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Uvob

Téma posuzovani techniky zakladnich tenisovych tdert (forhend, bekhend, volej,
jako zavodni hracka a v poslednich péti letech jako trenérka. Rada bych své zkusenosti a
poznatky ze své zdvodni kariéry pfedavala mladym a nad€jnym tenistim. Trénuji déti od
mladsiho Skolniho v€ku az po dospélé a myslim si, Ze posouzeni techniky jednotlivych fazi
udert a nasledné vyhodnoceni bude mit pro mé svétence 1 pro mé, jako trenérku, velky
vyznam. Po vyhodnoceni budeme s hraci védét, na co se musime v jednotlivych uderech
zamétit, v jaké fazi hra¢ déla chybu, a nasledné budeme hledat zplisob odstranéni této
chyby.

Béhem studia oboru Té€lesna vychova a sport na Pedagogické fakulté Zapadoceskeé
univerzity v Plzni jsem se naucila mnoho véci, které mohu vyuzit v praxi pfi trénovani
mladych tenistli. Myslim si, Ze takovéto vzdélani nebo alespon urcité informace v tomto
oboru by m¢l mit kazdy trenér jakéhokoliv sportu. Nékteti trenéfi, jak jsem sama mohla
vidét, délaji v pribéhu tréninkl velké chyby, to se pak samoziejmé podepisuje na
samotnych détech.

Moje bakalaiska prace by méla byt pfinosem pro trenéry tenisu a predpokladame,

ze bude vyuzitelna pro posouzeni kvality ndcviku techniky zakladnich tenisovych udert.



CiL A UKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalafské prace je vytvofit metodiku posuzovani zdkladnich tenisovych

udert z potizeného videozaznamu.

Ukoly této bakalaiské prace jsou:
e charakterizovat uzlova mista zakladnich tenisovych udera,
e vytvorfit kvalitativni posuzovani (tfistupniovou skalou) zakladnich tenisovych udert,
e ovetit vzniklou kvalitativni skalu v praxi,

e navrhnout vychodiska pro sportovni praxi.



1 CHARAKTERISTIKA TENISU

Tenis, také ozna¢ovan jako bily sport je hra pro 2 (dvouhra) nebo 4 hrace (Ctyrhra).
Tento sport fadime k miCovym sitovym hram, charakteristicky je pro néj rychly let malého

micku po dvorci a rychlé stfidani soupett ve styku s mickem.

Systém hry, pfevazné na antukovych dvorcich s pomalym povrchem, je zalozen
hlavné na dlouhych tderech od zakladni ¢ary. Na rychlém povrchu jako je beton nebo
asfalt hraje prevazné nejvétsi roli podani.

Cilem hry je zahrat mi¢ek pomoci rakety do vymezeného prostoru tak, aby jej

soupet nemohl vratit. Rotaci, drahu letu micku i jeho rychlost je moZné ovlivnit spravhou

technikou udert (Jankovsky, 2002).

1.1 HISTORIE

Tenis se vyvinul z francouzské hry zvané paume, francouzsky jeu de paume, neboli
hra dlani, protoze se v této dobé opravdu hralo dlanémi. Pravidla této hry byly sepsany
roku 1592 v Patizi. V roce 1874 anglican Walter Clopton Wingfield sepsal prvni pravidla
této hry, které maji podobu jiz dneSniho tenisu. V roce 1877 se uskutecnil prvni tenisovy
turnaj v anglickém mésté Wimbledon. Dnes tolik oblibeny bily sport tedy vznikl v Anglii a

postupné se rozsiroval po celém svéte.

Na Olympiaddu se tenis dostal v roce 1896 a byl tam az do roku 1924, po dlouhé

prestavce se tam vratil v roce 1988 a je tam dodnes.

Dnes se poradaji kazdy rok Grandslamové turnaje, které se hraji ve 4 méstech, a to:
v Melbourne Australien Open, ve Francii French Open, v Anglii Wimbledon a ve

Spojenych Statech Americkych US Open.

Mezi nejzndméjsi soutéze druzstev patii Davis Cup, ktery reprezentuji nejlepsi

muzi daného statu a Fed cup, ktery reprezentuji nejlepsi Zeny daného statu.



1.2 STRUCNA PRAVIDLA TENISU

1.21 ROZMERY DVORCE

Tenis se hraje na tenisovém dvorci o rozmérech 77x8,23m pro dvouhru a
23,77x10,97m pro ctyrhru. Uprostfed je rozdélen tenisovou siti. RozliSujeme ¢ary na
dvorci, a to koncové neboli zdkladni cary, dale bo¢ni neboli podéIné cary a uprostied servis

cary, pred kterou musi dopadnout micek po podani hrace na druhé stran¢ dvorce.

<« 137 m—)
<
<

10,97 m >

Obrazek 1Rozmeéry tenisového dvorce

(Schénborn, 2006)

1.2.2 POCITANI

Tenisovy zapas je rozdélen na sady, neboli sety a vétSinou se hraje na 2 nebo 3
sady. Jednu sadu tvofi 6 her neboli gamii. Pokud je stav nerozhodny 6:6, pfichazi na fadu
tzv. tiebreak neboli zkracend hra, ktera se hraje do 7 bodl (s rozdilem dvoubodového

skore). Jestlize hrac¢ tuto zkracenou hru vyhraje, ziskava sedmy game a s nim i celou sadu.

Pocitani v gamu je nasledovné: jestlize hra¢ vyhraje prvni bod, ma 15:0, jestli-ze
vyhraje druhy bod, ma 30:0, jestlize vyhraje tfeti bod, ma 40:0, jestlize vyhraje ¢tvrty bod,
ziskava game. Jestlize je stav 40:40 neboli shoda, pokracuji hra¢i v gamu a ten, ktery
vyhraje nésledujici bod, ma tzv. vyhodu, jestlize vyhraje dalsi mi¢, ziskdva game. Jestlize
dalsi mi¢ nevyhraje, opét je to shoda a pokracuje se ve hie, dokud jeden z hract nedosdhne

gamu.



2 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

V tenise se odrazeji vSechny stranky hrace a to jak fyzicka (kondi¢ni a technicka),
tak i psychicka. Proto by mél trenér mit znalosti technické, taktické, kondi¢ni a psychické
pfipravy a u hrace je rozvijet a ani jednu z nich nezanedbavat, jak tomu Vv mnohych
pripadech je. Protoze pouze tehdy, kdy jsou vSechny tyto slozky rozvijeny, mize byt hrac

tim nejlepSim.

Dle mého nazoru je nejvice rozvijena ptiprava technickd, na tu se trenéfi
samoziejm¢ zamétuji nejvice, pak piiprava kondini, bez které¢ to opét nejde pii
vykonnostni a vrcholové urovni. Jako dalsi v potfadi bych zatadila ptipravu taktickou a
vV posledni tfadé psychologickou. Samoziejmé se musi rozliSovat zdvodni a nezavodni
tenisté, dale podle vékovych zvlastnosti a podle toho, jak dlouho a v jaké mife se tenisu

vénuji a chtéji vénovat.

2.1 TECHNICKA PRIPRAVA

Tato slozka sportovniho tréninku je rozvijena nejvice. V této piipravé se hrac
setkava s novou pohybovou dovednosti a za¢ne u n¢j probihat motorické uceni, které ma 4
faze a to: generalizaci, diferenciaci, automatizaci a tvofivost. V mé bakalarské praci pisi
piredevSim o zavodnich hracich, ktefi hraji tenis 3-10 let, tedy je vétSina hraca ve fazi
tvotivosti, kdy kazdy hra€ uz ma urcitou naucenou techniku a ted’ k tomu ptridava néco ze
svého osobniho stylu hry. Na druhou stranu se i u zavodnich hrac¢ii mizeme setkat se vSemi
Ctyfmi fdzemi a to v pfipad¢ preucovani nékterého uderu nebo jiné pohybové dovednosti.
V tomto piipadé hra¢ postupuje jako zacatecnik a uci se vlastné novou pohybovou

dovednost. Pfeucovani byvé daleko slozitéjsi proces nez uceni se novym dovednostem.
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2.2 KONDICNI PRIPRAVA

Kondice nebo také fyzicka se rozviji v kazdém tréninku, ale staci to? Pro nékteré
hra¢e na nezévodni Urovni zfejmé ano, ale vykonnostni a vrcholovi tenisti by méli mit
kondi¢ni pfipravu zvlast a ne jen tu na kurtu s raketou v ruce. V této slozce se nejvice
odrazi somatotyp kazdého hrace a pravé tu slozku, ktera neni jeho fyzickou pirednosti by
mé¢l nejvice rozvijet. Jestlize mame svalnatého mezomorfa, s velkym mnozstvim
cervenych, pomalych svalovych vldken, pak by mél vice rozvijet svou rychlostni slozku
riznymi sprinty a rychlymi starty anaerobniho charakteru. Naopak jestlize budeme mit
hubeného ektomorfa, s velkym mnozstvim bilych, rychlych svalovych vlaken, pak by mél
vice rozvijet svou vytrvalostni slozku riznymi vytrvalostnimi béhy aerobniho charakteru.
Samoziejmé by se hra¢ mél rozvijet ve vSech smérech, jak vytrvalostné, tak rychlostné,

protoze oboje je V tenise velmi dulezité.

