UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta t€lesné vychovy a sportu

BAKALARSKA PRACE

2024 Filip Sachl



UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta t€lesné vychovy a sportu

Vyuziti her v tenisové pripravé déti

Bakalatska prace

Vedouci diplomové prace: Vypracoval:

Mgr. Tomas Koc¢ib Filip Sachl

Praha, leden 2024



r

Cestné prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem zavérecnou bakalatskou praci zpracoval samostatné a Ze jsem uvedl
vSechny pouZité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla

pfedloZena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

VPraze,dne ...........oooovviiis e,

Podpis autora préace



Evidencni list
Souhlasim se zaptj¢enim své bakalaiské prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym podpisem

stvrzuje, ze tuto bakalaiskou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji uvede mezi pouzitymi
prameny

Jméno a piijmeni:  Fakulta / katedra:  Datum vypujceni: Podpis:




Podékovani

Rad bych touto cestou chtél podeékovat mému vedoucimu prace Mgr. Tomasi Kocibovi za

odborné vedeni, ptinosné rady a pozndmky a za spolupraci pfi zpracovavani bakalaiské prace.



Abstrakt

Nazev:
Vyuziti her v tenisové ptiprave déti
Cile:

Cilem této prace je na zaklad¢ predstaveni vyuzivanych her v tenisové ptipraveé déti mladsiho
Skolniho véku kategorizovat a analyzovat rizné typy tenisovych her v zavislosti na to, jak jsou
tyto hry zamétfené na rozvoj konkrétnich dovednosti a schopnosti €i jinych kritérii. Prace ma

slouzit jako prakticky zdroj pro soucasné i budouci tenisové trenéry malych déti.
Metody:

Prace vyuziva ptedevsim teoreticke piistupy zaloZené na kritickém studiu odbornych literdrnich
zdrojl z oblasti sportovni pfipravy, vyvojové psychologie a problematiky her u déti. Z téchto

poznatkl jsem vybral vhodné hry pro mou praci.
Vysledky:

Vysledkem této prace je vytvoreny zasobnik tenisovych hry, které jsou systematicky
kategorizovany a doporuceny pro dal§i vyuziti, s dirazem na zdbavu a spravnou formu

motivace déti.
Klic¢ova slova:

tenisova ptiprava, déti, hry, sportovni trénink, motoricky vyvoj



Abstract

Title:
The use of games in tennis training of children
Objectives:

The aim of this thesis is to categorize and analyze different types of tennis games depending on
how these games are aimed at developing specific skills and abilities or other criteria, based on
the introduction of games used in tennis preparation of younger school-age children. The work
is intended to serve as a practical resource for current and future tennis coaches of young

children.
Methods:

The thesis uses primarily theoretical approaches based on a critical study of literature sources
in the fields of sport training, developmental psychology and issues of play in children. From

these findings I selected appropriate games for my work.
Results:

As a result of this work, a stack of tennis games has been created, which are systematically
categorized and recommended for further use, with an emphasis on fun and the right form of

motivation for children.
Keywords:

tennis training, children, games, sports training, motor development
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UVOD

Sportovani déti obecné predstavuje pomérné jednoduché, naprosto bézné slovni spojeni, za
nimz si kazdy ¢lovek predstavi urcitou ¢innost déti. I pfesto vSak toto spojeni mize zahrnovat
mnoho riznych a protichiidnych pohledi. Mtze zahrnovat hry na babu a skédkani gumy, které
déti hraji pfed domem ¢i na hfisti, nebo také hodiny télesné vychovy — €asto nejoblibenéjsi ¢ast
Skolni vyuky. Sport ma také vyznamny zdravotni aspekt, ktery je nezbytny pro harmonicky
vyvoj déti. Patii k zdkladnim aktivitam volného ¢asu a mtize poméhat predchéazet negativnim

socidlnim jevim.

Sport je rovnéz dilezity pro realizaci ditéte, které pii ném zaziva krasné chvile vitézstvi,
ale 1 hotkost porazky, rozzatené oc¢i pii uspéchu, vcetné Gnavy po naro¢ném tréninku. Na
okamzik se mlze stat Sampidnem, ktery stoji na stupni vitézl a dostavé medaili, ale zaroven
chépe, ze k tomuto okamziku vede jen cesta plna prace a odiikani. U¢i se nahlizet na sebe a své
moznosti, ale také na ostatni, a poznava, ze existuji pravidla, ktera je tieba dodrzovat, jinak

nasleduje trest.

Sportem, na ktery se bude zamérovat tato prace, bude tenis. Tenis je krasny sport, ktery
je ¢asto spojovan s bilym dresem a urcitou mirou prestize. Stejn¢ jako u jinych sportt, pokud
se chce ne¢kdo stat vrcholovym sportovcem a dosahnout tispéchu, mél by zacinat uz v brzkém
détském veéku. To plati 1 pro tenis. Je vSak zfejmé, ze naptiklad tii nebo Ctytleté dité nelze
postavit na tenisovy kurt, dat mu do ruky raketu a podrobit jej narocnému fyzickému tréninku.
Ptiprava déti se vyrazné lisi od piipravy dospélych. Dit€ v nizkém vE€ku jesté nemé ambice jako
dospély tenista; chce si hlavné hrat a bavit se. A pravé na této myslence je vhodné stavét i

tenisovou piipravu.

Tato prace se zaméii na specifika sportovni pifipravy déti, konkrétn€ na tenisovou
pfipravu a roli her v ni. Text bude rozdélen do né€kolika kapitol. Prvni kapitola bude vénovana
vymezeni pojmu a podstaty her. Nasledujici kapitoly se zaméfi na problematiku sportovni
ptipravy obecné, s dliirazem na specifika pro mladsi Skolni v&k. Poté bude ptfedstavena specifika
tenisové pripravy déti a vyznam her v ni. Po shrnuti teoretické ¢ésti bude nasledovat analyza

vybranych her pouZivanych v tenisové ptipravé malych déti.



1 HRY

V této prvni kapitole bude pozornost vénovana predevsim sezndmeni se s tim, jak 1ze vymezit

hry a jaké mohou byt jejich pfinosy

1.1 Vymezeni pojmu hra

Na zacatku této prace je dilezité vymezit pojem hra. Toto vSak nemusi byt uplné jednoduché,
jak upozornuji Langmeier a Krejcitova (20006, s. 93-94). Hra se zpravidla definuje jako aktivita
(fyzickéd nebo psychickd), kterou nékdo vykonava pouze proto, ze ho bavi nebo mu piinasi
uspokojeni sama o sobé€, bez vngjstho vymezeného cile. Aktivita mize byt sama o sob¢
pfijemnd, ale mize byt také i znacné nepiijemna (napt. dlouhé ¢ekani ve schovce pii hie na

schovavanou). Hra je Casto spojovana s détskym vékem, ale nemusi to byt pravidlem.

Hru Ize chéapat jako pfirozenou c¢innost ditéte, kterd ma velky vyznam pro jeho celkovy
rozvoj. Prostfednictvim hry se déti u¢i a seznamuji s okolnim svétem. Hra pomahd détem
pochopit svét, ktery je obklopuje. Je to aktivita, ktera détem piindsi radost a je velmi dilezita
pro jejich socidlni, rozumovy a citovy vyvoj. Hra umoznuje ditéti seznamovat se také s
neznamymi slovy a situacemi, které mu mohou zpisobovat izkost (Machova, Brabcova, 2010,
s. 144-150). Kolandovéa (2014, s. 2-13) vnima hru jako aktivitu, v niz zaZivame pfijemné pocity,
prozitek, zabavu, uceni, dodrZzovani jistych pravidel, sportovni Cinnost, volnost, relaxaci,
odpocinek, ptijemné zkraceni nudné chvile a spolecenskou zabavu. Hra tvofi:

e zakladni druh lidské aktivity,
e vyznamnou aktivitu déti, podobné¢ jako zaméstnani pro dospéle,

e autentickou ¢innost s cilem sama v sobé.

Je vhodné také rozlisit pojem hra a hrani. Hrani pfedstavuje cilenou aktivitu jednoho ¢i
vice lidi, kterd probih4 v ur¢itém prostoru a €ase, bez slozitych pravidel. Hrani nemé ptesné
stanovena obecna pravidla a vymezuje se obsahem aktivity. Typické je velkou motivaci k
¢innosti, napétim a uplatnénim znamych dovednosti. Béhem hrani Ize soutéZit i spolupracovat.
Hra pak ptedstavuje cilenou, uvédomeéle organizovanou aktivitu dvou a vice lidi s pfedem
dobrovolné dohodnutymi a bezpodminecné dodrZzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly
uzavieny d¢j. Je pro ni typické napéti, prozitek, radost, veseli, velkd motivace k Cinnosti, vyuZziti

znamych dovednosti, pohodou a mnohdy soutéZivosti (Peri¢ a Dragounova, 2016, s. 140-148).
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Hra je abstraktni pojem, a proto existuje mnoho pfistupti k jejimu déleni. Langmeier a

Krejcifova (2006, s. 93-94) uvadi déleni na n¢kolik typt her:

e Funk¢ni nebo ¢innostni typ hry: hry, které zapojuji procvicovani télesnych funkci.

e Konstrukcni nebo realisticky typ hry: hry vénujici se konstrukci novych véci z néjakého
materialu (stavéni z kostek, cilené stavby z pisku nebo plasteliny).

e [luzivni typ hry: hry, pfi nichz je vyuzivano rtiznych predméta v pieneseném vyznamu
a transformaci svéta podle vlastni pfedstavy, napt. hra s vétvi, kterd supluje pusku.

o Ukolové hry: hry, kde déti hraji riizné role (princeznu, policisty a zlod&je) a nabyvaji

zkuSenosti se socidlnimi rolemi.

Dalsi pfistupy k déleni her uvadi Ptacek, Kuzelova a kol. (2013, s. 34), ktefi rozliSu;ji
socialni typy her:

¢ Dité nehraje zadné hry, ale jen pozoruje to, co ho aktualné zajima.

e Samostatnd hra — dit€ si hraje samo s riznymi hrackami, aniz by se snazilo pfiblizit k
ostatnim détem.

e Paralelni hra — dit¢ si hraje samostatné, ale Cinnosti, které vykonava, ho ptirozené
spojuji s aktivitami ostatnich déti.

e Kooperativni hra — hra v organizované skupiné s néjakym cilem.

