojhlavy pazni.

Na co si dat pozor:  Zpevnény stied téla, pohled vpted, vydech pfi vzpazeni.
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Forhend ze zavieného postaveni

Obrazek 30 Forhend ze zavifeného postaveni

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny bokem, uchopeni expanderu pted télem.

v

Provedeni cviku: Hra¢ z vychozi pozice jde do forhendového néapiahu jednoruc
s naslednym provedenim uderu. Po dokonceni série levou pazi,

nasleduje série pazi pravou.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, Sikmy bfi$ni, zadové.

Na co si dat pozor:  Vaha téla vpied, zpevnény stfed téla, pohled vpred, vydech pfii

provedeni uderu.
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Forhend z otevireného postaveni

Obrazek 31 Forhend z otevi‘eného postaveni

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, uchopeni expanderu jednoruc.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vyrotuje trup a provede forhendovy uder.
Po dokonceni série levou pazi, nasleduje provedeni cviku pazi

pravou.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, Sikmy bfis$ni, zadové.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, zpevnény sted téla, rotace trupu, pokréené dolni

koncetiny, vydech pii provedeni tideru.
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Forhendovy/bekhendovy napiah obouru¢

Obrazek 32 Forhendovy/bekhendovy napiah obourué

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, uchopeni expanderu obouru¢ pred télem.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ spolu s pokréenim dolnich koncetin vyto¢i
trup, provede forhendovy néptah obouru¢, jde zpét do vychozi

pozice a to samé na druhou stranu — bekhendovy napiah obourug.
Hlavni zapojené svaly: Ramenni, Sikmy bfi$ni, zadové.

Na co si dat pozor:  Pohled vpied, zpevnény stied téla, dolni koncetiny pokrceny,

rotace trupu, vydech pii napiahu.
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Mobilita ramenniho kloubu

Obrazek 33 Mobilita ramenniho kloubu

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, predpazeni s expanderem.
Provedeni cviku: Z vychozi pozice hra¢ vzpazi vzad.
Hlavni zaméteni cviku: Mobilita ramenniho kloubu.

Na co si dat pozor:  Pohled vpted, nepokrcovat horni koncetiny v loktech, neprohybat

se V zadech.

T¢&z8i varianta: Misto pruzné posilovaci gumy pouziti Svihadla ¢i tyce.

Obrazek 34 TéZzsi varianta — pouziti Svihadla nebo tyce
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4.5 Kondicni zebrik

Kondi¢ni zebiik je vyuzivan pro mnoho cvifeni na rychlost a koordinaci

pohybu.

Zebrik cviceni 1 Skoky snoZmo a roznoZmo

Obrazek 35 Cviceni 1 SkoKky snoZmo a roznoZzmo

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zaméreni cviku:

Na co si dat pozor:

Stoj snozmo v zebiiku.

Skokem do stoje rozkro¢mo ven z Zebtiku, poté zpét skokem do

stoje snozmo v zebtiku.
Koordinace pohybu, rychlost, posileni svali dolnich koncetin.

Vysoka frekvence a rychlost pohybu, nejlépe pohled vpied (na

obrazku hra¢ kouka do zem¢).
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Zebrik cviceni 2 ,,Honéna“

Obrazek 36 Cviceni 2 ,,Honéna“

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zaméreni cviku:

Na co si dat pozor:

Stoj snoZzmo celem k Zebtiku ze strany.

Z vychozi pozice krok vpied pravou nohou, za ni nasleduje krok
vpred levou nohou, poté krok vzad pravou nohou a krok vzad

levou nohou.
Koordinace pohybu, rychlost, posileni svali dolnich kongetin.

Nejlépe pohled vpted, rychla frekvence a rychlost pohybu.
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Zebiik cviteni 3Dva skoky dop¥edu, jeden skok zpét dozadu

Obrazek 37 Cviceni 3 Dva skoky dopredu, jeden skok zpét dozadu

Vychozi pozice: Stoj snoZmo pred zebiikem.

Provedeni pohybu:  Z vychozi pozice skok snozmo ob jedno okénko zebtiku (tedy o
dvé vpred), nasleduje skok zpét o jedno okénko zebiiku.

Hlavni zapojené svaly: Rychlost, odraz, posileni svalt dolnich koncetin.

Na co si dat pozor:  Pohled vpfed, nohy snozmo u sebe, odraz z nohou, rychlost.
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Zebrik cvifeni 4 Jedna noha ven, jedna noha dovnitf

Obrazek 38 Cviceni 4 Jedna noha ven, jedna noha dovniti

Vychozi pozice: Stoj snozmo pred zebiikem.