Tenis jako vétSina sportli je velmi fyzicky naro¢ny, uplatiuji se zde vSechny
pohybové schopnosti. Myslim si, Ze nejvice se zde uplatiiuji rychlostni a vytrvalostni
schopnosti, pak obratnostni a nakonec silové. AvSak jen propojeni vSech téchto schopnosti

d¢la z hrace toho nejlepsiho.

Aby télo mohlo dobie fungovat, musime mu dodavat dostatek energie ve formé
bilkovin, sacharidii a tuki. Tomu fikame kryti energie, které rozliSujeme na anaerobni
alaktatovou zonu, anaerobni laktdtovou zénu a aerobni zonu. V pruméru télo v jedné
tenisové vymeéné Cerpa energii z anaerobni alaktdtové zony, neboli ze zony neoxidativni
(bez ptistupu kysliku) a bez tvorby laktatu v téle. Jestlize se energie z této zony vycerpa,
prichazi na fadu Cerpani energie z anaerobni laktatové zony, ze které télo Cerpa napiiklad
po dobu jednoho gamu. Tato zona je neoxidativni, ale uz v ni dochazi k tvorb¢ laktatu. Do
posledni aerobni zony se hra¢ dostane po né€kolika odehranych gamech. Tato zona uz je

oxidativni, tedy télo pracuje za ptistupu kysliku.

V tenise rozliSujeme nékolik povrchil, na kterych se hraje. Mezi ty pomalejsi patii
naptiklad antuka, za rychlé potom povazujeme beton, asfalt nebo travu. S rychlejSim
povrchem se také zrychluje celd hra, tudiZ na rychlejSich povrSich jsou vymény v zépase
krat$i a udery rychlejsi, micek tolikrat nepteleti sit’ a velkou roli zde hraje podani. Naopak
na pomalejsich povrsich jsou vymény delsi, odskoky mic¢kl nejsou tak vysoké a celkoveé
micek 1éta pres sit’ vicekrat.
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Tabulka 1 Zapasové statistiky

(Schénborn, 2006)

Na téchto zapasovych statistikdch vidime, jak hodné ovliviiuje povrch tenisového
dvorce trvani vymén. Dale z této statistiky mizeme vidét, z jaké energetické zony nejvice

télo Cerpa energii na antuce, na tvrdém povrchu a na travniku.
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2.3 TAKTICKA PRIPRAVA

Na tuto slozku ptipravy se trenér s hraCem zacne zamétovat, kdyz je hra¢ na
vykonnostni nebo vrcholové urovni. Myslim si, ze tuto slozku dokaze naucit daleko 1épe
trenér s dlouholetou praxi vtenise (zavodni hra¢, byvaly zavodni hrac, dlouholety
trenér,...) nez trenér, ktery si udéla tenisovou licenci a skoro nic dal§iho, nez to, co si
precetl v knizkach nevi, ale tomu tak je urcité v kazdém sportu. V této piipravé se vyuziva
tzv. modelového tréninku, kdy trenér vytvofi ur€itou krizovou situaci, jakd muize nastat
V zapase a hra¢ si s ni musi poradit a vyfesit ji. Nebo situace ze zapasu a nasledny rozbor,

v

zda to bylo spravnég, poptipadé€ co, kde a jak zménit aby ptisté byl vysledek lepsi.

Zpétnou vazbu taktické ptipravy ndm da rozbor utkani, ktery by trenér mél délat a
nasledné¢ ho s hra¢em rozebrat. Existuje mnoho vyhodnocovacich a zaznamovych archda,
do kterych se daji potfebné informace ze zépasu zapisovat. Kazdy arch je zaméfen na néco
jiného, na ptimé body, vynucené chyby, nevynucené chyby, vitézné koncové tudery, pocet

bodil vyhranych podanim (esem) atd.

2.4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
Jak uz jsem vySe zminila, nedilnou soucasti sportovniho ristu je i psychologicka
piiprava, do které patfi motivace, sebeduvéra, schopnost prosadit se, optimismus, vile,

odolnost viici stresu, sebevédomi, sebejistota, vnitini klid a mnoho dalsiho.
,»Psychicka sila je naucend a nikoli vrozena* (Schénborn, 2008).

Aby byl hra¢ dobrym hracem, musi se umét ,,poprat nejprve sam se sebou, poté az
se soupefem. Jestlize hra¢ neni vnitin€ dobfe naladén, pak se mu Spatné hraje, coz ma

dopad na vysledek.

Jak jsem mohla za svoji zavodni kariéru vidét, tato piiprava byla nejvice
podceniovéana a pfitom od této piipravy se vSechno ostatni miize rozvijet, az kdyz je na tom
hra¢ psychicky dobte, miiZze podavat dobré vykony.

Dalsi sloZkou této ptipravy je zvladani krizovych situaci v zdpase, na které by se

mél hrac s trenérem, poptipad€ se sportovnim psychologem zaméfit.
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2.5 REGENERACE

Nedilnou soucésti sportovni ptipravy je také regenerace. Po ndroéném at uz
tréninku nebo zapase by méla ptijit na fadu regenerace neboli vyrovnani poklesu funk¢énich
schopnosti organizmu. Regeneraci rozliSujeme na aktivni a pasivni. Mezi pasivni
regeneraci zafazujeme dostateCny spanek, pitny rezim, optimalni vyzivu, dostate¢né
mnozstvi vitaminli a minerali, dale vodni procedury, saunovani a masaze. Mezi aktivni
regeneraci pak patfi naptiklad lehké vyklusani, stre¢ink nebo jiné sportovni aktivity. Urcité
by se tato slozka neméla zanedbavat, protoze mize dojit K pfetrénovani, ztraté motivace,

snizeni vykonnosti nebo dokonce zranéni.
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3 TECHNIKA ZAKLADNICH TENISOVYCH UDERU

Tenis je velmi technicky naro¢ny sport a proto by se trenéfi méli zaméfit na

jednotlivé faze uderu. Jestlize se hra¢ nestihne spravné a véas postavit k uderu, nemuze byt

samotny uder spravné provedeny, tudiz ani vysledek nemtlize byt optimalni. Proto jsou

jednotlivé faze uderu a zaméteni na klicova mista tak dilezité.

Zakladni tenisové udery: forhend, bekhend, volej, sme¢, podani.

Specialni tenisove udery: udery s horni rotaci (lift, topspin), idery se spodni rotaci

(¢op, slice) a udery s kombinovanou rotaci. Dale do této kategorie fadime udery se

specifickym taktickym vyznamem (halfvolej, stopbal, stopvolej, lob).

V technice kazdého uderu rozeznavame Ctyii faze provedeni:

1.

Naptrah
Zasah
Protazeni

Navrat do zékladniho postaveni

Z prvnich tti fazi budu ve své bakalarské praci vychazet

Nacvik zakladni tenisové techniky

3.1 TECHNIKA FORHENDU

a) Drzeni rakety. Pro forhend se doporucuje forhendové drzeni rakety.

b) Priprava k uderu (ndprah) zacina jesté pied dopadem micku. Ze zakladniho

postaveni piechazi do postaveni iderového pootocenim na pravé noze a nasledné
trupu, takze stoji levym bokem k siti (hra¢ je pravak). Soucasné zacina naptah paze
s raketou. Zpocatku podpira raketu leva ruka v kr¢ku. Vaha téla se pfenasi na
pravou nohu, leva je uvolnénd. Prava paze se pohybuje vzad. Je dilezité, aby pohyb
zacinal v lokti, a aby se zapésti pfed ukonéenim napfahu zpevnilo. Nejrychleji se

pohybuje vzad hlava rakety, a to po draze ploché smycky.

Zasah mice. Na konci naptrahového pohybu opiSe paze s raketou plochou smycku,
jde proti mici a zaroven pod n¢j. Soucasné se vaha téla pfenasi z pravé nohy na
levou, ta vykracuje vpted a télo se pohybuje proti micku, toto postaveni je zaviené.
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Naopak postaveni oteviené je takové, kdy obé nohy jsou v postaveni jako pii
naptahu, v mirném rozkroceni, hra¢ stoji bokem k siti a je pokréen v kolenou.
Pohyb paze s raketou se postupné zrychluje. Tésné pred uderem se stisk rakety
zpevni, hlava rakety je ve stejné vysce jako zapésti. Hrac sleduje micek. Ma ho
zasahnout v trovni levého boku nebo tésné pred nim po odskoku v kulmina¢nim

bodé.

d) Protazeni uderu. Paze s raketou pokracuje v pohybu ve sméru tderu jako by
doprovazela micek a kon¢i pfiblizné pted levym ramenem. Trup se otaci do témeér
¢elného postaveni k siti, vaha téla se prenese Upln€ na levou nohu. Raketa sméfuje
Sikmo vlevo k siti a vzhiiru, zapésti pravé paze je ve vysi levého ramene. Plocha
rakety je postavena svisle. Leva paze na pocatku naptahu pomaha vést raketu vzad
a tim napomaha natoceni trupu. Pak se pohybuje téméf soubézné s hrajici pazi a

podili se na udrzovani rovnovahy.

e) Navrat do zdkladniho postaveni. Hra¢ se vraci zpét do zakladniho postaveni
(Severa, 1993).