Jiny pfistup k déleni her je podle pouZiti prosttedkll. Hry 1ze rozdélit na hry bez nacini a
nafadi a hry s na€inim a nafadim. Tyto dv¢ skupiny Ize dale d¢€lit na honicky, zdvodivé hry a
napodobivé hry. Podle schopnosti l1ze hry délit na smyslové, pohybové a specidlni, nebo podle
prfedméti, které se ve hie vyskytuji, na funkéni, konstruktivni a fiktivni hry. Dal8i moznost je
rozdélit hry podle mista na interiérové a exteriérové, podle poctu hracl na individualni, parové
a skupinové (Peri¢ a Dragounova, 2016, s. 140-148). Kolandova (2014, s. 2-13) rozd¢€luje hry
podle pribéhu na:

e Volnou hru — hra s hra¢kou (néstrojem), se kterou si dit€ hraje samo.

e Spontanni hru — vybér hry ¢i hracky je libovolny, hra probihd na zdkladé vlastniho
uvazeni.

e Rizenou hru — dopfedu naplanovana hra s cilem rozvijet n&jakou dovednost.

e Individudlni hru — kazdy hraje za sebe.
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e Skupinovou hru — hrani ve dvojicich, trojicich ¢i druzstvech.

1.2 Prinosy her

Fraser Brown, prvni a zatim jediny profesor herniho priivodcovstvi na svété, vyzdvihuje
piedev§sim tzv. svobodnou hru (svobodnahra.cz, online). Svobodnd hra piedstavuje
nejptirozenéjsi formu uceni, diky niz déti prozkouméavaji svét i své moznosti a rozvijeji
strukturu svého mozku. Tato hra poskytuje dlouhodobou spokojenost, vede k radosti a §tésti, a
je opakem nudy. Mize pomahat uvolnovat pretlaky, ptisobi jako 1ék bez vedlejSich ucinku,
protoze dité pfi ni dokéze vypustit napéti i zlost. Svobodné hra také podporuje tvofivost a
kreativitu, vznikaji pfi ni nova ptatelstvi a rozvijeji se socidlni dovednosti. Déti se pii svobodné

hie u¢i planovat vlastni cile, odhadovat své schopnosti a ptekonavat prekazky.

Jako ucitel télesné vychovy na zékladni skole a tenisovy trenér jsem casto svédkem toho,
jak volné hra na hfisti pomahd détem lépe porozumét svému okoli a zmirnit stres. Pti jedné
hodiné télesné vychovy jsem vidél, jak skupina prviiaki dokazala vyteSit konflikt ohledné
pravidel hry bez zédsahu dospélého, coz si myslim, Ze vyrazné pfisp€lo k rozvoji jejich

socialnich dovednosti a vzajemného respektu.

Hra ovliviluje Zivot ditéte v mnoha oblastech, at' uZz kognitivnich nebo socialnich.
Vyznamnym piinosem vSech her je radost z ¢innosti, kterou dité vykonava podle své tirovné
zralosti. Dité si nehraje védome proto, aby se néco naucilo nebo ziskalo konkrétni role, ale hraje
si proto, Ze ho to bavi a chce néco zajimavého vyzkouset. Skrze hru se pak dité néco nauci nebo

ziskava zkusenosti (Kot'atkova, 2005, s. 19-20).

V ramci hry dité¢ ziskdva informace o svém okoli, poznavéa rizné predméty, které ho
obklopuji, a to jak vizuélng, tak 1 hmatem a sluchem. Béhem her spojenych s pohybem nebo
sportem dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti ditéte, at’ uz jde o celkové pohyby téla nebo
jemnou motoriku. Dité postupné pozndva, Ze jeho ¢innost ma urcity disledek, mize sledovat
rizné vztahy mezi ¢innosti a vysledkem, coz se pozitivné odrazi na rozvoji poznavacich
procest. Prostfednictvim hry se také seznamuje se svym socialnim okolim, s rodic¢i, nejbliz§imi
¢leny rodiny, vrstevniky a kamarady. Rozviji se tak socialni vztahy k ¢lenim rodiny, coz
podporuje cely emocni a socidlni zivot ditéte. Pfi hie s dospélymi se rozviji i fe¢ (Kolandova,

2014, 5. 2-13).
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Pfi hite na tenisovém tréninku Casto zatazuji cviceni, kde déti hraji ve dvojicich nebo malych
skupinach. Tim nejen procvicuji svou techniku, ale také se uci komunikovat a spolupracovat.

Naptiklad hra ,,dvojice proti dvojici® uci déti strategickému mysleni a rychlému rozhodovani.

Hry nejsou pouze aktivitou vhodnou pro rozvoj raznych dovednosti, ale mohou byt také
skvélym prostfedkem pro feseni nékterych problémut détského veéku. Napiiklad maji vyznam v
»léceni. Nemocnému ditéti mize hra pomoci odpoutat pozornost od nemoci nebo zranéni, a
muze byt vyuzita pro seznameni se s raznymi diagnostickymi nebo 1é¢ebnymi vykony. Volna
hra pomaha détem odpoutat se od problémi a ziskat sebediivéru. Herna, hracky a hry mohou
détem v nemocnici ucinit prostiedi piivétivéjsi a mohou byt zatfazeny do vSech 1é¢ebnych a

osetfovatelskych ¢innosti (Machovéa, Brabcova, 2010, s. 144—150).

Z pohledu ucitele a trenéra vidim, jak terapeutické hry mohou pomoci détem zvladnout stres
a uzkost. Naptiklad na tenisovych tdborech Casto zatazuji relaxacni hry a aktivity, které détem
pomadhaji se uvolnit a zapomenout na stresujici situace. Pouzivam hru ,,Roztekld zmrlina®, kde
se deti uci, pomoci Jacobsonovy progresivni relaxace, postupné napinat a uvolfiovat rizné
svalové skupiny, aby snizily napéti a uklidnily se. Vnimaji pocit uvolnéni, které pak dochazi

pouhym uvédomeénim si aktualné napjatych svalovych skupin i bez jejich ptedchoziho napinani.

1.3 Hry v kontextu sportovniho tréninku

Pti sledovani modernich trendl sportovniho tréninku, zejména v oblasti sportovni ptipravy déti,
se stale Cast€ji vyuzivaji hry jako jeden ze zékladnich pfistupl k osvojovani a stimulovani
riaznych pohybovych aktivit. Tyto sklony vyplyvaji z potfeby vyssi motivace dneSni détské
populace k pohybové ¢innosti a sou¢asné umoziuje zamérné vyuzit rizné tréninkové metody,
prostfedky a formy tak, aby smysluplné naplnily naroky cili tréninkového procesu (Peri¢ a

Dragounova, 2016, s. 140-148).

Hry ve spojitosti se sportovnim tréninkem jsou piedev§im hry na néjakém pohybovém
zakladé€. Pro pohybové hry je typické, Ze je mozné je hrat skoro vSude, neni nutné Zadné drahé
nacini, mohou byt upravovany v zéavislosti na poctu hracl, je mozné je obmenovat motivaci a
pfizplsobit skoro pro vSechny vékové kategorie. Rodice, trenéfi, ucitelé 1 vychovatelé si
mnohdy neuvédomuji, jak dilezity a silny, a dokonce az nebezpecny nastroj maji
prostiednictvim hry k dispozici. Volbou hry 1ze pomoci ditéti, které ma tzv. ,,Spatny den*. Pti

vybéru hry, ve které dité dostane moznost vyhrat, zméni se ten ,,Spatny den* v ,,krasny* a dité
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zazije alespon chvilkovy tspéch. Naopak pokud se v oddile ¢i skupiné nachézi dité, které je az
moc socialng jisté, zastrasuje ostatni, domniva se, Ze mu patii svét, vSechno zné a vSechno umi,
lze zvolit takovou hru, ve které nema toto dit¢ takovou Sanci se prosadit a zvitézit. Jeho

sebevédomi se trochu snizi a miize se stat skromnéjsi (Kolandova, 2014, s. 2).

Napriklad pfi tréninku tenisovych zacatecnikii ¢asto pouzivam hru, kde déti musi zasadhnout
urcity cil mi¢em. Tento typ hry motivuje déti k lepSimu zaméfeni a preciznosti, ale zaroven
déava Sanci kazdému, aby na chvili zazil pocit vitézstvi. Vidél jsem, jak tato hra pomaha méné
sebevédomym détem ziskat sebedlvéru, zatimco ty, které maji pfirozeny talent, se uci

respektovat a podporovat své spoluhrace.
Pohybovou hrou lze u déti rozvijet dale (Kolandova, 2014, s. 2-13):

e orientaci v prostoru,

e rychlost, obratnost,

e zmény pozic,

e start z n¢kolika pozic,

e reakci na zrakovy, sluchovy signal,

e zachazeni s nafinim,

e koordinaci pohybii,

e odhad vzdalenosti,

e socialni citéni a spolupraci, sebeovladani,

e odvahu a tvofivost.

Pfi uziti her ve sportovnim tréninku lze vychazet ze dvou zakladnich moZnosti jejich
zatazeni — hra jako metoda, kdy hra vymezuje parametry zatiZeni, tato struktura by méla byt
primarni ve sportovni pfipravé déti. Dalsi je hra jako forma, kdy parametry zatiZzeni jsou
vesmes stanoveny a hra funguje pouze jako metodicko-organizacni struktura. VéEtSinou je
uzivana v pozdéjsich etapach sportovniho tréninku. Hru Ize tedy ve sportovni ptipravé déti
vyuzivat hlavné jako nastroj pro plnéni tréninkovych tkol. V Zadném piipad€ hra nefunguje

I3

pouze jako ,,nevdzna napln cviceni®, ,, kdyz nevim co s détmi, hraji néjakou hru‘. Hra ma vzdy
pevné stanoveny ucel (napft. stimulace rychlosti, nacvik techniky apod.) a je na Gvaze trenéra,

jestli pro plnéni tréninkovych cili uzije ,,drilové cviceni* ¢i hru.
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Ve spojitosti s cili tréninkového obsahu Ize hry ve sportovni piipravé déti rozdélit do 4

zakladnich skupin (Peri¢ a Dragounova, 2016, s. 140-148):

R E==
Stimulatni
Hry

Reseni ﬁ &’
problém

Soutézni role Kooperaéni

Obrazek 1 Rozdeleni her ve sportovni priprave déti (Peric a Dragounova, 2016, s. 146).