Provedeni cviku: Z vychozi pozice jde hra¢ pravou dolni koncetinou ven z zebtiku,
mezitim levou dolni koncetinou déla krok vpted v zebtiku.
Nasleduje néavrat pravé dolni koncetiny zpét do Zebiiku, levou
dolni koncetinou jde ven z zebtiku a pravou dolni koncetinou jde

vpred.
Zamegfeni cviku: Koordinace pohybu, rychlost, posileni svali dolnich koncetin.

Na co si dat pozor:  Nejlépe pohled vpied, vysoka frekvence a rychlost pohybu.
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4.6 Terce

Terce 1ze vyuzit pro mnoho cviceni, pfedevSim na rychlost a koordinaci pohybu.

Cviéeni 1 Uhlop¥i¢ky

' e .I.ﬂ LLLM L

Obrazek 39 Cvieni 1 Uhlopiitky

Vychozi pozice:

Provedeni cviku:

Zaméreni cviku:

Na co si dat pozor:

Stoj rozkro¢ny pred terci.

vvvvv

ter¢, cval stranou do strany, opét obéhne ter¢, cvalem stranou
vzad, obéhne ter¢ a cvalem stranou se dostane zpét do vychozi

pozice.
Koordinace pohybu, rychlost, posileni svalti dolnich koncetin.

Idedln¢ pohled vpied, pokréené dolni koncetiny, vysoka

frekvence a rychlost pohybu.

69



Vychozi pozice pro dalsi cvi¢eni s vyuZitim terca

Obrazek 40

Dalsi mozna cviceni s terci:

,»Osmicka™ — hra¢ zacina mezi terciky, cvalem stranou ,,opisuje osmicku* kolem terct
Vngjsi obihani terél — hra¢ zacina cviceni od jednoho z ter¢l, obiha tere z vnéjsi
strany. S pohyby cval stranou, b&h vpted, cval stranou, béh vzad

Vyuziti pouze dvou ter¢ti — rychly cval stranou mezi dvéma terci
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5 Zavér

Bakalaiska prace se zabyva charakteristikou tenisu z hlediska historie, pravidel,
turnaji a vékového rozd€leni. Vénuje se sportovnimu tréninku a jeho 4 zakladnim
faktoriim, motorice vcetné¢ motorickych schopnosti, dovednosti a motorického uceni

a zakladim fyziologickych procest.

Bakalarska prace analyzuje literaturu zabyvajici se kondicni pfipravou,
predevsim od M. Vagnera Kondi¢ni trénink pro tenis, R. Jebavého Rozvoj silovych
schopnosti na nestabilnich plochach, M. Lehnerta a kolektivu Trénink kondice ve sportu
a bakalatskou praci od S. Chlupa Kondi¢ni tenisova piiprava u déti star§iho $kolniho

veku. Tato dila obsahuji mnoho cviki a cviceni pro rozvoj motorickych schopnosti.

V bakalatské praci dochéazi k navrzeni zdsobniku 45 cvikl a cviceni pro rozvoj
sily, rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu. Navrh zasobniku cviki byl vytvofen na
zaklad¢ odborné literatury a vlastnich zkusSenosti. Po jeho vytvofeni byl testovan v praxi

u déti ve véku 11 — 12 let pii kondi¢ni piipravé béhem mésici zati-listopadu 20109.

Po 3 meésicich testovani doslo k Gpravé navrhu zasobniku na zakladé hodnoceni
jednotlivych cvikll z pozice hracl, trenérii a ucinnosti a k vytvoreni zasobniku cvikd,
ktery je nyni vyuZivan v tenisovém klubu SB Svétld nad Sazavou. Zasobnik cvikl se
sklada ze 40 cvikl a cviceni, pfi kterych je vyuzito 6 pomilcek. U vybranych cvikd,
predev§im u cvikl s vyuzitim bosu podlozky a medicinbalu, je zminéna lehéi ¢i tézsi
varianta provedeni. Zasobnik je rozdélen dle pomicek na 8 cvikd na gymnastické
zinénce, 12 cvikli na bosu podlozce, 3 cviky s medicinbalem, 9 cvikl s vyuzitim

expanderu, 4 cviceni s kondi¢nim Zebiikem a 4 cviceni s vyuzitim teréu.

Hlavnim zaméfenim této bakalaiské prace je vytvofeni zdsobniku cvikli pro
rozvoj sily, rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu. Snahou bylo vytvofit takové
cviky a cviCeni, které lze vyuZzit v praxi. Finalni zasobnik cviki ma kladnou zpétnou
vazbu od hract i trenérl a je nyni vyuzivan pii kondi¢ni pfipravé tenistli ve véku 11 —

12 let v tenisovém klubu TK SB Svétla nad Sazavou.
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