3.2 TECHNIKA BEKHENDU
a) Drzeni rakety je bekhendové.

b) Priprava k uderu. Ze zakladniho postaveni se hra¢ otoc¢i na predni ¢asti levého
chodidla (hrac je pravak). Soucasn¢ ota¢i ramena a provadi naptah. Véaha se pfenasi
na levou nohu. Pravy bok a pravé rameno sméfuji k siti. Paze s raketou je v loktech
mirné pokréend, pokrcuje se v pohybu vodorovné vzad, az drzi raketu u levého

boku kolmo k siti. Lokty jsou u téla nad bokem.

C) Zdsah mice. Pohyb vychazi nejprve z loktl, paze se plynule napina. Vaha téla se
prenasi na pravou nohu vykracujici vpied, toto postaveni je zaviené. Naopak
postaveni oteviené je takové, kdy obé nohy stoji jako pfi ndpfahu, v mirném
rozkroceni, hrac¢ stoji bokem k siti a je pokréen v kolenou. Micek je tfeba zasahnout
pred télem. Tésné pied uderem zpevnit zapésti. Hra¢ sleduje micek. V okamziku

uderu se vaha té€la pfenese zcela na pravou nohu.

d) Protazeni uderu. Napjaté paze provazi micek ve sméru letu. Hrac je pti dokonceni

mirné pootocen k siti. Vaha téla spo€iva na pravé noze. Pti zakonceni pohybu je
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plocha rakety svisla, zapésti jsou ve vysi pravého ramene. Po protazeni tderu se

hra¢ vraci do zakladniho postaveni (Severa, 1993).

3.3 TECHNIKA VOLEJU

a) Drzeni rakety je stiedové, jak pro forhendovy tak bekhendovy vole;.

b) Priprava k uideru. Hra¢ zacne vytacet nohy a nasledné trup do bo¢niho postaveni.

Vytoceni trupu a soucasné¢ mirnym vytoCenim ramen, predlokti a hlavy rakety se
dokoncuje pfiprava k uderu. Poté vykracuje proti mi¢i noha vzdalenéjsi (u forhendu

leva, u bekhendu prava).

C) Zasah mice. Micek hra¢ udeti vice pted télem nez pii uderech hranych po odskoku

micku, paze se mirn€ napina v lokti. Zapésti je pevné. Soucasné s uderem se

ptrenasi vaha téla ve sméru uderu. Hrac sleduje micek.

d) Dokonceni uderu. Protazeni uderu je zcela kratké. Leva paze udrzuje rovnovahu

(Severa, 1993).

3.4 TECHNIKA SMECE

a) Drzeni rakety je stiedové.

b) Priprava k uideru. Hrac se otaci bokem k siti a bo¢nimi tikroky nebo piiskoky

zaujme optimalni postaveni vzhledem k micku, zaroven ho celou dobu sleduje.
Vlastni ndptah se provadi na rozdil od podani pied télem. Nehrajici paze ukazuje na
micek. Hrajici paze je mirné¢ pokrcena v lokti a raketa smétfuje vzhtiru. Vaha téla se
prenasi na zadni nohu, trup je mirn€ zaklonén. Z polohy zamifeni se raketa spousti
za zada. Nehrajici paZe se zacne stahovat pred télo a trup zahajuje rota¢ni pohyb

smérem Kk siti za soucasného preneseni vahy na nohu vpted. Pohyb rakety je veden

vzhuru.

Uder a dokoncent iideru. P¥i ideru je hrajici paZe napjata a vytazena z ramene.
Micek je zasazen v nejvyssim dosazitelném bodé€. Zrychleni uderu je zptisobeno

rychlym sklopenim zapé&sti (Severa, 1993).
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3.5 TECHNIKA PODANI

a)

b)

d)

DrzZeni rakety je stitedové nebo mirné¢ bekhendové.

Uderové postaveni. Hrag stoji v uvolndném mirném stoji rozkroéném za zakladni
¢arou, bokem k siti. Vaha téla je rozlozena stejnomérné na obé nohy. Trup je zcela
uvolnén a lehce vzptimen, paze s raketou je pred télem, $picky prstl levé ruky
podpiraji raketu v kr¢ku, nebo se plocha rakety lehce dotyka micku v levé ruce

(hrag je pravak).

Priprava k uderu (nadhoz, naprah a smycka). Hlavnim ukolem této faze je spravné
nacasovani, pifesny nadhoz mic¢ku a ptechod do postaveni umoziujiciho prudky a
piesny uder. Paze se zacnou pohybovat v opa¢ném sméru "kyvadlove", leva
nadhazuje (jen vypousti) mic svisle vzhiru pfimo pred sebe( o néco vyse, nez hrac
dosahne ve vzpazeni raketou), micek se oddéluje od prsti v okamziku, kdy je paze
témet ve vzpazeni (ukazuje na micek). Timto dlouhym doprovodnym pohybem
ziskava hra¢ maximalni ptesnost nadhozu. Pfi nadhozu micku se véha téla presouva
vice na nohu vpted (levou). Prava paze s raketou se dostava spodnim obloukem a
aktivnim pohybem pravého ramene dostate¢né vzad, pokracuje do upazeni, mirné
se pokrcuje v lokti, raketa smétuje vzhiiru. Loket je pfiblizn¢ v urovni ramene. Tato
poloha, kterou paze s raketou prochazi, je velmi dulezita pro dalsi fazi podani —

smycku. Pii této poloze rakety hra¢ zaklani trup a mirné snizuje pravé rameno.

Zasah mice. Z nejhlubSiho bodu smycky zac¢ina uderova faze napinanim nohou. Jak
jiz bylo pod bodem c) uvedeno, vysune se prudce vzhiru dopfedu pravé rameno a
za nim predlokti s raketou a s mirn¢ uvolnénym zap&stim. Pfitom se paze napne,
raketa je v prodlouzeni paze. Pro pfesnost podani je dulezité, aby cely priubéh
podéni byl provadén v dobrém rytmu, tj. aby se rychlost $vihu rakety rovnomérné
zrychlovala. Leva paze se stahuje jiz ve fazi smycky do urovné pasu pied télo.

Viha téla pti zasahu micku je na noze vpiredu.

Dokonceni uderu. PazZe s raketou provazi mi¢ ve sméru drahy jeho letu, pak
pokracuje v pohybu dolii a kon¢i vedle levého kolena. Pti protazeni se zapésti
mirné sklapi. Hra¢ v okamziku uderu pfepada za mi¢em. Pfi podani prava noha
vykro¢i vpted a zajistuje rovnovéahu téla. Hra¢ konc¢i podani uvolnén (Severa,

1993).
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4 TENISOVA TECHNIKA

Ve sportovné-védecké literatuie existuje velky pocet interpretaci pojmu ,technika®
a neni jednoduché urcit tu nejlepsi. Kviili jednoduchosti, jasnosti a predevsim orientaci v
praxi se nabizi interpretace ze Sportovné-védeckého lexikonu: ,,Technika je specificky sled
pohybti nebo ¢asti pohybu pii feseni pohybovych ukold ve sportovnich situacich® (Rothig,

1983, Schonborn, 1998).

Z tohoto popisu vychazeji tfi dilezité poukazy:
1. Technika je spojovana vzdy s pohybem, coz ma velky vyznam pfi tréninku techniky

vV modernim pojeti.

2. Sportovni technika musi byt chapana jako komplex pohybt a ¢asti jednotlivych
pohybi, ¢imZ se opét zdliraziuje, Ze do tréninkového procesu musi byt zapojeno celé
télo, se vSemi kondi¢nimi, koordina¢nimi, anatomicko-funkénimi a fyziologickymi

faktory jako jeden celek.

3. Nakonec jsou uvadéna ve spojeni s technikou ptislusna situacni feSeni ukold, ¢imz je
dané, Ze technika by méla byt vyuovand samoucelné, ale vzdy jako prostiedek
Kk Gcelu, coz opét poukazuje na odpovidajici metody tréninku. Protoze teprve existujici
a rozmanita flexibilita v jednani zajistuje dostacujici taktické moZnosti variability
(Schéborn, 1998).

Individudlnim stylem neni samoziejm¢ minéna naprosta libovolnost pribéhu a
pohybu, ale prib&h pohybu podléhd ,védeckym poznatklim, teoretickym uvahdm a
praktickym zkuSenostem®, které jsou ovlivnény ,,funkéné-anatomickymi schopnostmi,
sportovné-mechanickymi  (biomechanickymi) zakonitostmi, psychickymi piiznaky,
kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnostmi a dovednostmi, stavem pohybového rozvoje a
uceni, mechanismy ukladani centrdlniho nervového systému (CNS) a senzorickymi

schopnostmi‘ (Daugs, Mechling, Blischke, Olivier, 1989, Schonborn, 1998).
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4.1 VLIV TECHNIKY A JEJf HODNOTA V TENISE
V tenise je potiebna vysoka komplexnost pozadovanych pohybi. Existuje pomérné

malo sportovnich odvétvi, ve kterych jsou kladeny tak vysoké naroky na tuto oblast.