Pti vyuzivani her ve sportovni ptipraveé déti je na misté si vytycit néktera pravidla pro jejich
uziti. Ty vyplyvaji z praktickych zkuSenosti a jejich respektovani pomaha naplnéni zésad pro

herni princip (Peri¢ a Dragounova, 2016, s. 140-148):

e Vrcholny prozitek — je zapotiebi, aby hry a jejich organizace byla takova, aby uvedeny
prozitek umoziiovaly détem prozit. Vlastni prubeh hry bez vrcholného prozitku je pro
déti nudny a nenaplituje jejich ocekavani z aspektu motivacni struktury (tj. snaha po
uspéchu).

e Vyhra a prohra jsou kategorie dospélych — déti pochopitelné rady vyhravaji, ovSem
motivem (z ditvodu nudy), ktery mize zptisobovat také nechut’ hrat.

o Zidné dité nesmi byt posledni — déti potiebuji primarné kladné ocenéni a tspéch.
Nepfinese-li hra primarni Gspéch, zacnou hledat oblasti, které jim umozni byt i
napiiklad pouze subjektivné ,,ispésné*.

o Kazdé dité musi byt alespot 5 minut kralem — dalezitym pozadavkem na hry je
moznost zadsadni ucasti. V ptipad¢, ze déti nema;ji Sanci participovat (at’ jiz z diivodu
velkého mnoZstvi hracli nebo nedostatku dovednosti), hodné rychle klesd jejich
motivace. Trenér tak musi zformovat takové podminky, aby hra¢ ,,nedokazal nehrat* a
bylo mu umoZnéno doséhnout vrcholného prozitku.

e Piizpisobit podminky détem — déti nejsou mali dospé€li a podminky pii hrach je nutné
tomu pfizplsobit na jejich fyzické, funkéni 1 mentalni kapacité. Dulezitd je také

moznost skorovani a tim 1 dosazeni vrcholného prozitku.
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2 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je pfipravny charakter, v némz se utvaii ,,zakladni
kameny* stavby piedstavované vrcholovym vykonem. Jelikoz déti nejsou ,,mali dospéli®, do
dospélosti se vyvijeji. Kazdy trenér by se tak mél ptat, co a jak trénovat, vCetné¢ toho, pro¢
trénovat, jaky ma sportovni ¢innost v détském veéku smysl. Mél by mit prehled o tom, co je
adekvatni konkrétnimu véku, jaké ¢innosti mohou dité rozvinout nebo naopak poskodit. Neni
mozné prehlizet ani otazky, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat sportovni zac¢atky mladych
sportovct. Déti tvori nejdilezitéjsi icastniky tispéchu sportu v soucasnosti, a to jako divaci a
soucasné 1 vlastni praktickou ¢innosti. Jiz v brzkém véku si déti zaCinaji hrat a soutézit.
Vseobecné se ma za to, Ze jakykoliv sport 1ze povazovat za ptiznivé podilejici se na fyzickém
i mentalnim rozvoji ditéte. Poméaha jim se ucit pravidla a respektovat je, podporuje rozvoj

schopnosti soustifedéni, uci zodpoveédnosti a formuje sebedtuvéru (Peri¢ a kol., 2012, s. 16).

Jak jiz bylo uvedeno v uvodu préce, sport prezentuje pro déti néco naprosto ptirozeného
a bézného v jejich Zivote. Nékdy ovSem sportovani déti nepiedstavuje pouze nevinnou zabavu.
V soucasnosti, kdy vrcholovy sport pfindsi moznosti nebyvalych penéznich vydélkl, se u
n¢kterych rodica sport stava zpisobem, jak do budoucna existencné zajistit vlastni rodinu a
potomky. Z toho diivodu jsou mnohdy na oltat sportovni slavy obétovany hlavni pfiznaky
détstvi. Rodi¢e nekdy povazuji menSi Uspéchy za skute¢ny talent a zaménuji opravdové
piedpoklady za vlastni sny. Nekteré déti mohou mit pfedpoklady dostat se az na Gplny vrchol,

ale tato pravdépodobnost je celkem mala.

Sportovani déti by nemélo predstavovat pouze formu zvySovani vykonnosti a pfipravy na
zavody. Jedna se o dlouhodobou a mnohdy zna¢né komplikovanou vychovnou aktivitu, kterou
spolu ruku v ruce vykonavaji trenéfi, vedouci a rodice. Na jejim konci by mél stat vzdy jedinec,
kterému sport poskytl zejména krasné détstvi plné kamaradu, zadbavy a prozitki, ke kterym se
pridaly i vzpominky na uspéchy a tieba i neuspéchy. Tento Cloveék by mél poznat a chitit
respektovat urcita pravidla, ve sportu souhrnné nazyvana ,fair play*, tvofici mravni kodex

vychovy ve sportu (Peri€ a kol., 2012, s. 7).

Osobn¢ si uvédomuji dulezitost rovnovahy mezi zdbavou a soutézivosti ve sportovni
ptipravé déti. V praxi jsem se setkal s détmi, které byly pod velkym tlakem ze strany rodict,

aby dosahly vrcholovych vykont. Naptiklad jsem trénoval chlapce, jehoz rodice méli prehnané
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ocekavani od jeho tenisovych schopnosti. Chtéli, abych na chlapce byl pfisnéjsi a podrobil ho

wev

promluvil a spolecné jsme zvolili pfistup, ktery vice zohlediioval chlapcovy potieby a radost ze

hry.

I dité vSak mtze tfeba na zaklad¢ toho, kdyZz vidi v televizi n¢jakého skvélého sportovcee,
ktery vyhral zavod, vSichni jej obdivuji, aplauduji mu, zatouzit po stejném uspéchu. Ovsem aby
sportovec dosédhl téchto vykont, musi absolvovat mnoho tréninkd, ptiprav, a to nejen fyzickych.
Sportovni trénink Peri€ a kol. (2012, s. 7) vymezuje jako naro¢na ,,...proces, na jehoz konci je
dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni
discipliny prostrednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. “ To vse pochopitelné
v zavislosti na individualnich schopnostech daného jedince s ohledem k jeho véku. Proto je

nezbytné si dale vymezit praveé specifika mladsiho Skolniho véku.

Z mého hlediska je inspirace svymi sportovnimi idoly pro déti velmi piinostna. Jako
kvalifikovany rozhod¢i tenisu jsem mohl vidét spoustu zapasi mladsiho zactva nejvyssi prazské
ligi a vzpomindm si na jednoho malého hrace, ktery chtél byt jako jeho oblibeny tenista. Po
rozhovoru s jeho trenérem jsem zjistil, jak ho motivace k napodobovani tohoto sportovce vedla
k intenzivnimu tréninku a velkému zlepSeni techniky. Nicméné je stale dalezité dbat na to, aby
jeho tréninkovy plan byl pfiméteny jeho véku a fyzickym schopnostem, aby nedoslo k ptetizeni

nebo ztraté zajmu.

Je mozné zminit dvé koncepce, které mohou vést k urCit¢é maximdlni individualni

vykonnosti (Zahradnik a Korvas, 2012):

e koncepce brzké specializace — 1ze takto dosdhnout pomérné maximalniho vykonu
brzy. OvSem specifickd zatéz prezentuje vzdy jednostranny pohyb, dochdzi k zapojeni
potad stejnych svali a je zde nebezpeci svalové nerovnovahy a urcitych poskozeni nebo
zranéni. Nedokoncené biologické zrani prezentuje vétSi Sanci na zdravotni potize.
Trénink je vzdy typicky vysS§im podilem charakteristickych (specializovanych)
tréninkovych prostfedkil, metod a forem pro urcity sport. Plati zde, Ze sportovec, ktery
se brzy specializuje, miva prudky narast vykonu, maximalni vykonnost se dosahuje
rychleji. Vysoka vykonnost v détstvi a mladi souvisi s mensi vykonnosti po 18., 19.

roku Zivota. Sportovci, kteti se specializovali brzy, mivaji krat§i obdobi vrcholové

vvvvvv
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specializaci vyzaduji, nebot’ je u nich dosahovano vrcholné vykonnosti pied 20. rokem
zivota, napf. sportovni gymnastika.

e koncepce tréninku priméireného véku — jde o proces souvisejici s fyzickou a
psychickou zralosti a je idealni pro vétSinu sportii. Vyhodou je pfedchazeni poskozeni
détského organismu a ptirozeny sportovni vyvoj. Umoziuje zachovat vrcholovy vykon
po mnoho let v pribéhu dospélosti. Sportovni Zivot kazdého sportovce se déli do
ruznych etap, které jsou v harmonii s jeho fyzickym a psychickym stavem, zralosti,

rozvojem vykonnosti, stupném uceni se dovednostem atd.

Preferuji koncepci tréninku pfiméfené¢ho véku. Vidim, jak je dulezité, aby déti mély
moznost rozvijet své pohybové schopnosti v Sirokém spektru aktivit a neomezovaly se jen na
jednu specifickou disciplinu. V mém tréninku Casto zafazuji rizné hry a cviceni, které podporuji
celkovy fyzicky rozvoj. Napfiklad pii trénincich s mlad$imi détmi kombinuji tenis s
gymnastikou, bézeckymi hrami a dal$imi aktivitami, coz pfispiva k jejich komplexnimu rozvoji

a zaroven udrzuje jejich zajem a radost ze sportu.

Obsah konkrétni sportovni discipliny pifedstavuje souhrn sportovnich dovednosti
nezbytnych pro jeji provedeni. Hlavni rozdil mezi uvedenymi koncepcemi tkvi v poméru
vyuziti specifickych a vSeobecnych podnétii, prostiedki a metod, které tréninkovy proces
zahrnuje. V prvnich letech tréninku neptfedstavuje hlavni cil velky vykon, nybrZ nauceni se
velmi Sirokému zékladu pohybovych dovednosti a nejen specifickym pohybiim z oblasti

urcitého sportu (Zahradnik a Korvas, 2012).

2.1 Charakteristika vyvoje ditéte mladsSiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho Skolniho véku je mozZné obecné charakterizovat jako obdobi bez
dramatickych vyvojovych zmén. Mladsi Skolni vék obvykle zac¢ind vstupem do Skoly ve véku
6—7 let a konci ptiblizné ve véku 11-12 let, kdy zac¢ind obdobi puberty. VétSina déti byva pro
nastup do Skoly patfi¢né zrala ve véku Sesti az sedmi let. Nastup do Skoly pak prezentuje
nejmarkantnéj$i zménu v psychickém a socialnim vyvoji ditéte. To ovliviiuji jak samotné Skolni
povinnosti, tak soucasné 1 tfidni kolektiv a ucitelé. Dit€¢ se musi ucit zvladat pomérné
dlouhodobé odlouceni od rodiny, akceptovat autoritu ucitele, zaméfit se na vyuku a

pochopitelné se potiebuje zaradit do skupiny spoluzaki. Nabyva nové schopnosti, plni porad

vvvvvvv
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Z hlediska vyvoje ditéte plati, Ze zhruba v rozmezi patého a sedmého roku u ditéte
dozrava sluchové a zrakové vnimani. Rozvoj sluchu a zraku v mlad$im skolnim véku je spise
postupnym procesem, ktery probiha béhem nékolika let. Diky sluchu se rozviji i fe€ a abstraktni
mysleni. Dité jiz rovnéz rozliSuje zvukovou a vizudlni podobu slov, coz je nezbytné pro zdarné
zvladnuti Cteni a psani. Dité se zvlada soustfedit na potiebny zrakovy podnét. V Sesti letech uz
dité zvlada rozeznat i odstiny barev, identifikuje tvar, odlisi obrazek lisici se vertikalni polohou,
najde v fad¢ dva stejné obrazky, doplni chybéjici ¢asti v obrazku, pozna jiz vidéné obrazky

(Ptacek a Kuzelova, 2013, s. 38).