Nejen komplexnost a souvislosti, a také vzajemné ovliviiovani raznych
kondi¢nich, koordina¢nich, mentdlnich a funkcnich faktorti v pribéhu tréninkového

procesu maji rozhodujici vyznam pro optimalni uspéch Vv tréninku.

Technika muze byt optimalné rozvijena pouze tehdy, pokud je chapana jako jedna
cast celeho systému, coZ znamena, Ze musi byt rozvijen predevsim cely systém, aby hrac

mohl optimalné vykonnostné rust (Schonborn, 1998).

4.2 TENISOVY HRAC JAKO BIOPSYCHOSOCIALN{ JEDNOTKA

Jak se tika, vSechno souvisi se v§im, tedy ani dobré individualni znalosti techniky,
ani nejlepsi biomechanické analyzy a odivodnéni pribéhu pohybu nevedou automaticky
k teoretickému a praktickému porozuméni, jak se hra¢ uéi svym technickym dovednostem
Co nejuspornéji a nejrychleji a také jak se tyto ziskané dovednosti nauci preménovat

Vv celek, a tim také ve sportovni vykon.

V soudasné praxi byva vyuka techniky stale jestd osamostatfiovana. Casto na
zaCatku, a nejen zde, bud’ neni koordina¢ni, kondicni a taktickd oblast rozvijena viibec
nebo nedostatecné. A pokud piece, potom bez souvislosti a zapojeni do procesu vyuky

(Schoénborn, 1998).

»Vyuka techniky a technicky trénink se musi od zacitku vyznaCovat znacnou

rozmanitosti a vysokou komplexnosti“ (Lehnertz, 1996).

Ve specificky tenisové metodé tréninku existuji tf'i podstatna slaba mista:
1. Systematizace celého tréninkového procesu
2. Piimé propojeni slozek sportovniho tréninku - technické, taktické a kondi¢ni

3. Vytvareni zatéze v nacviku techniky

Sportovni vycvik a trénink by mél byt chipan jako jeden celek koordinace,
kondice, techniky, taktiky, mentalni sféry a socialniho prostiedi (Schonborn, 1998).
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4.3 ETAPY ROZVOIE VE VYUCE TECHNIKY
Vyuka techniky by méla byt provadéna po etapach, které by mély sledovat rozdilné
zakladni cile. To vyzaduje rozliSnost jednotlivych vyvojovych cil, a tim také obsaht

rozvoje (Schonborn, 1998).

Cely proces rozvoje techniky je zalozen na béZnych biomechanickych postupech
piizpisobeni (fyziologicka adaptace) celého organismu. Tyto adaptacni procesy maji své
fyziologické zakony, které se nemély obchazet nebo vynechavat. Proto je nutné stanovit
piesné cile pro jednotlivé vyvojové stupné. Dlouhodoby, planovany a piedevsim
systematicky tréninkovy proces V rozvoji techniky vysSich vykonnostnich stupiiti, mohl

dosahnout své individualni mozné hranice vykonu (Schonborn, 1998).

Cesta rozvoje v tréninkovém procesu se da oznacit nasledné:

a) zaziti engrami® techniku uréujicich dovednosti v biomechanickém optimu. Snaha o
ucelnost, efektivitu, ispornost techniky. Tento proces probihd pod hlavnim pojmem
tréninkového procesu osvojovani techniky — vyuka

b) stabilita a schopnost prosazeni optimalni tenisové techniky pii ménicich se vnéjSich
a vnitinich podminkach. Technika nemusi fungovat pouze za idedlnich podminek,
ale musi prokazat stabilitu 1 ve vSech obtiznych zapasovych situacich, kdy jsou
podminky ztizené. Toho se dosahne v etapé tréninkového osvojovani techniky —
automatizace

C) virtuozita ovladani techniky — rozumi se tim mistrovské ovladani techniky

d) schopnost variabilniho uZiti — variabilni, situaci podminéna pouzitelnost, ktera
umoziuje fesit situace podle taktickych umysli riznym zpisobem. Virtuozita a
schopnost variabilniho uZiti stoji v samém sttedu tréninkového procesu uplatnéni

techniky (Martin, 1991, Schonborn, 1998).

Pamét'ova stopa podvédomé mysli
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Tento stupiiovity program nam ukazuje rozdilné etapy zpusobu postupu. A pokud
se jedna o rozdilné stupné s rozdilnymi cili, musi mit tyto rozdilné¢ obsahy. Proto se musi

pristoupit k systematizaci techniky v tréninkovém procesu (Schonborn, 1998).

Provedeni tideru neni jen akce paze, ale podili se na ném také celé télo (paze, nohy,
trup), vice méné cely svalovy systém a rizné segmenty v presné¢ uréeném pofadi,
poznavaci procesy, ruzné energetické zdroje kapacity a kardiopulmonalni a
kardiorespiracni systém. VSechny tyto oblasti musi byt trvale respektovany a pouzivany —
a to jako harmonickd jednotka. Kondicni schopnosti a technické, taktické dovednosti a

schopnosti musi byt rozvijeny v nedélitelném systému (Schonborn, 1998).

Celkovy pohybovy potencial je dan jeho individudlnimi koordina¢nimi a
kondi¢nimi schopnostmi, a proto musi byt tyto schopnosti zafazovany do tenisové techniky

postupné (Schonborn, 1998).

,Prostfednictvim sportovni techniky se transferuje existujici pohybovy potencial

(kondi¢ni schopnosti) do sportovniho vykonu* (Sap, 1995).

4.4 INDIVIDUALNI ODLISNOSTI V TECHNICE

Pfes mnozstvi literarnich podkladi, které po celém svété na zakladé rozsahlych
Setfeni a vyzkumu vypracovavaji vynikajici experti a které soucasnou techniku analyzuji a
popisuji velmi jednotng, podrobné a pfedevsim jednoznacné, existuji v praxi i nadale od
trenéra k trenérovi velmi rozdilné nazory na vysku nebo §itku napfahu, smér pohybu pii
protazeni uderu, pokréeni nohou, postaveni zapésti, pfesunuti vahy, oteviené nebo zaviené
postaveni nohou a mnoho jiného. VétSina téchto nazori prameni z neznalosti
fyziologickych procest v téle, biomechanickych zakonitosti, anatomickych pfedpokladi a
odpovidajicich stupfii volnosti pohybu, neurohumoralnich procesti pifi uceni a

zdokonalovani techniky a mnoha jinych dilezitych faktori (Schonborn, 2006).

Reéeno jinymi slovy takovi trenéfi si konstruuji techniku podle vlastnich, spise
laickych a ,,samostatné vydumanych® znalosti a predstav, pro které neexistuji zaddna

fundovana zdGvodnéni. Dopad to mé na trénovaného hrace, ktery se nejen jiz od zacatku
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uci nespravnou techniku, ale pti zméné trenéra se musi mnohé nebo i vSechno preucit a to

byva v mnohych ptipadech velmi ndro¢né (Schonborn, 2006).

Jak jiz bylo vySe zmin€no, neexistuji rizné spravné techniky zakladnich tenisovych
udert, nybrz je jedna optimalni technika, kterd vSak miize na zéklad¢ individuality hrace a
moznych odchylek v nepodstatnych ¢astech vypadat odlisné. Mluvi se o individudlnim

stylu hrace.

Biomechanické vyzkumy po celém svété ukazaly, Ze vSichni tspé$ni Spickovi hraci
a hracky se v dulezitych uzlovych bodech pribé¢hu uderu podobaji jeden druhému a
zachovavaji vSechny mechanické i anatomické zdkonitosti — jinak by nebyli tak uspéSni

(Schonborn, 2006).

4.5 KRITERIA OPTIMALNI TECHNIKY

Biomechanické optimum se skldda z kinematickych (prostoro-casové clenéni
pribéhu pohybu) a dynamickych znaku (dynamicky-¢asové ¢lenéni pribéhu pohybu
Z hlediska aspektu vyvoje sily). Technika by méla odpovidat vSsem biomechanickym

principiim a mechanickym zakonitostem (Schonborn, 2006).

Teprve s pomoci biomechanickych studii a zkoumani byly nalezeny podrobné
podklady a diikkazy pro moderni analyzy technik zakladnich tenisovych tuderti. Protoze
vysledky vSech zkoumani jsou bez vyjimky u vSech expertii po celém svéte stejné, usetii se
tim diskuse mezi trenéry o podrobnostech ¢i zptisobech drzeni, naptahu a protazeni. V této
souvislosti je vSak tfeba zdlraznit, Ze ,rozSifeny pfistup spocivaji v Cist€¢ na vystup
orientované (biomechanické) analyze osvojenych dovednosti sotva ptispél k teoretickému
pochopeni toho, jak sportovec ovladd svoje pohyby a jak se je uci, resp. optimalizuje*

(Daugs, 1991).

Proto mize biomechanicky rozbor slouzit jen jako zaklad k tomu, ¢emu vénovat
velkou pozornost. To znamend, Ze biomechanika v tenisu v poslednich letech vystoupila

ptili§ do poptedi, a kviili tomu metodika ustoupila trochu do pozadi (Schénborn, 2006).
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4.6 TENIS DNES

V nejnovejsi tenisové literatuie existuji jak ve svété tak i u nds nékteré publikace,
které stoji za povSimnuti a které se zabyvaji optimalni tenisovou technikou, biomechanikou
tenisového sportu, metodikou a kondi¢nimi a koordinacnimi piedpoklady. Proto se da fici,
ze nechybi pokyny, jak se moderni tenisova technika, kondice a koordinace trénuji, aby se

Z toho dle moznosti mohli vést talenty az k mezinarodni Spicce hraci (Grosser, Schonborn,
2008).

Tenisovy sport se pfedevSim v poslednich desetiletich skoro ve vSech oblastech
radikaln€ zménil. Tento vyvoj, ktery byl siln€ ovlivnén pfedev§im svétovymi hvézdami, Sel
bohuzel az moc casto pfili§ rychle kupifedu. Tim byly déti a mladistvi predCasné
vystavovany vysokému tlaku. Stale vice se ¢loveék snazil o to, pfiblizit jeSté¢ velmi malé
déti pozd€jsimu vykonnostnimu tenisu, bez ohledu na to, ze détsky organismus ve svém
biologickém vyvoji se jesté zdaleka takovym zatézim nevyvinul. To mélo za dasledek, ze
mnoho talentovanych hract bylo do takové miry pretézovano, ze nikdy nedostali Sanci
vyCerpat svilj vlastni vykonnostni potencial. Jiz v raném véku jsou uzivany metody a
obsahy, které se daji uzit az mnohem pozd¢ji u déti a na druhé strané jsou mladistvi ve
druhé pubertalni fazi stale jesté srovnavani se zatéZemi, tréninkovymi obsahy a metodami,
které mély byt uzity jiz ddvno vraném véku a které nemohou logicky vést k dalsi

fyziologické adaptaci a tim k dalSimu vykonnostnimu rtastu (Grosser, Schonborn, 2008).
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5 VYZKUMNE METODY

V mé bakalaiské praci pouziji posuzovani pomoci Skalovani. Vytvofila jsem
ttistupfiovou posuzovaci Skalu tenisové techniky, do které budu zatfazovat jednotlivé
posuzované hrace. Kazdy uder ma 3 uzlova mista a kazdé uzlové misto ma tfistupiiovou
Skalu (vyjma zakladniho postaveni podani, které ma jen jednu dvé Skaly, protoze tento
uder zacina, kdyz je hra¢ v klidu, tudiz se na podani mize postavit relativné technicky

spravng).

Posuzovaci S§kaly ptifazuji kvalitativni hodnotu posuzované cCinnosti (nejlepsi
provedeni 1, horsi provedeni 2, nejhorsi provedeni 3). Kazdy stupen Skaly je popsan, jak
by mél dany pohyb a misto zasahu mic¢ku vypadat.

7 v o

Posuzovani jsem délala pomoci potizen¢ho videozdznamu hracia TK Kadan.

Potizeny videozaznam s piedem vypracovanymi tabulkami na posuzovani techniky
zékladnich tenisovych udert hract a vytvoiené Skaly jsem dala dal§im dvéma trenérim na
posouzeni a nasledné vyhodnoceni, zda se mé posuzovani 1i§i ¢i nelisi s ostatnimi nazory

trenéra a zda je toho posuzovani objektivni.

Prvni trenér je trenér II. tenisové tfidy s dlouholetou trenérskou praxi, certifikatem
instruktora minitenisu a byvaly zavodni hrac. Druhym trenérem je trenér II1. trenérské tiidy

s dlouholetou trenérskou praxi a certifikdtem instruktora minitenisu.

Vysledky prvniho i1 druhého trenéra, ktefi posuzovali techniku zakladnich
tenisovych tderti hract se s mymi vysledky o mnoho neli$i. JelikoZ jsou vSechny
posuzované osoby zavodnimi hraci, vétSinou se pohybuji na Skale 1 nebo 2, samoziejmée se
zde odréazeji fakta, jak dlouho tenis hraji a jak Casto trénuji. Pfesto minimalni rozliSnosti
V mym posuzovani a posuzovani trenéra se vyskytly, to si vysvétluji tim, ze kazdy méme
trochu jina méfitka na optimalni tenisovou techniku. Dal§imi divody rozli$nosti
V posuzovani tenisové techniky miize byt to, ze tito dva trenéfi znaji a trénuji tyto
posuzované osoby Castéji nez ja a proto vidi nékteré uzlové body v uderu 1épe ¢i hite.

Jeden z trenéri mé pozadat, zda bych mu mohla dat tento pofizeny videozdznam
posuzovanych hract s vysledky posuzovani zakladnich tenisovych udert a za rok znovu
natoCit tyto hrace a nasledné vyhodnotit, aby mohl zjistit a porovnat piipadné zmény

v technice.
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Toto posuzovani je urcité ptinosem pro tyto trenéry, nebot’ vi, na co se ted’ maji u
téchto posuzovanych hract zamétit, co zlepsit, cemu vénovat velkou pozornost a co hlavné

trénovat, aby se tyto chyby odstranily.

Potizeny videozdznam jsem natacela na tréninkach, kdy trenér rozehraval z kose a
snazil se kazdy mi¢ nahrat co nejpfesn€ji na posuzované¢ho hrace, ten odehraval mice
takika z mista, tudiz bylo chyb pomérné malo a hraci se pohybovali na posuzovaci Skale 1
nebo 2. Jestlize by se trenér nesnaZil hrat kazdy micek na posuzovaného hréace, ale
umistoval by mu kazdy mi¢ jinam po dvorci, hra¢ by si musel ke kazdému micku
dobehnout, zastavit se a zahrat, bylo by chyb urcit¢ vice a mélo by to dusledek

V posuzovacich Skalach.
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6 UZLOVA MISTA ZAKLADNICH TENISOVYCH UDERU

Forhend a bekhend
Z hlediska pohybu pazi:
» Napiah (plynulost pohybu paze s raketou)

1. rovnomérny pohyb po celou dobu naptahu
2. naptah je zastaven v priab&hu v jednom misté

3. néptah je zastaven v prubéhu v n€kolika mistech
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» Zasah (zasah mice raketou)

1. zasah mice je pred télem

2. z4sah mice je vedle téla

3. zésah mice je za télem

Obrazek 2 FORHEND - zasah - spravné Obrazek 3 FORHEND - zasah - $patné provedeni
provedeni
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Obrazek 5 BEKHEND - zasah - spravné Obrazek 4 BEKHEND - zasah - §patné provedeni
provedeni
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> Protazeni (pohyb paZe s raketou po zasahu)

1. protazeni rakety po zasahu je pfed rameno protilehlé ruky

2. protazeni rakety po zasahu je pouze pted vertikalni osu téla

3. neni zadné protazeni po zasahu

Obrazek 6 FORHEND - protazeni - spravné Obrazek 7 BEKHEND - protazeni - §patné
provedeni provedeni
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Obrazek 9 BEKHEND - protazeni - spravné Obrazek 8 BEKHEND - protazeni - §patné
provedeni provedeni
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Z hlediska pohybu nohou a trupu:

» Pokrceni nohou v okamZiku zdsahu mice a po ném

1. hrac je dostate¢né pokréen v kolenou
2. hrag je pokrc€en, avSak predCasné se narovnava

3. hrac neni pokrcen v kolenou

Y Wew

1. trup je v pohybu smérem vpied
2. trup se nepohybuje zddnym smerem

3. trup se pohybuje smérem vzad
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Volej
» Zakladni postaveni

1. raketa je pred télem, ve vysi o¢i hrace

2. raketa je svéSena u pasu nebo pod pasem

3. raketa neni pred télem

Obrazek 10 VOLE]J - zakl. postaveni - spravné
provedeni

Obrazek 11 VOLEJ - zakl. postaveni - §patné
provedeni
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> Prubéh uaderu a zasah

1. hra¢ vytaci ramena, zasahuje micek pred télem
2. hra¢ vytaci ramena, zasahuje micek vedle téla

3. hra¢ nevytac¢i ramena, zasahuje micek za té¢lem

Obrazek 12 FOR. VOLE]J - zasah - spravné Obrazek 13 FOR. VOLEJ - zasah - §patné
provedeni provedeni
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Obrazek 14 BEK. VOLE]J - zasah - spravné Obrazek 15 BEK. VOLE]J - zasah - $patné
provedeni provedeni
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> Dokonceni aderu

1. hra¢ dokrocuje po tderu
2. hra¢ nevykonava zadny pohyb (nedokrocuje po uderu)

3. hra¢ se pohybuje smérem vzad po uderu

Obrazek 17 FOR. VOLEJ - dokonceni - spravné Obrazek 16 FOR. VOLEJ - dokonceni - $patné
provedeni provedeni
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Obrazek 19 BEK. VOLE]J - dokon¢eni - spravné Obrazek 18 BEK. VOLEJ - dokonceni - Spatné
provedeni provedeni
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Smed

> Pohyb nohou predchazejici ideru

1. hra¢ se pohybuje po Spickach, drobnymi kriicky, bokem k siti
2. hrac¢ se pohybuje dobte, avSak neni schopen odhadnout, kde se micek nachazi