Dit¢ mladsSiho Skolniho véku dokaze sefazovat polozky podle rtiznych kritérii. Zacina i
chépat pojem Casu. Necini mu problémy pojmy vzdalenosti, sméru, délky. Uz by taktéz méla
byt stoprocentné dokoncena pravoleva orientace. Dochézi uz k lepSimu rozliSeni mezi realitou
a fantazii, mentalni operace jest¢ hodné¢ Spatn€ pracuji s abstrakci. Pro mysleni mladSiho
Skolédka je typicka jeho zavislost na pozorovatelné skutecnosti; proto se napt. zacina ucit scitat
jablka ¢&i hrusky, tedy véci, které uz zna. Cislo ptedstavuje abstraktni symbol, jehoZ vyznam
dit¢ chape az pozdéji. Kratkodoba pamét’ i dlouhodoba pamét’ se zlepsuji (Ptacek a Kuzelova,
pravidly (Sachy aj.), ¢ast&ji se o nich mezi sebou hadaji, nékdy nékterd uptednostiiuji vice nez
Jina. MiZe se stat, Ze Ipi na nespravném pravidle. MySleni zatim neni tak pruzné a déti mohou

trvat na pfesvédcCeni, Ze existuje pouze jeden spravny zpusob feSeni (Dolezi, 2014, s. 9-10).

Dité v tomto vékovém obdobi si buduje rtizné strategie pro sebekontrolu. Vyvoj sebeucty
zavisi na informacich, na kognitivnich schopnostech. Ma také vliv na chovéni, emoc¢ni
prizptisobeni, dlouhodobé psychické prizptisobeni. Zatimco ptredskolaci jsou ,,vykonovi
optimisté* — vSe zvladaji s lehkosti, od zhruba Sestého az desatého roku se vykonova motivace
Jiz rozliSuje. Déti uz dokdzou urcit, jestli jsou schopny ukol zvladnout, nebo ne. U déti se

vyskytuji dva typy atribuce (Ptacek a Kuzelova, 2013, s. 38):

e Déti s vykonovou motivaci zaméfenou na zvladnuti — vnimaji Gspéch jako vlastni
schopnost, netspéch pak bud’ tak, Ze do tkolu vlozily mélo snahy, nebo to byl naro¢ny
ukol.

e Déti s vykonovou motivaci s nau¢enou bezmocnosti — vnimaji uspéch jako nahodu
a neuspéch jako vlastni neschopnost, jejich ocekavani uspéchu je nizké a jejich cilem

je jen néjaky vykon.
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Po fyzické strance je mozné na zacatku tohoto obdobi zaznamenavat rist spiSe do délky,
déti byvaji mnohdy dosti hubené, ptichazeji o svoji ,,baculatost®, coz je ovSem piirozené. Ve
spojitosti s tim, se objevuje i pfechodné oslabeni nervové soustavy souvisejici s tnavou a
neklidem. Déti maji vEtsi potiebu pohybového uvolnéni. V oblasti hrubé motoriky dochézi ke
zrychleni svalovych pohybti a rozvoji vyssi svalové sily, zlepSuje se také koordinace celého
téla. Déti uptednostiiuji sporty, které vyzaduji silu, vytrvalost a obratnost. Rovnéz je dulezity
rozvoj jemné motoriky, kterd umoziuje détem provadet detailni a precizni pohyby, jako je

psani, kresleni nebo manipulace s drobnymi predméty. (Dolezi, 2014, s. 9-10).

Z hlediska pohybového vyvoje je toto obdobi charakteristické vysokou a spontdnni
pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou souc¢asné jednoduse a rychle zvladnuté,
ovSem mohou mit krat$i trvani, takze byvaji pii krat§im ¢asovém opakovani rychle zapomenuty.
V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z ptirozené motoriky.
Rozvoj rovnovadhy a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje ucinnéj$i nacvik pohybovych
napodobou). Typickymi rysy détské motoriky je postradani uspornosti pohybu, kterda se
projevuje u dospélych, a neustdle se rozvijejici dynamika nervovych procest, ackoliv jesté
ptevladaji procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Takto Ize objasnit, zejména na zacatku
mladsiho Skolniho véku, specifickou Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®, pfi
kterém je jakdkoliv ¢innost provadéna s mnozstvim dalSich ptidatnych pohybii. Napt. pokud
dité vyskoci, ptfidava dalsi aktivitu nohama a rukama, pakliZe sedi, ¢asto sebou ,,$ije (Peri¢ a

Bfezina, 2019, s. 52).

Rozdily v rozvoji motoriky u osmi a dvandctiletych byvaji velké, a to zejména v obdobi
mezi Sesti az osmi a osmi az deseti lety, které 1ze oznacit jako obdobi s dobrou charakteristikou
pohyb. Jindy se o ném hovofi také jako o obdobi pohybového neklidu a nestalosti, kdy jsou
déti stale v pohybu a maji potfebu pofad néco délat. Obdobi osmi az deseti let se poklada za
nejptiznivej$i obdobi pro motoricky vyvoj. Nazyva se mnohdy také ,,zlaty vék motoriky* a je
pro n¢j typické prave rychlé uceni pohybu. Staci vlastné€ jen mensi ukdzka a déti jsou schopny
novy pohyb udélat najednou, eventualné po nékolika malo pokusech. ZvySuje se jistota
v provadéni aktivit, béhem nacviku je mozné sledovat uz vSechny kvalitativni znaky dobfie
zacatku tohoto vyvojového obdobi, celkem rychle mizi a na konci mladSiho Skolniho véku

byvaji déti schopny provadét koordina¢né narocna cviceni (Peri€ a Biezina, 2019, s. 52-53).
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oblibé jsou potfad pohadky, hranice mezi realitou a fantazii mohou splyvat. V pozd¢jsi fazi
tohoto obdobi se do poptedi z4jmu dostavaji sport, sbératelstvi, déti mnohdy chtéji mit doma
n¢jaké domaci zvifatko. Ve spojeni s vykonem zajmovych aktivit se zacina vice projevovat
nadani, které umoziuje podavat v nékterych oblastech skvély, v piipadé talentu dokonce

vynikajici vykon (Dolezi, 2014, s. 9-10).

Z hlediska socialniho vyvoje jsou pro dit¢ stile dulezité zejména osoby, které maji
autoritu (zvl. rodi¢e a ucitel¢), pfijima je nekriticky aco nejvice se snazi dostat jejich
ocekavanim (obdobi ,,hodného ditéte”). Vlastni chovani posuzuje jako dobré nebo Spatné
uspokojovani potieby jistoty. Jak se dité vSak vice osamostatiuje vliv autorit na mysleni ditéte
klesda a zhruba v deseti letech je uz dit€¢ ve svych nazorech kriti¢téjsi, pred ucitelem jsou
upfednostiiovani spoluzéaci. Od zhruba 10 let citi dité silnou potiebu zacClenit se do skupiny
vrstevnikil. Z hlediska socidlniho vyvoje ditéte je pro dité dulezité se ztotoznit se skupinou,
nebot’ ta plni funkci ptipravy na budouci intimni a ptatelské vztahy. Pfednost maji ti vrstevnici,
kteti jsou ditéti podobni, ¢i se alespont vyrazné nelisi. Mlady Skolédk uz miva nékolik dobrych

pratel. Kamaradstvi se podili na pochopeni sebe sama. Umoziiuje trénovat prosocidlni chovani.

2.2 Fyziologické a psychologické aspekty vyvoje déti

Z hlediska sportovni piipravy déti je tfeba vnimat urcitd specifika détského véku ve vztahu
k jeho fyziologickym a psychologickym aspektim. Zahradnik a Korvas (2012) zmifluji

zejmeéna nasledujici specifika predevSim pro mladsi Skolni vek:

e Nedostatecné vyvinutd kostra: Kostra déti v tomto véku neni jesté pln€ vyvinuta, coz
se projevuje naptiklad v zakiiveni patete. Proto je dilezité vytvaret navyky spravného
drzeni téla.

e Zamgéfeni na jednotlivosti: Déti v tomto véku se zaméfuji na jednotlivosti a souvislosti
Jim mohou unikat.

e Neustalenost osobnosti a impulsivnost: Rysy osobnosti déti jsou stdle neustalené a
pfevazuje impulsivni chovani.

e Nedostatecné vyvinuta vile: DéEti maji potize se soustifedénim a dokéazi udrzet

pozornost jen kratce, obvykle zhruba 5 minut.
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Zékladni pohybové dovednosti: Déti jsou schopny ovladat zakladni pohybové ¢innosti,
jako je lezeni, béh, skok nebo jednoduchy hod.

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace a rychlosti: V tomto véku je dulezité zaméfit
se na rozvoj koordina¢nich schopnosti a ¢aste¢nou rychlost.

Princip soutézivosti: Ve sportovnich aktivitach pfevazuje soutézivy princip, ktery déti
motivuje.

Herni princip v tréninku: V procesu tréninku je dulezité uplatiovat herni princip, ktery
je pro déti pfirozeny. ”

Ptechod k systematické sportovni piipravé: Cilem je postupné piivadét déti od
spontanniho pohybu k systematické sportovni piipravé vcéetné€ stanoveni norem a
chovani ve sportu.

Role trenéra: Trenér hraje klicovou roli jako ptiklad a vedeni pro déti v tomto veku.
Vyhybani se negativnimu hodnocenti:

Negativni hodnoceni od trenéra je v tomto obdobi zcela nevhodné.

Pro sportovani je u déti vyznamnd motivace, kdy Peri¢ a Dragounova (2016, s. 140-148)

uvadi, Ze pro sportovani déti je dillezitych 5 zdkladnich motivi:

a)

b)

d)

Potieba pohybu — je zékladnim motiva¢nim faktorem. Déti pohyb pro svillj normalni
vyvoj nezbytné potfebuji. Zejména pravé v obdobi mladSiho Skolniho véku je porad
jeste velmi silnym motivaénim faktorem.

Prozitek — u déti vychazi z velmi silné potieby pozitivnich emo¢ni. Déti maji v obdobi
mladsiho Skolniho v&ku neustdlenou psychiku, kterd si zada casté stfidani podnéti,
ovSem zejména emociondlni aktivitu (v pozitivni spojitosti).

Uspéch — plyne z vyznamu rozvoje vnitini motivaéni struktury. Pro déti nejsou dilezité
kategorie vyhra nebo prohra, uspéch se vymezuje naplnénim ¢i pfekonanim ocekavani.
Je tak podstatné, aby jejich pocit ze sportovni ¢innosti s sebou piinaSel subjektivni
pfekonavani oc¢ekavani ze samotného vykonu.