3. hrac neni schopen zkoordinovat pohyb s drahou letu micku

» Priprava na uder

1. hra¢ si ukazuje na micek, vahu téla ma na zadni noze, stoji bokem K siti
2. hra¢ ma vahu téla uprostied, pazi s raketou ma uvolnénou

3. hra¢ ma vahu téla je na predni noze, Spatné postaveni rakety
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Obrazek 21 SMEC - pfiprava na uder - spravné Obrazek 20 SMEC - p¥iprava na uder - §patné
provedeni provedeni

> Priubéh uderu a zasah

1. $vih rakety je veden vzhiiru, mi¢ je zasaZen V nejvyssim bodé, po zasahu mice
nastava sklopeni zapé&sti
2. §vih rakety je veden vpied, po zasahu mice nastava malé sklopeni rakety

3. mi€ je zasazen pokrcenou pazi

39



Obrazek 22 SMEC - zasah - spravné provedeni Obrazek 23 SMEC - zésah - §patné provedeni
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Podani

» Uderové postaveni

1. Paze s raketou je pted télem, trup je vzpifimen a zatim uvolnén, hrac¢ stoji bokem
k siti

2. Paze s raketou je svéSend, hrac stoji ¢elem k siti

Obrazek 25 PODANI - zakl. postaveni - spravné Obrazek 24 PODANT - zékl. postaveni - $patné
provedeni provedeni
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> Pohyb paze s raketou

1. pohyb pazi je rovnomérny, spravna koordinace rukou (nadhazujici a hrajici)

2. pohyb pazi neni rovnomérny, bez smycky

3. jedna z rukou neprovadi dolni oblouk, $patna koordinace rukou

» Zasah mice

1. paze s raketou provadi §vih smérem vzhiliru, natazenou pazi
2. paze s raketou provadi S§vih smérem vpied, paze s raketou je natazena

3. paze s raketou provadi §vih smérem vpted, paze s raketou je pokréena

Obréazek 26 PODANI - zasah - §patné provedeni

Obrazek 27 PODANI - zasah - spravné
provedeni
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7 POSUZOVANE OSOBY

7.1 HRACC.1

Prvnim posuzovanym hra¢em v mé bakalaiské praci je desetilety P. S., ktery hraje
tenis zavodné 3 roky. Trénuje v klubu TK Kadan 5x tydné¢ a v roce 2012 byl na 3 turnajich
a také hral mistrovska utkani za matefsky klub TK Kada.

U forhendu hra¢ naptahuje rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje micek
pied télem, ale zasah je pomérné vysoko, protaZeni rakety po zasahu je pfed rameno
protilehlé ruky. Hra¢ by si mél v€as a vice ustupovat pred derem, aby byl zdsah micku

pted télem a ve vysi kolenou. Pokréeni nohou v okamziku zasahu je dostatecné.

U bekhendu hra¢ naptahuje také rovnomérné po celou dobu napiahu, zasahuje
micek pied télem a protazeni rakety je rovnéz spravné pifed rameno protilehlé ruky.
Pokr¢eni nohou v okamziku zésahu je dostatetné. Pii forhendu i bekhendu ma hrac

oteviené¢ (moderni) postaveni.

Pti volejich ma hrac¢ v zakladnim postaveni raketu svéSenou u pasu, v prubéhu
forhendového voleje nevytaci ramena a zasahuje micek vedle téla, po voleji nevykonava
z4ddny pohyb, nedokrocuje. V pribé¢hu bekhendového voleje hra¢ vytaci ramena, ale
zasahuje micek vedle téla, po voleji opét nevykonava zadny pohyb. Hra¢ by mél v obou

piipadech volejii vytaCet ramena a diive jit do zasahu micku a po zasahu spravné dokrocit.

Pohyb piedchézejici smeci je dobry, avSak hra¢ neni schopen spravné nacasovat
zasah micku, vaha téla hrace pii hledani si micku nohama je uprostied, paze s raketou
navic provadi spodni oblouk jako pti podani, to ma za nésledek zasazeni micku pokréenou
pazi. Hra¢ by mél smec vice trénovat, aby umél spravné nacasovat zasah micku, mél by
odstranit spodni oblouk paze s raketou a v¢as a spravné zasahoval mic¢ek natazenou pazi.

Zéakladni postaveni pii podani je dobré, pohyb paze s raketou je rovnomérny,
spravna koordinace rukou (hrajici a nadhazujici), zdsah mic¢ku je nataZenou paZzi, avSak
Svih je veden vpfed a ne vzhiru. Hra¢ by se mél vice vytahovat za mickem nahoru,

ptipadné zrychlit pohyb paze s raketou ve smycce.
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7.2 HRACC.2
Druhou posuzovanou hrackou je desetileta M. D., ktera hraje tenis zavodn¢ také 3
roky. Trénuje v klubu TK Kadan 5x tydné a v roce 2012 byla na 13 turnajich a také hrala

mistrovska utkani za matei'sky klub TK Kadan.

U forhendu hracka naptahuje rovnomérné po celou dobu néptahu, zasahuje mic¢ek
pred télem, ale zdsah je také pomérné vysoko, protazeni rakety po zasahu je pod
protilehlou ruku. Hracka jde paZi s raketou pii tderu kolem téla, coZ ma za nasledek praveé
protazeni rakety pod protilehlou ruku. Hracka by si méla v€as a vice ustupovat pred
uderem, aby byl zasah micku pied télem a ve vysi kolenou a méla by jit pazi s raketou

Vv prubehu uderu zespodu nahoru. Pokréeni nohou v okamzZiku zdsahu je dostatecné.

U bekhendu hracka napiahuje také rovnomérné po celou dobu napiahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pred rameno protilehlé ruky. Pokréeni
nohou v okamziku zasahu je dostate¢né. Pfi forhendu i bekhendu ma hracka oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich ma hracka v zdkladnim postaveni raketu svéSenou u pasu, v pribéhu
forhendového voleje vytd¢i ramena, ale zasahuje micek vedle téla, po voleji spravné
dokrocuje. V pribéhu bekhendového voleje hracka vytdc¢i ramena, ale zasahuje micek
vedle téla, po voleji nevykonava zadny pohyb (nedokrocuje). Hracka by méla v obou

piipadech volejt jit diive do zasahu micku a po zdsahu spravné dokrocit.

Pohyb predchazejici smeci je dobry, vaha téla hracky pii hledani si micku nohama
je uprostied, pazi s raketou ma uvolnénou, Svih je veden vpied a v disledku Spatného
nacasovani zasahuje micek pokréenou pazi. Hracka by méla smec vice trénovat, aby uméla

spravn¢ nacasovat zasah micku natazenou pazi.

Zakladni postaveni pti podani je dobré, pohyb paze s raketou neni rovnomérny, ale
trhavy, zasah micku je natazenou pazi, avSak Svih je veden vpted a ne vzhiru. Hracka by
se mél vice vytahovat za mickem nahoru a zapracovat na rovnomérném plynulém pohybu

Vv pritbéhu celého podani.
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7.3 HRACC.3

Tteti posuzovanou hrackou je jedenactiletd K. K., kterd hraje tenis zdvodné 3 roky.
Trénuje v klubu TK Kadan 5x tydné¢ a vroce 2012 byla na 9 turnajich a také hrala
mistrovska utkani za matefsky klub TK Kadan. Nyni je v mladSich zakynich na

celostatnim zebricku na 457. misté.

U forhendu hracka naptahuje rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje mi¢ek
pied télem, protazeni rakety po zasahu je spravné pied rameno protilehlé ruky. Hra¢ka ma
pomérné vysoky naprah, s naristem vykonnosti a rychlosti vymén by jiz nemusela stihat

v€asny naptah s timto naptahem. Pokréeni nohou v okamziku zasahu je dostatec¢né.

U bekhendu hracka naptahuje také rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pred rameno protilehlé ruky. Pokréeni
nohou v okamziku zasahu je dostatecné. Pfi forhendu i bekhendu ma hra¢ oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich ma hracka v zdkladnim postaveni raketu svéSenou u pasu, v pribéhu
forhendového voleje vytaci ramena a zasahuje micek pred télem, po voleji dokrocuje, ale
zéroven strhava pazi sraketou doli. V pribéhu bekhendového voleje hracka vytaci
ramena, zasahuje micek ptred télem, po voleji dokrocuje a opét strhava pazi s raketou doli.
Hréacka by méla v obou piipadech voleji vykonat pohyb pazi s raketou po zasahu doptfedu

a nikoli dold.

Pohybuje se dobte, avSak neni schopna odhadnout, kde se micek nachazi, vaha téla
hracky pti hledani si micku nohama je uprostied, Svih rakety je veden vpted. Hracka by
méla sme€ vice trénovat, aby uméla spravné nac¢asovat zdsah micku.

Zéakladni postaveni pii podani je dobré, pohyb paze s raketou je rovnomérny,
spravnd koordinace rukou (hrajici a nadhazujici), zdsah mic¢ku je nataZzenou pazi, avSak
Svih je veden vpfed a ne vzhlru. Hracka by se méla vice vytahovat za mickem nahoru,

ptipadné zrychlit pohyb paze s raketou ve smycce.
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7.4 HRACC.4

Ctvrtym posuzovanym hradem je téinactilety P. B., ktery hraje tenis zdvodné 6 let.
Trénuje v klubu TK Kadan 4x tydné a v roce 2012 byl na 7 turnajich a také hral mistrovska
utkani za matefsky klub TK Kadan. V mlad$im Zactvu skoncil v roce 2012 na celostatnim

zebriCku na 68. misté, nyni je ve star§im zactvu na 255. misté.

U forhendu hra¢ naptahuje rovnomérné po celou dobu naprahu, zasahuje micek
vedle téla, protazeni rakety po zasahu je pfed rameno protilehlé ruky. Hra¢ by mél diive
naptfahovat a v€as zasahovat micek pifed télem. PokrCeni nohou v okamziku zasahu je

dostatec¢né.

U bekhendu hra¢ naptahuje také rovnomérné po celou dobu napiahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pred rameno protilehlé ruky. Pokréeni
nohou v okamziku zasahu je dostatecné. Pti forhendu i bekhendu ma hrac¢ oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich ma hra¢ v zakladnim postaveni raketu spravné pred télem ve vysi oci,
Vv pribéhu forhendového voleje nevytaci ramena, ale zasahuje micek pted télem, po voleji
dokrocuje. V pribéhu bekhendového voleje hra¢ nevytaci ramena a zasahuje micek vedle
téla, po voleji nevykonava zadny pohyb (nedokrocuje). Hra¢ by se mél pii forhendovém

voleji vytacCet ramena a drive jit do zasahu micku a po zasahu spravné dokrocit.

Pohyb ptedchazejici smeci je dobry, pohybuje se drobnymi kracky bokem k siti,
vaha téla hrace pti hledani si micku nohama je uprostied, pazi s raketou ma uvolnénou a
Svih rakety je veden vpred. Hra¢ by se mél pi1 smeci vice vytahovat za mickem nahoru,

aby Svih rakety byl veden smérem vzhiru.

Zakladni postaveni pfi podani je dobré, pohyb paZe s raketou neni rovnomérny, je
rychlejSi nez pohyb paze nadhazujici mi¢ek a musi se v priub&hu podani zastavit, zdsah
micku je natazenou pazi, Svih je veden vzhiru. Hra¢ by mél zlepsit nacasovani podani, aby

ob¢ paze vykondvaly rovnhomérny pohyb.
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7.5 HRACC.5

Pétou posuzovanou hrackou je tfinactileta H. M., ktera hraje tenis zavodné 6 let.
Trénuje v klubu TK Kadan 5x tydné a vroce 2012 byla na 4 turnajich a hrala také
mistrovska utkéni za matetsky klub TK Kadan. NejlepSimi jejimi tspéchy jsou: v mladSim
zactvu skoncila v roce 2011 na celostatnim Zebticku na 33. misté¢ a v roce 2012 na 26.

misté. Nyni je ve star§Sim Zactvu na celostatnim Zebticku na 152. misté.

U forhendu hracka naptahuje rovnomérné po celou dobu néptahu, zasahuje micek
pfed télem, protaZeni rakety po zasahu je pfed rameno protilehlé ruky. Pokréeni nohou

v okamziku z&sahu je dostatecné.

U bekhendu hracka naptahuje také rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pfed rameno protilehlé ruky. Pokréeni
nohou v okamziku zasahu je dostate¢né. Pfi forhendu i bekhendu ma hracka oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich méa hracka v zakladnim postaveni raketu spravné pied télem ve vysi
0¢i, v pribehu forhendového voleje nevytaci ramena, avSak zasahuje micek pred télem, po
voleji nevykonava zadny pohyb (nedokrocuje). V pribéhu bekhendového voleje hracka
opét nevytaci ramena, ale zasahuje micek pred télem, po voleji nevykondva zadny pohyb
(nedokroCuje). Hracka by méla v obou piipadech voleji vytacet ramena a po zasahu

spravné dokrocit.

Pohyb ptedchazejici smeci je dobry, hracka se pohybuje drobnymi kracky bokem
k siti, vaha téla hracky pfi hledani si mi¢ku nohama je spravné na zadni noze, pazi si
ukazuje na micek, zasahuje micek nataZzenou pazi a Svih je veden vzhiiru.

Zakladni postaveni pti podani je dobré, pohyb paze s raketou je rovnomérny, zadsah

micku je nataZenou pazi a Svih je veden vzhiiru.
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7.6 HRACC.6

Sestou posuzovanou hraékou je Sestnactileta N. H., ktera hraje tenis zavodné jiz 10
let. Trénuje v klubu TK Kadan 3x tydné a v roce 2012 nebyla na zddném turnaji, pouze
hrala mistrovskd utkdni za matetsky klub TK Kadan. NejlepSimi jejimi uspéchy jsou:
v mladSim zactvu skoncila v roce 2009 na celostatnim zebficku na 55. misté, ve starSim
zactvu vroce 2010 na 59. misté a vroce 2011 na 61. misté. Nyni je v dorostu na

celostatnim Zebricku na 618. misté.

U forhendu hracka naptahuje rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje micek
pfed télem, protaZeni rakety po zasahu je pfed rameno protilehlé ruky. Pokréeni nohou

v okamziku z&sahu je dostatecné.

U bekhendu hracka naptahuje také rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pred rameno protilehlé ruky. Pokrceni
nohou v okamziku zasahu je dostateéné. Pii forhendu i bekhendu ma hracka oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich méa hracka v zakladnim postaveni raketu spravné pied télem ve vysi
oCi, v pribehu forhendového voleje nevytaci ramena, avSak zasahuje mic¢ek pied télem, po
voleji dokrocuje. V prubehu bekhendového voleje hracka vytaci ramena a zasahuje micek
pied télem, po voleji spravné dokrocuje. Hracka by méla 1 pii forhendovém voleji vytacet

ramena.

Pohyb ptedchazejici smeci je dobry, hracka se pohybuje drobnymi kricky bokem
k siti, vaha téla hracky pfi hledani si mi¢ku nohama je spravné na zadni noze, pazi si
ukazuje na micek, zasahuje micek natazenou pazi v nejvyssim mozném bod¢ zdsahu a Svih

je veden vzhiru.

Zakladni postaveni pifi podani je dobré, pohyb paze s raketou neni rovnomérny,
nadhazujici paze je rychlejSi nez paze s raketou, zasah miCku je nataZenou pazi a Svih je

veden vpred.
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7.7 HRACC.7

Sedmym posuzovanym hra¢em je patnactilety F. S., ktery hraje tenis zavodné 6 let.
Trénuje v klubu TK Kadan 5x tydné a v roce 2012 byl na 5 turnajich a také hral mistrovska
utkani za matefsky klub TK Kadan. Nejlepsi jeho uspéchy jsou: v mlad$im zactvu skoncil
v roce 2010 na celostatnim Zebficku na 43. misté, ve star§im Zactvu v roce 2011 na 97.

misté a v roce 2012 na 58. misté. Nyni je v dorostu na celostatnim zebiicku na 906. mist¢.

U forhendu hra¢ naptahuje rovnomérné po celou dobu naptahu, zasahuje micek
spravné pred télem, protazeni rakety po zasahu je pted rameno protilehlé ruky. Pokrcéeni

nohou v okamziku zasahu je dostate¢né.

U bekhendu hra¢ naptahuje také rovnomérné po celou dobu napiahu, zasahuje
micek pred télem a protazeni rakety je také spravné pred rameno protilehlé ruky. Pokréeni
nohou v okamziku zasahu je dostatecné. Pii forhendu i bekhendu ma hra¢ oteviené

(moderni) postaveni.

Pti volejich ma hrac¢ v zakladnim postaveni raketu svéSenou u pasu, v prubéhu
forhendového voleje spravné vytd¢i ramena a zasahuje micek pifed télem, po voleji
dokrocuje. V pribéhu bekhendového voleje hra¢ vytaci ramena a zasahuje micek pred

télem, po voleji rovnéz spravné dokrocuje.

Pohyb ptedchazejici smeci je dobry, pohybuje se drobnymi kracky bokem k siti,
vaha téla hrace pti hledani si micku nohama je na zadni noze, pazi si ukazuje na micek a
Svih rakety je veden vzhiiru.