Byt mezi kamarady — déti disponuji velkou potiebou byt v kolektivu podobné starych
déti, kde si formuji védomi vlastniho ja vztahem ke svym vrstevnikim, k lidem se
shodnymi potfebami, zajmy, naroky. Tehdy se kladou zéklady pro souhru a naslednou
spolupraci pro postoje (napft. pratelstvi, solidarita, obétavost, soutézivost, konkurence a

Jingé).
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e) Umét néco vic nez druzi — déti se potiebuji srovnavat s vrstevniky. Maji sklony se
vymezit (v pozitivnim slova smyslu piekonat své vrstevniky). V tomto sméru hraji
vyznamnou Ulohu tzv. ,,vzory®, které lze vnimat jako ,,vice ¢i méné urcené usporadani
typickych rysii, struktury, sledu atp. néjakého (kulturné) socialniho jevu, slouZici

¢

soucasné jako model pro nasledovani®. Proto déti ve sportu napodobuji Uspésné

sportovce, ktefi jsou typicti prave ,uspéchem* — tedy tim, ze dokazi véci 1épe nez jini.

Ve vztahu k psychologickym a fyziologickym specifikim Ize rozliSovat sportovni zivot

sportovce do Ctyt etap (Zahradnik a Korvas, 2012):
Etapa seznamovani se sportem

Hlavnim zdmérem je nadchnout déti pro sport a nejdiilezitéjsi ukoly se maji podilet na
jejich zdravému fyzickému a psychickému vyvoji. Etapa ma obvykle trvani kolem 1-3 let.
V tomto obdobi se vyuZivaji vSeobecné tréninkové prostredky a cviceni, které poméahaji
s rozvojem zejména koordinacni schopnosti, jelikoz nejvyznamnéjSim tkolem je naudit déti co
nejvice pohybovych dovednosti. Intenzita by neméla byt velkd a objem by se mél pozvolna
zvétSovat béhem let pravidelného tréninku. Nejucinnéjsim tréninkovym prostfedkem v tomto

obdobi je hra.
Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa ma za cil zformovat staly a kladny vztah déti ke sportu a akceptaci sportu
jako soucasti zivotniho stylu ditéte. Pro tuto etapu je dilezité splnit nékolik ukolti: harmonicky
rozvoj ditéte, upevnéni zdravi, podilet se na pfirozeném télesném a psychickém rozvoji. Vysoka
vykonnost neni na prvnim misté a diiraz je kladen na dal$i rozvoj koordinacnich schopnosti,
rychlosti a dynamiky pohybu. ZatéZ je vhodné volit vesmes univerzalni a cilem specifické
zatéze by mél byt nacvik zékladni techniky (détské techniky), dovednosti konkrétniho sportu.
Pomér specifického a vS§eobecného tréninku dosahuje kolem 20:80 % v obdobi 11-12 let a 50:50
% v obdobi 14-15 let. Tato etapa vétSinou byva dlouhd 2-4 roky. Vek déti prochéazejicich v této
etap¢ muze byt znacné odliSny, ovSem u vétSiny sportd jde spiSe o starsi Skolni vek. Napf.
technicko-estetické sporty (gymnastika, krasobrusleni) ovSem zacinaji hodné brzy (kolem 5-6

let), u vytrvalostnich sportl 1ze se systematickym tréninkem zac¢inat pozdéji (kolem 13-14 let).
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Etapa specifického tréninku

Prvni faze je pfechodem od zakladniho ke specifickému tréninku. Vysoka vykonnost je
stale nadéjnym cilem a soutéz nepiedstavuje pouze kritériem vykonnosti, ale prosttedek ke
zvysSovani vykonu. Zatéz tréninkového procesu se zvétsuje (jak objem, tak intenzita). Technické
dovednosti lze pravidelné upeviiovat prostiednictvim specifickych cviceni a prostredki, pii
vetsi zatézi 1 s narustajici inavou, v riznych soutéznich podminkéch atd. Pohybové schopnosti
se zaCinaji rozvijet se zietelem na potiebu specifické kondice (specifickd sila, vytrvalost,
rychlost). Toto obdobi je charakteristické pro kazdy sport a miva trvani od 2 do 4 let. U vétSiny
sportli tato etapa zahrnuje vékovou kategorii dospivajicich, od 14 (15) do 18 (19) let. V
gymnastice pak zhruba mezi 8 a 12 lety (divky). Sportovec by m¢l chépat, ze jeho tréninkovy

proces je systematickd aktivita a smysluplna ¢ast zivota.
Etapa vrcholového tréninku

Pro tuto etapu je hlavnim cilem dosazeni maximdlni vykonnosti a uchovani ji po
dlouhou dobu. Jde o zavrSeni dlouhodobého tréninkového procesu a nalezi jen talentovanym
sportovcim. Dospélost umoziiuje maximalni objem a kvalitu tréninkové zatéze. U vétSiny
sportl tato etapa zacind po 19. roku Zivota, ovSem n€kdy (u technicko-estetickych sportl) miize
sportovec dosdhnout maximalniho vykonu diive (14-18 let). Objem tréninku byva velmi
intenzivni, 300-330 dnti v roce, 700-1500 hodin zatéZe. Tréninkovy proces by mél reflektovat
individualni odliSnosti mezi sportovci, ovSem s maximalni orientaci na specifickou zatcz,
zhruba 10-20 % vSeobecné zatéZe a 80-90 % specifické zatéze. Hlavnimi tkoly jsou: dosaZeni
maximalni Grovné technickych dovednosti a ekonomiky pohybu, dosazeni vysoké urovné

taktickych schopnosti, dosazeni maximalni irovné trénovanosti (sila, vytrvalost, rychlost atd.).

2.3 Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti

Na zacatku této prace je na misté si vymezit pojem pohybova schopnost. Pohybové schopnosti
je mozné si vymezit jako z¢asti vrozené piedpoklady k realizaci ur¢itych pohybovych ¢innosti.
Kazdy ¢lovek ma tedy pohybové schopnosti na urcité arovni — nékdo lepsi a n€kdo horsi. Neni
mozné je ani ziskat, ani zapomenout, je mozné je pouze zvySovat ¢i snizovat Uroven jejich
rozvoje. Jadro ,,existence* pohybovych schopnosti je mozné si predstavit na ptikladu béhu na

urcitou vzdalenost, kterou ub¢hne 1 dite, stejné jako olympijsky sportovec. Kazdy vSak za jinou
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dobu, ktera pravé ukazuje na rozdilné pohybové schopnosti. Mezi zadkladni pohybové

schopnosti se fadi (Peri¢ a kol., 2012, s. 11):

e vytrvalost — schopnost zdolat inavu neboli po delsi dobu provadét pohybovou ¢innost
mensi intenzity, eventualné delsi ¢asovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou;

e sila — schopnost zvladnout vnéjsi odpor (napi. biemeno) za pomoci svalové kontrakce;

e rychlost — schopnost zvladnout kratky casovy usek v co mozna nejkratsi dobé (s
maximalni intenzitou);

¢ koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb v rdmci piesnosti tohoto pohybu;

e kloubni pohyblivost — schopnost uskute¢iiovat pohyb v maximalnim rozsahu

kloubniho aparatu.

Logicka posloupnost rozvoje vybranych pohybovych schopnosti reflektuje vyvojové
zakonitosti. Béhem Zivota ¢lovék prochédzi riznymi obdobimi, ktera jsou piithodna pro rozvoj
konkrétnich pohybovych schopnosti — senzitivni obdobi. V ptipad¢, Ze tato obdobi jsou vyuzita
pro trénink, je mozné mladym sportovcim poskytnout vyznamny zaklad pro jejich budouci
sportovni zivot. Zahradnik a Korvas (2012) uvadi prehled senzitivnich obdobi a specifickych

odli$nosti v tréninku déti:
Rychlostni schopnosti

e Chlapci 7-14 let
e Divky 7-14 let

Doporuceno je rozvijet rychlostni schopnosti soucasné s hbitosti. Interval zatizeni by mél
dosahovat 10 sekund. Interval odpo€inku pak 1:6. Vhodnou aktivitou jsou prekazkové drahy,

v¢jitoveé beéhy apod.

Na tenisovych trénincich Casto zatazuji ptekazkové drahy, které déti nuti rychle ménit smér
a reagovat na rizné podnéty. Tyto aktivity nejen rozvijeji jejich rychlost a hbitost, ale také je

bavi a motivuji.
Vytrvalostni schopnosti
e Aerobni vytrvalost kdykoliv

e Anaerobni vytrvalost od 14-15 let
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V mladSim Skolnim véku nezplsobuje vyrazny vytrvalostni trénink nartGst aerobniho
vykonu. Do 10 let neni nutny specificky vytrvalostni trénink. Podstatny trénink vytrvalosti by
m¢él ptijit az v puberte. S tréninkem anaerobni vytrvalosti je vhodné pockat az do pozdéjsiho

véku.

Ve vyuce télesné vychovy pro prviaky a druhaky vyuzivdm rtzné hry, které pfirozené
rozvijeji jejich vytrvalost, aniz bych jim to zamérné sdéloval. Naptiklad hra na honénou nebo

rizné Stafety.
Silové schopnosti

e Chlapci 13-15 let
e Divky 10-13 let

V obdobi do 10 let nejsou jeste kostra a svaly pfipraveny pro silovy rozvoj. Pro podporu
sily lze vyuZit zejména rychlostné-obratnostni cvic¢eni. Jde o princip pfirozeného posilovani.
Vsechna cviceni by méla byt provadéna hravou formou a méla by byt pestra. Vyuzit 1ze Splh,
lezeni po zebfindch, ruCkovani na bradlech, rtizné visy, upolovd cviceni, pietahovani,

ptetlacovani, cvi€eni s plnym micem (1 kg) kutaleni, pfenaSeni atd.

Béhem hodin télesné vychovy zatazuji cvi€eni jako je Splh na lané, které ptirozené rozviji

jejich silu nebo déti rady lezou na Zebiindch, coz jim poméha posilovat ruce a zada.
Koordinaéni schopnosti

e Chlapcido 12 let
e Divky 7-11 let

Koordina¢ni schopnosti jsou kli¢ové pro tspéch v tenisu, protoZe tento sport vyzaduje
pfesné a rychlé pohyby, schopnost rychle reagovat na ménici se situace a vysokou uroven

kontroly nad télem. Koordinace v tenisu zahrnuje nékolik specifickych schopnosti:

e Koordinace oko - ruka: Hra¢ musi pfesné sledovat mi¢ a synchronizovat pohyb ruky
tak, aby raketa zasahla mi¢ spravnym zplsobem. Na tréninku ¢asto pouzivam cviceni,
pfi kterych déti hazeji a chytaji tenisové micky, coz jim poméha zlepsit jejich o¢ni a
rucni koordinaci. Dalsi oblibené cvi€eni je odbijeni mi€e o zed’ a jeho nasledné chyceni,

coz napomaha zlepSeni nacasovani a reak¢ni rychlosti.
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Rovnovaha: Dobry tenisovy hra¢ musi byt schopen udrzet rovnovahu pii provadeéni
uderti, casto pii rychlém pohybu nebo zméné sméru. Osobné€ vyuzivam cvic¢eni na jedné
noze, pii kterych déti musi udrzet rovnovahu pti provadéni uderu. To pomaha posilit
jejich stabilitu a koordinaci. Déale mohou byt zafazeny balancni aktivity, jako
balancovani na bosu mici.