Zakladni postaveni pfi podani je dobré, pohyb paZe s raketou neni rovnomérny, je
rychlejSi nez pohyb paze nadhazujici mi¢ek a musi se v priub&hu podani zastavit, zdsah
micku je natazenou pazi, Svih je veden vzhiru. Hra¢ by mél zlepsit nacasovani podani, aby

ob¢ paze vykondvaly rovnhomérny pohyb.
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8 VYSLEDKY POSUZOVANI
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Smec

Hraci Pohyb nohou pied Ptiprava na uder Prab&h+zasah
uderem
Hrac ¢. 1 2 2 3
Hrac ¢. 2 1 2 2
Hrac ¢. 3 1 2 2
Hrac ¢. 4 1 2 2
Hrac ¢. 5 1 1 1
Hrac ¢. 6 1 1 1
Hrac ¢. 7 1 1 1
Podéni
Hraci Uderové postaveni Pohyb paze s Zésah mice
raketou

Hrac ¢. 1 1 1 2
Hrac ¢. 2 1 2 2
Hrac ¢. 3 1 1 2
Hrac ¢. 4 1 2 1
Hrac¢ ¢. 5 1 2 2
Hrac ¢. 6 1 2 1
Hrac¢ ¢. 7 1 2 1

Objektivitu posuzovaci Skaly jsme stanovili zvySenim poctu posuzovateli. Miru
zavislosti vysledki, které byly zaznamendny tfemi posuzovateli, jsme stanovili
Kendallovym korelacnim koeficientem. Kendalliv korela¢ni koeficient je neparametricka
metoda matematické statistiky. Muze byt vyuzivana pro posouzeni shody hodnoceni
jednotlivych posuzovatel. Kendallovo W se pohybuje mezi 0 (zaddna shoda) a 1 (uplna
shoda). Kendalliv korelaéni koeficient posuzovani tenisové techniky zdkladnich
tenisovych udert: W=0,94 (p=0). Tento vysledek nam ukazuje jak hodné je tento test

objektivni a takika nezdlezi na posuzovateli.
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8.1 NEJCASTEJI SE VYSKYTUJICI CHYBY

Nejcast¢jsi chybou u forhendu byl zédsah micku vedle téla, cemuz tedy predchazel

Spatny pohyb nohama, kdy se hra¢ nestihl v¢as a spravné postavit na uder.

Nejcastejsi chybou u bekhendu byl napfah, kdy nebyl plynuly a hraci ho

zastavovali v jednom misté.

Nejcastejsimi chybami u voleji bylo zékladni postaveni, kdy vétSina hrac¢ti ma
raketu v zakladnim postaveni svéSenou u pasu, to ma za dusledek dal$i chybu, a sice
prubéh a zasah micku, protoZze raketa musi piekonat daleko vétsi drahu ze zakladniho
postaveni do piipraveného postaveni na uder, tudiz to hra¢ nestihne vcas provést a
spole¢né s tim ani vytoCit ramena a to ma za dusledek, ze hra¢ hraje micek vedle nebo za

télem.

Nejcastéjsi chybou u smece bylo nacasovani, Spatny pohyb piedchézejici uderu a

nasledné zasazeni micku pokrcenou rukou.

Nejcastéjsi chybou u podéni bylo nespravné provedeni smycky v pribéhu uderu a

zasazeni micku pokréenou rukou.
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DISKUSE

Nejdualezitéjsi véci v této bakalarské praci je spravné stanoveni uzlovych mist
zakladnich tenisovych uderl, bez kterych by tato prace nemohla byt vypracovana. Dale
spravné posouzeni techniky zakladnich tenisovych uderti hraca z videozdznamu a zatrazeni

jich do tiistupnové skaly, kterou jsme si pfedem stanovili.

Soubor tvofi zdvodni hraci, ktefi se tenisu vénuji cca od 8 let. Nacvik tenisové
techniky tedy probihal v obdobi optimdlnim pro nacvik pohybovych dovednosti, tedy

v tzv. zlatém véku motorické docility?,

vvvvv

pohybu pii uderu tak, aby byl co nejlépe micek odehran. Tato diilezita slozka je vSak velmi

narocnd a da se natrénovat pouze mnohondsobnym tréninkovym procesem.

Zvolené téma bakaldiské prace ma piispét pravé ke zkvalitnéni tréninkového
procesu v obdobi nacviku optimalni tenisové techniky, ve v€ku cca 10-12 let. V tomto
obdobi hrac¢i formou ,,drilu® nacvicuji techniku zakladnich tenisovych tudert. Postupné se
do tréninkového procesu zacind zatazovat i ndcvik specidlnich tenisovych tudert a
projevuje se osobni hractv styl. Z tohoto divodu je nezbytné, aby hraci ziskali spravné

navyky, které jsou postupné automatizovany.

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit metodiku posuzovani zakladni tenisovych
udert. Jeji proveditelnost jsme ovéfili v praxi, a to na souboru sedmi vykonnostnich hracu.
Nekteti z hract byli jiz na technicky velmi dobré trovni, a proto hodnoceni jejich
zékladnich tenisovych udera je vesmés vyborné.

Vv

Vv tréninkovém procesu vénovat velkd pozornost. Jestlize si hra¢ zafixuje Spatnou tenisovou

techniku, ndsledny proces pfeucovani je pak naro¢ny.

Trenér s hraCem by méli naplanovat takovy tréninkovy proces, ktery optimalné
vyhovuje hraci, napiiklad vzhledem k v€ku nebo psychice. Pro hrace velmi narocny
tréninkovy proces miZe mit za disledek pretrénovani, ztratu motivace nebo dokonce

zranéni.

2 u&enlivost
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ZAVER

Cilem této bakalafské prace bylo vytvofit metodiku posuzovani zikladnich
tenisovych udert z pofizeného videozdznamu, coz si myslim, ze bylo splnéno. Nejprve
jsem si tedy zvolila uzlova mista zakladnich tenisovych tudert, poté jsem vytvotila
kvalitativni posuzovani (tfistupnovou skalu) zakladnich tenisovych uderi, poté jsem
ovétila vzniklou kvalitativni Skdlu v praxi a to posuzovanim jednotlivych hraca a déle chei
navrhnout vychodiska pro sportovni praxi. Podatfilo se vytvofit posuzovaci Skalu, jejiz
objektivita je velmi vysokd. Trenéti by méli mit zpétnovazebnou informaci o spravnosti
tenisové techniky v tréninkovém procesu. M¢li by takovéto posuzovani délat v pribéhu
tréninkového procesu a naptiklad po roce opakovat, aby mohli porovnat vysledky, zda se
hrac zlepsil, zda je jeho tenisova technika na stejné irovni nebo dokonce zhorsil. Zejména
u hract v mlad$im a star§im Skolnim véku by se toto posuzovani mélo délat, jelikoz si
v tomto véku snadno zafixuji chyby, Spatnou tenisovou techniku a poté proces preucovani

této Spatné tenisové techniky je narocny.

Vykonnost hrace roste se ziskavanim hernich zkuSenosti at uz na turnajich,
mistrovskych utkani nebo jen pii pratelském utkani, vSechny tyto zkuSenosti jsou pro hrace
cenné a mé¢l by jich nasbirat co mozna nejvice. Na téchto zkuSenostech je mozno pak dale
stavét a zlepSovat. Samoziejmé s nartistem vykonnosti také stoupa presnost uderti a nartst
kondicky. Dale zde hraje velkou roli také vek hrace, v kolika letech zacal tenis hrat,

somatotyp hrace, ptevladajici typ svalovych vlaken apod.
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SOUHRN

Tématem této prace je posuzovani tenisové techniky zakladnich tenisovych udert
(forhend, bekhend, volej, sme¢, podani). Bakalaiska prace je strukturovana do dvou
hlavnich kapitol - teoretické a praktické Casti. V teoretické Casti uvadim strucnou
charakteristiku tenisu, podrobné popisuji optimalni techniku zakladnich tenisovych udert,
poté jsem si stanovila uzlové body téchto tderti a tfistupniovou Skalu kazdého bodu.
V praktické ¢asti jsem se snaZila vytvotit posuzovaci Skalu zdkladni tenisové techniky a
tuto Skalu ovéfit na souboru sedmi vykonnostnich hract. Objektivitu posuzovaci Skaly
jsme stanovili zvySenim pocétu posuzovateld. Miru zavislosti vysledkd, které byly
zaznamenany tfemi posuzovateli, jsme stanovili Kendallovym korelaénim koeficientem.
Kendallav korela¢ni koeficient je neparametrickd metoda matematické statistiky. Mtze byt
vyuzivana pro posouzeni shody hodnoceni jednotlivych posuzovateli. Kendallovo W se
pohybuje mezi 0 (Zadnd shoda) a 1 (Uplna shoda). Kendalliv korelacni koeficient
posuzovani tenisové techniky zakladnich tenisovych udera: W=0,94 (p=0). Tento vysledek

nam ukazuje jak hodné¢ je tento test objektivni a takika nezalezi na posuzovateli.
RESUME

The theme of this work is the assessment of basic tennis technice known as tennis
strokes (forehand, backhand, volley, smash, administration). The thesis is divided into two
main parts — theoretical part and practical part. The theoretical part deals with, a brief
description of tennis, describe in detail the optimal technique of basic strokes of tennis,
then | set the nodes of these strikes and three-point scale for each point. In the practical
part, | tried to create a discretionary range of basic tennis techniques and verify the range
of performance on a set of seven players. The objectivity of the assessment scales are set
by increasing the number of assessors. The results were quite dependable because they
were assessed by free judges, from which the Kendall correlation coefficient was
determined. Kendall correlation coefficient is a nonparametric method of mathematical
statistics. It can be used to assess the conformity assessment of individual assessors.
Kendall W ranges between 0 (no match) and 1 (complete agreement). Kendall correlation
coefficient assessment techniques of basic tennis strokes is noted as, W = 0,94 (p=0). This

result shows us how much is this objective test, regardless of the judges.
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