Rytmus a timing: Schopnost spravné nacasovat pohyb je v tenisu klicova, zejména pii
piiprave na uder a jeho provedeni.

Prostorova orientace: Tenis vyzaduje schopnost orientovat se na kurtu, vcetné
spravného odhadu vzdalenosti k mici a k soupefti. K rozvoji prostorové orientace slouzi
rizné druhy her, pfi kterych déti musi rychle reagovat a premist'ovat se po kurtu.
Koordinace celého téla: Zahrnuje schopnost synchronizovat rizné ¢asti téla tak, aby
spolupracovaly pii provadéni komplexnich pohybt. Pro rozvoj koordinace celého téla
pouzivam komplexni cviceni, jako jsou ptekazkové drahy, které vyzaduji rizné druhy

pohybt — béh, skakani, zmény sméru a rtizné udery.

Jako ucitel télesné vychovy a tenisovy trenér za¢inam s jednoduchymi hrami, které déti bavi

a prirozené rozvijeji jejich koordinac¢ni schopnosti. Naptiklad:

Balancovani s mi¢em: D¢ti balancuji na jedné noze a snazi se drzet micek na raketg,
aniZ by spadl. Toto cvi€eni rozviji rovnovahu a koordinaci rukou a nohou.

Pokrocilejsi cviceni: Jak déti rostou a jejich schopnosti se zlepSuji, zavadim slozité;si
cviceni, ktera rozvijeji jejich koordinacni schopnosti na vys§i urovni. Naptiklad:
Prekazkové drahy s micem: Déti prekonavaji rizné piekazky na kurtu s mi¢em, coz

vyzaduje koordinaci celého téla a rychlou reakci na ménici se situace.

Tyto aktivity a tréninky nejen Ze pomahaji rozvijet zakladni koordinacni schopnosti, ale

také uci deti dilezitym dovednostem, které vyuZziji v tenisovych zapasech. Moje zkuSenosti jako

tenisového trenéra ukazuji, Ze hravy a systematicky ptistup k rozvoji koordina¢nich schopnosti

pfinasi nejlepsi vysledky.
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3 SPECIFIKA TENISOVE PRIPRAVY U DETI

3.1 Uvod do tenisu

Princip tenisu se muze jevit snadny. Cilem hry je zahrat mic raketou pies sit’ tak, aby na n¢j
soupef idealn¢ viibec nedosahl, nebo aby ho nedokazal uspésné vratit zpatky. Hra¢ nebo dvojice
tak ztraci bod, paklize mi¢ nevrati dobfe na uzemi soupefova vymezeného dvorce. Mic je tieba
zahrat raketou (i jejim ramem) dfiv, nez dopadne na zem podruhé. Kromé returnu (vraceni

podani) 1ze mi¢ odehrat i piimo ze vzduchu (volejem).

Platné jsou ty mice, které dopadnou na uzemi dvorce, ohrani¢eného ¢arami (staci se i jen
nepatrné dotknout micem cary). Pravidla platna pro dvouhru jsou stejna i pro ¢tythru. Zakladni
cast tenisového zapasu tvoii hra (game, gem). Hra¢ vyhrava hru, pokud ziska ve sviij prospéch
Ctyfi body. Tyto body se oznacuji €isly: 15, 30, 40 a hra. Pokud oba soupefti shodné dosdhnou
3 body a stav by mél dosdhnout 40:40, je ,,shoda“. Dalsi ziskany mi¢ je pro vitéze ,,vyhoda®.
Paklize dal$i mi¢ ziska prohravajici, opét jde o shodu az do chvile, kdy jeden z hract ziska
vitézstvi ,,0 dva micky* (tedy zahraje vit€zny mic¢ nebo ziskd bod soupetovou chybou po své
vyhod¢). Po skonceni prvni hry se stane z podavajici hrace ptijimajici a opac¢né. Hrac¢, ktery
doséhne Sesti vitéznych her, ziskava set. Sadu musi ziskat (s vyjimkou tie-breaku) s naskokem

dvou her (Langerova a Hefmanova, 2005, s. 9-10).

3.2 Piiprava déti v tenisu

Soucasti pfipravenosti tenisty je mnoho hledisek podilejicich se na opakovaném sportovnimu
vykonu. Jednim z nich je i fyzicka pfipravenost, kterd se v posledni dobé stala obvyklou

soucasti tenisového tréninku a jeji soucasti je nékolik zakladnich boda (Vagner, 2016, s. 7):

e zlepSovani fyzické pfipravenosti obvykle uzivané jako rozvoj pohybovych schopnosti;
e zachovani fyzické pfipravenosti v prabchu hlavnich turnaji vramci roku a
pfipravenosti v odliSném prostfedi a na riizném tenisovém povrchu;

e piedchazeni traziim a urychleni ndvratu po urazech a riznych potizich se zdravim.

Rana specializace déti v ur¢itém sportu je predmétem diskusi v soucasném sportovnim

svété. Nazory na tuto problematiku se riizni a je tfeba vzit v uvahu mnoho faktorti, jako jsou
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fyzické a psychosocialni dispozice ditéte, jeho temperament, genetické predispozice, rodinné
prostredi, lokéalni podminky a dalsi. Tyto faktory jsou kli¢ové pti rozhodovani, zda je pro
konkrétni dit€ vhodna specializace v raném veéku. Ani v tenise neni nazor na specializaci jasny.
Nekteti ambicidzni rodice, kteti si naptiklad prectou, ze kdysi zenska tenisova svétova jednicka
Martina Hingisova zacinala hrat tenis uz ve tfech letech, rozhodnou se do tenisovych skolicek
prihlésit uz déti ve veéku 3 let, které nejsou fyzicky, motoricky ani dusevné na specializovany
nacvik tenisu pfipraveni. V takovém piipadé pak déti napf. prvni negativni zazitek (ktery
nemusi zazit ani kvili trenéra, ani mirou jejich pfedpoklada pro tenis) zbyte¢né odradi a tenis

(a mozna 1 jiné sporty) se jim zprotivi (Langerova a Hefmanova, 2005, s. 16).

Vzhledem k otazce, kdy je pro déti nejvhodnéjsi zacit s tenisem, neni mozné udélat
obecné zavéry. Je to individualni rozhodnuti, které zavisi na fyzickych a psychickych
ptedpokladech kazdého ditéte a na rodinném pfistupu k aktivnimu sportu. Pro kazdé dité je
vhodny jiny pfistup. Dalsi klicovou zélezitosti je motivace. Je obtizné povzbudit tfileté dité tim,
ze ho posildme do tenisového klubu s cilem vyhrat Wimbledon, kdyz jesté neznd ani zaklady
tenisu. Na druhé strang, dit¢ by nemélo byt jen "odlozeno" do tenisové Skolicky a vnimat to
pouze jako prostfedek k traveni asu na Cerstvém vzduchu. Déti by mély mit zabavny zazitek
ze vstupu do tenisového svéta, podobné jako kdyz jdou hrat s kamarady. Dulezité je, aby se
citily motivovany a mély radost z pohybu na kurtech. Tenisova vyuka by neméla byt vniméana

jako povinnost, ale spiSe jako ptilezitost ke hravému uceni.

Takové dité¢ mize vybudovat dobry vztah ke kolektivu a k oddilu a tenis se pro n¢j mize
stat ptijemnou formou relaxace. Nicméng, je obtizné ocekavat, Ze se u n¢j vyvinou dovednosti
jako herni zodpovédnost, soustfedéni nebo zéklady techniky, pokud jsou tyto aspekty pfi
tréninku opomijeny. Mezi nevhodné piistupy patii i nadmérny zajem rodicl, zejména u
autoritativn€ vychovavanych déti. Tato situace Casto vede k tomu, Ze se dité snazi vyhovét
rodi¢iim, aniz by si vytvofilo vlastni pozitivni vztah ke sportu. Nakonec mtiZe dité vnitiné trpét
a v pozd¢jsim veéku se od sportu, do kterého bylo timto zplisobem zatazeno, odvratit.

(Langerova a Hetmanov4, 2005, s. 16).

V podstaté¢ je mozné fict, ze pro pocatky tenisové sportovni pfipravy neexistuje zadny
univerzalni navod, vyuzitelny bezezbytku pro celou détskou populaci. Z letité praxe vyplyva,
7e nejvhodnéjsi doba pro pocatek specializace na tenis je nejlepsi vék kolem Sesti let, po

prubézné vSesportovni prapraveé. V té totiz mohou déti ziskat zakladni pohybovou pripravu,
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ovSem predevsim cit a odhad pro odraz mice a zakonitosti jeho pohybu. Pro zacatek tenisové

vyuky déti je zapotiebi (Langerova a Hefmanova, 2005, s. 16-17):

e specifickd pohybova vyzralost (tu lze zdarné identifikovat jiz pfi jinych pohybovych
aktivitach);

e Sikovnost a temperament (orientacnim aspektem zde mohou byt pohybové testy);

e vztah k mi¢ovym hram (kupftikladu vybijend, hokej s mickem);

e pohybové nadani na jiné sporty (obratnost, sportovni mysleni);

e soutézivost.

U déti, které splituji alespon z¢asti nékteré ze zminénych podminek je vhodnym vékem pro
zapoceti tenisové sportovni piipravy kolem Sesti let. V osmi az deseti letech je zacatek tenisu
vhodny pro déti, které jiz nabyly néjaké soutézni zkusenosti v jinych sportech, 1ze ovSem pocitat
s jejich kariérou spiSe v oblasti vykonnostniho sportu. S tenisem lze na této Urovni zacit
kdykoliv. Idedlni motivaci mize byt i zanicena tenisova skupina na stfedni Skole. OvSem ani u
vrcholového tenisu nemusi byt pozdéjsi vék problém. Hlavné v predskolnim véku je vyznamné

podporovat v ditéti prirozenou hravost, ktera je pro néj typicka.

Budouciho tenistu neni vhodné zatéZovat naro¢nymi zaludnostmi pravidel a tenisovych
zakonitosti. SpiSe se ma dit¢ ucit orientaci na kurtu a pii soutézivych hrach jednodussi pocitani.
Déti mohou pocitat napt. kazdy micek za jeden bod, jako ve stolnim tenise. Dilezitym
motivacnim prvkem u déti byva napodobovani vzort. Paklize se dité na tenis diva v televizi,
pfipadné navstévuje jako divak soutézni zapasy, mlZe se pro ngj stat dobrym vzorem né&jaky
slavny tenista. Dit¢ by se mélo seznamit s tim, jak spravné hrat udery a aZ pozdéji si je mize

individualné uzptsobit svym fyzickym piedpokladiim a nasledné i taktice.

Nejvhodnéjsi je, kdyz tenis hraje nékdo z rodiny ¢i blizkého okoli, s kym se mutze dité
ztotoZnit, a ten se pomalu stava jeho autoritou a tenisovym vzorem. Pak je tenisova piiprava
vzdy leh¢i. Mimo véku zavisi také na dalSich aspektech i mimo samotné predpoklady ditéte.
Na podminkéach tréninku, osobnosti a individudlnich schopnostech trenéra, sportovnim i
spolecenském zdzemi oddilového aredlu, moZznostech zimniho tréninku v hale a v neposledni
fad€ 1 na finan¢nich moZnostech a tim 1 pfipadném materidlnim vybaveni a solventnosti pfi
hrazeni trenérii, kurtti a dalSich ndkladl v souvislosti s tréninkem a vybavenim budouciho

tenisového hrace (Langerova a Hefmanova, 2005, s. 17-19).
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V ramci sportovni pfipravy v tenisu lze vychazet napiiklad z toho, Ze v tenisu je velmi
diilezita schopnost rychle odpalit mi¢ek. Mimo schopnosti rychle reagovat na letici micek pak
rozhoduje o vysledku i troven akceleracni rychlosti, kterd je typickd jako zrychleni u
nerovnomérného pohybu. Pro zacinajici tenisty je tak naprosto nezbytné se co nejdiive pustit
do systematického bézZeckého rychlostniho tréninku. Pfi rozvoji rychlosti je vSak nutno dodrzet

nékolik dilezitych zasad (Valjent, 2008, s. 190-194):

e 7 hlediska ucinnosti cvi¢eni a urazové prevence apelovat na disledné rozcviceni
(zahtati, protaZeni, postupné zvySovani intenzity);

e pred tréninkem je lepsi se vyhnout aktivitim zplsobujicim zvySenou Unavu; pfi
komplexnéjsich rychlostnich cvienich u mladSich déti dbat na provedeni tzv.
kontrolovatelnou rychlosti, kdy nemutze dojit k naruseni spravného provedeni pohybu;
dasledné dodrzovat veskerd pravidla zatiZzeni (pomér ¢asu na béh a odpocinek by mél
byt mezi konkrétnimi behy 1 : 5 az 1 : 10; doba trvani cviceni do 8 sekund; max. pocet
béht do 15- 20 a to v sériich asi po 4- 5; intervaly odpoc¢inku mezi sériemi kolem 2
minut);

e ke startu pouZzivat spiSe pouze zrakové podnéty; aktivitu je nezbytné ukoncit, pokud
dochazi ke zhorSeni techniky bé&hu, naruSeni rytmu, plynulosti pohybu a tim k

naslednému sniZeni rychlosti.

Velmi dulezita je ve sportovni piiprave také kondi¢ni pfiprava. Z toho diivodu je zapotiebi,
aby soucasti tenisové ptipravy byl trénink sloZeny individudlné podle jejich potieb. Vliv
kondice se zacind byt zjevny u hraci od 12 let, nebot’ mladsi hraci byvaji jesté schopni vyhravat
zapasy, kdyz Iépe ovladaji technické dovednosti nez jejich soupeti. Béhem dospivani (do16 let)
vykonnost hrade a tim jeho uspdchy v tenisovém zapase. U&inny kondi¢ni trénink je

charakteristicky témito zplisoby (Crespo a Miley, 2002, s. 139):

e (Oddaluje tinavu a podporuje rychlou regeneraci sil po zépase.
e Pomaha zlepSovat sebedivéru v zépasech.

e Podporuje psychickou odolnost ditéte.

e ZlepSuje techniku a pomaha rozvijet razanci adera.

e ZmenSuje mnoZzstvi a zdvaznost zranéni.

e SniZzuje dobu nutnou pro regeneraci sil po tréninku.
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e Umoziuje podavat vrcholny fyzicky vykon vice dnii v fadé (mens$i tnava v pribéhu
soutéze).
e Podporuje sportovni a tenisovy rozvoj tenisty.

e Zlepsuje celkovy zdravotni stav

Pro tenisovou sportovni pfipravu bude dualezity kromée jiného i vybér dostupnych tenisovych
dvorct vzhledem k bydlisti. Tenisovy trénink probiha systematicky, pravidelné¢ a dité, paklize
by cestovalo z domova az moc daleko, by mohlo postupné ztratit jak Cas, tak soucasné i chut’ k
tréninku. JiZ na zacatku je tfeba pocitat s celkem velkou intenzitou tréninki. Pro déti je typické,
ze neudrZi dlouho pozornost, tréninkové lekce by mély byt tedy kratsi a v kratSich casovych
dost lepsi trénovat napiiklad ¢tytikrat tydné po Ctyficeti minutdch nez jednou tydné tii hodiny
v kuse. Pii volbé tenisového klubu v blizkosti bydlisté ditéte se navic nabizi moznost zacit s
tenisem ve spolecnosti kamardda ze Skolky, Skoly ¢i sousedstvi. Velmi to pomaha détskeé
soutézivosti. Navic je mozné se pak i s rodi¢i spoluzdkl ¢i kamaradii nékdy podélit o

doprovazeni déti na tréninky (Langerova a Hefmanova, 2005, s. 20).

3.3 Role her v tenisové pripravé

Je velmi dilezité, aby tenisova ptiprava zahrnovala nejen sportovni trénink, prvky uceni, ale
v pripadé déti je velmi dualezity zejména prvek zébavy. Prostfednictvim her je mozné vhodné
rozvijet nejen individudlni schopnosti, ale 1 ty technické. Hry mohou pomahat v uceni se
pravidel ¢i spravnych pohybl apod. VyuZiti hry umoZiiuje détem objevovat, co maji ve hie
délat, ne tim, Ze jim to trenér tika, ale tim, Ze to pfimo proZzivaji. Velmi dllezitou nebo zasadni
podminkou pfi vyuziti her v tenisové ptipravé je, aby hraci byli schopni provadét nebo si
uvédomit, co je potieba a jak to hra vyzaduje. Hra mtize poskytnout prostor pro fadu socialnich
interakci, které se mohou rozvinout, od soutézeni, pies spolupraci, az po vyjednavani atd.
Trénink zaloZeny na hfe miiZze zlepSit dovednosti a kondici sportovci. Cvicenim je mozné

simulovat také sportovni pohybové vzorce (Fauzi et al. 2021, s. 2325-2331).

Valjent (2008, s. 190-194) naptiklad uvadi ve svém piispevku n€kolik riznych her, které
pouziva v tenisové piipravé déti pro podporu rozvoje jejich reakéni a akceleracni rychlosti.
Reakéni rychlost (doba mezi vyddnim podnétu a pocitkem ndsledné cinnosti) sehrava

v tenisové piiprave roli predevsim pii schopnosti reagovat dostatecné rychle na ptilétajici micek
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a podle autora je mozné ji v komplexnim startovnim projevu tréninkem zlepsit o 0,1- 0,15
sekundy. U déti k tomu autor vyuziva riiznych her zahrnujicich starty z riznych poloh, vysoky
start, atleticky, ulity start, starty dvou bézci, kdy jeden vystartuje podle sebe a druhy se jej snazi
dohnat apod. Pii takovych hrach muize byt pfidanou hodnotou i rozvoj dalSich dilezitych
dovednosti a schopnosti, naptiklad pfi zvySeni nabéhané vzdalenosti v jedné sérii lze
zaznamenat také rozvoj rychlostni vytrvalosti, coz se vyuziva zejména v kondi¢nim tréninku

star$i mladeze.

Rovnéz v zahrani¢i bylo provedeno nékolik vyzkumt, které prokazuji vyznam her
v tenisové pripravé. Naptiklad Giil et al. (2020, s. 1-2) zjistili, Ze zdbavna tenisova cviceni
vyuzitelna v tenisové piipraveé divek ve vé€kové skupiné 8-10 mela pozitivni dopad na jejich
vybrané motorické dovednosti, jako jsou kliky, sedy-lehy, hazeni mi¢em, skok do dalky vestoje
a vertikdlni skoky a tenisové dovednosti. Ishihara et al. (2017, s. 97-101) sledovali ptinos
tenisového cviceni na rozvoj exekutivnich funkei, coz jsou zejména kognitivni procesy, které
zahrnuji schopnost jedince organizovat své myslenky a Cinnosti, ur€ovat priority, efektivné
hospodafit s casem a rozhodovat se. Porovnavali pfitom ptipravu 81 tenistii (6—12 let) v rdmci
technické pfipravy a pfipravy zaloZené na hie. U déti, které trénovaly za vyuZiti hernich aktivit
vykazovaly lepsi vysledky v rozvoji zminénych exekutivnich funkei (inhibi¢ni kontrola,

pracovni pamét’ a kognitivni flexibilita).
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4 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Teoretickd Cast prace se ve svém obsahu na podkladé studia odbornych literarnich pramenti
pokusila komplexné ptedstavit zakladni informace tykajici se problematiky vyuziti her ve
sportovni piipadé déti hrajicich tenis. Teoreticka ¢ast byla proto rozdélena do nékolika hlavnich
kapitol. Prvni kapitola prace Ctenare seznamuje piedevSim s problematikou her, jejich
rozdélenim, definici a vyznamem. Sledovany byly rovnéz pfinosy her a jejich vyznam prave

pfi sportovnim tréninku.

Dale poté navazala kapitola vénujici se sportovni piipraveé déti. Ta je podstatné odlisna
od sportovni ptipravy dospélych, ackoliv vétsina sportovnich schopnosti a dovednosti se rozviji
v soucasné dob¢ pravé uz od détského veéku. Détsky organismus je vSak po fyzické, ale 1
psychické stranky dosud ve vyvinu, coz si vyzaduje odlisné pfistupu ve sportovnim tréninku.
Vuvodu této kapitoly je tedy veénovana dostatend pozornost predev§im vymezenim
vyvojového obdobi mladsiho $kolniho véku, s diirazem predev§im na motoricky vyvoj. Déle
jsou sledovany psychologické a fyziologické aspekty sportovni piipravy. Tato kapitola tak
upozornuje na potiebu kratSich ¢asovych intervalt kvili schopnosti déti udrzet pozornost po
krat$i dobu, soucasné zminuje vyznam toho, Ze u déti nelze operovat s apelem na vykon, ale
dilezitd je zde také zdbava a spravnd forma motivace deti. Specifika rozvoje pohybovych
schopnosti v tréninku déti jsou pak v zavéru této kapitoly predstaveny piedevsim ve vztahu ke

konkrétnim vékovym usektiim.

Posledni kapitola teoretické Casti prace se pak jiz vénovala pifimo sportovni pfiprave
v tenise. Jak je nezbytné, v ivodni ¢asti této kapitoly je predstaven tenis jako sport, jeho
podstata a kratka historie. Dale se pak kapitola ve svém obsahu zabyva pravé specifiky ptipravy
déti ve sportovnim odvétvi tenisu s ohledem na to, kdy je nejvhodnéjsi u déti zacit, jakym
zpusobem, co je k tomu zapotiebi a jak lze realizovat nckteré zpiisoby rozvoje konkrétnich
schopnosti a dovednosti pravé v tenise. V posledni ¢asti této kapitoly je v€novana pozornost
vyznamu her praveé ve sportovni tenisové piipraveé déti, nebot’ jak vyplynulo uz z ptedeslych
kapitol, hra by méla tvofit dilezitou soucast jakékoliv sportovni ptipravy v détském véku. Jsou
uvedeny teoretické pfinosy, vcetné piinosit prokdzanych nékterymi realizovanymi

vyzkumnymi studiemi.
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4.1 Cile prace

Cilem predkladané prace je na podkladé piedstaveni vyuzivanych her v tenisové ptipraveé déti
mladsSiho Skolniho véku kategorizovat a analyzovat riizné typy tenisovych her v zévislosti na
to, jak jsou tyto hry zaméfené na rozvoj konkrétnich dovednosti a schopnosti, zejména
koordina¢nich, rychlostnich a psychologickych. Prace mé slouzit jako prakticky zdroj pro

soucasné i budouci tenisové trenéry malych déti.

4.2 Metodika prace

Vzhledem k tomu, Ze je predkladana prace ve svém obsahu zamétena predevsim teoreticky, je
v ni postupovano piedevsim tak, Ze je pro tvorbu jejiho obsahu vyuZzivano zejména teoretickych
odborné zamétenych zdrojli nejen na problematiku sportovni ptipravy, ale také z oblasti
vyvojové psychologie a zdrojii zamétujicich se na problematiku her u déti a moznosti jejich
vyuziti. V teoretické Casti prace jsou na podkladé¢ studia téchto zdroji predstaveny zakladni
zakonitosti vyvojového obdobi mladsiho Skolniho véku se zaméfenim na motoriku a vhodnost
zatazeni sportovniho tréninku. Soucasné¢ bylo tfeba specifikovat mozné podoby a prostredky
podpory ve sportovnim tréninku, a to pravé se zaméienim na hru, kterd ma v détském véku
zasadni roli. PouZité zdroje pro teoretickou ¢ast v tomto ohledu byly kriticky studovany,
informace z nich porovnavany a analyzovany za soucasné kompletace v souvisly a navazujici

text.

V navazujici deskriptivné-analytické Casti prace je jiz pracovano vyluéné s tenisovou
problematikou. Na zéklad¢ vyhledavani pouZzivanych tenisovych her praktikovanych v riznych
tenisovych Skoli¢kach €i prezentovanych na jejich webovych strankach. Dale na podkladé
zahrani¢nich zdrojii v této oblasti je pfistoupeno k prezentovani téchto her a vyhledavani
souvislosti ve spojitosti s rozvoji rtiznych schopnosti a dovednosti diilezitych pro spravnou
tenisovou piipravu déti mladsSiho Skolniho vé€ku za soucasné podpory jejich motivace. Uvedené
hry jsou nésledné kategorizovany na zdklad¢é stanovenych kritérii a doporuceny pro dalsi
vyuziti. U kazdé hry je uvedeno mnozstvi déti, pottebné pomitcky, veék déti, délka trvani hry,
rozvijené oblasti, cile hry, pritb¢h hry a jiné variace pro danou hru. Hry jsou pro zacinajici déti,

ale 1 pro pokrocilejsi.
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5 DESKRIPTIVNE-ANALYTICKA CAST PRACE

V této Casti prace budou predstaveny beznéjsi i méné bézné hry, které je mozné vyuzivat v
tenisové piipraveé déti. Cilem je detailné popsat jednotlivé hry, analyzovat jejich pifinos pro
rozvoj tenisovych dovednosti a nabidnout praktické ptiklady jejich implementace v

tréninkovém procesu.

5.1 Hry vyuzivané v tenisové pripravé déti

V této kapitole budou prezentovany vybrané hry, které je mozné pouzivat v tenisové ptipraveé
74kl mladsiho Skolniho véku

CHYTANI MiCKU

Mnozstvi déti: Neomezeny.

Potiebné pomiicky: Micek.

Vék: 6 az 10 let

Délka trvani hry: 5 minut

Rozvijené oblasti: Manipulace s mickem, reak¢ni rychlost .

Cil hry: Seznamit se s tenisovym mickem.

Pribéh hry: Trenér si pfipravi tenisové micky a déti se sefadi vedle sebe. Trenér ptedstoupi
pred kazdé dit€, hodi k nému tenisovy micek s odrazem o zem a déti se jej snazi chytit. Postupné

se obtiznost zvysuje tim, ze trenér micek hdzi riznymi sméry a déti musi pro mi¢ek dob&hnout

nebo se pohnout z mista.
MoZné obmény, varianty:

e ZkuSengj$i déti je mozné pozadat, aby pii chytani micku staly jen na jedné noze, nebo
aby se pted startem otoCily zady k trenérovi a vyb¢hly az na jeho povel.
e Dalsi variantou je, ze se déti postavi proti sob¢ a piehazuji si mi¢ek mezi sebou (bud’

s dopadem o zem nebo bez).
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e Vyuzit Ize rovnéz situace, kdy si déti zkousi hazet micek o zed’ a poté se ho po dopadu
na zem pokousi chytit. I zde lze zvolit variantu rozdéleni déti do dvojic — v takovém

ptipad¢ jedno dit¢ micek hodi a druhé ho chytd, nasledné si role vymeéni.

HAZENI NA CiL

Mnozstvi déti: Neomezeny.

Potiebné pomiicky: Micek, deska s otvory.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 10 minut

Rozvijené oblasti: Manipulace s mickem, reakéni rychlost.

Cil hry: Trefit se mickem do pfipraveného otvoru.

Prubéh hry: Trenér ptipravi doprostied kurtu nebo na jiné vhodné misto desku s rizné¢ velkymi
otvory, kterou je mozné zakoupit nebo vyrobit. Deska musi byt navrzena tak, aby ji mohl
tenisovy micek proletét. Na zacatku umisti trenér desku do vzdalenosti cca 1 metr od Cary, na
které stoji sefazené déti. Kazdé dit€¢ ma 5 pokusti. Po vysttidani vSech déti trenér posune desku

do vzdalenosti cca 1,5 metru a déti se opé€t snazi trefit otvory v desce. Ve tietim zavérecném

kole je mozné umistit desku aZ do vzdalenosti 2 metrt.
MoZné obmény, varianty:

e Otvory v desce mohou byt oznaceny riznymi bodovymi hodnotami podle jejich
velikosti. Mensi otvory budou mit vy$s$i bodovou hodnotu neZ vétsi otvory. Déti se
snazi nasbirat co nejvice bodli béhem stanoveného poctu pokust.

e Misto tenisovych mi¢kti mohou déti zkousSet hazet mic¢ky rtiznych velikosti a hmotnosti,
napiiklad gumové micky, pénové micky nebo malé plazové micky. Tim se zméni
obtiZnost a charakter hry

TENISOVA HONICKA S MiCKY 1
Mnozstvi déti: 3-10 hraca
Potiebné pomiicky: Pénovy micek, kuzely.

Vék: 6 az 11 let
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Délka trvani hry: 5 minut
Rozvijené oblasti: Koordinace s mickem, reakcni rychlost.

Cil hry: Dob¢hnout na konec hraci plochy nezasazen mickem.

Prubéh hry: Trenér stanovi a vymezi hraci plochu pomoci kuzelti. Hraci plocha by méla byt
dostatecné¢ velkd pro béh a pohyb vsSech déti. Jeden hra¢ bude ,,chytac* a ostatni budou
,»utékari“. Chyta¢ zacne hru s mickem v ruce. Cilem chytace je hodit micek tak, aby zasahl
utékare. Utékaii se nesmi chytate dotknout. Pokud chyta¢ zasahne utikajiciho mi¢em, ten se
stava novym chytacem a sbira micek. Pokud se utikajicimu podaii dob€hnout na konec hraci
plochy bez zasazeni mi¢em, ziskava bod. Hru lze hrat na pfedem stanoveny pocet bodl nebo

po urcitou dobu.
Mozné obmény, varianty:

e Hruje mozné zpestfit tim, Ze utikajici se budou muset pohybovat podle pokynti chytace
(napt. skakat, otacet se).

e Hru je také mozné hrat s vice micky najednou.

e Trenér mize stanovit rizné bezpecné zony na hraci ploSe, kde se ut€kati mohou na

urcity Cas zastavit a odpocinout si, aniz by byli zasaZeni.

o 9
UtEkaF 2
o————
Utékar 1 Chyta¢ s mi¢kem Utekar 4
START o—— > / ———CiL
Utékar 3
o—
@ 9

Obrazek 2 Tenisova honicka s micem 1
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TENISOVA HONICKA S MiCKY 2

Mnozstvi déti: 3-10 hraci

Potiebné pomiicky: Tenisovy micek, kuzely.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 5 minut

Rozvijené oblasti: Koordinace s mi¢kem, reakcni rychlost.

Cil hry: Trefit se mickem do pfipraveného otvoru.

Pribéh hry: Trenér stanovi a vymezi kuzely hraci plochu, kterd by méla byt dostatecné velka
pro béh a pohyb vSech déti. Jeden hra¢ bude ,,chytac* a ostatni budou ,,utékati“. Chyta¢ za¢ne
hru s mickem v ruce. Cilem chytace je dohonit utékare a dotknout se jej mickem, ktery chytac
drzi v rukou. Pokud chyta¢ zasahne utikajiciho micem, ten ze hry vypadava a opousti hraci

plochu. Vyhrava ten z ut¢kait, ktery zlstane na hraci plosSe jako posledni. Hru lze hrat na

pfedem stanoveny pocet bodl nebo po urcitou dobu.
Mozné obmény, varianty:

e Hru je mozné prodlouzit tak, Ze Gt¢kati nebudou opoustet hraci plochu, ale naopak se
z nich stanou v danou chvili chytaci.
e [ tuto hru je mozné zpestfit tim, Ze utikajici se budou muset pohybovat podle pokynii
chytace, eventualng trenéra (napt. skakat, otacet se).
e Chytacli mize byt ve hie vice.
HONBA ZA POKLADEM

MnoZzstvi déti: neomezeny

Potfebné pomiicky: Tenisové mice (alesponn 10), kuzely, tenisové rakety, papir a tuzky,

eventualné mensi ceny (napf. bonbony, samolepky)
Vék: 8az 11 let
Délka trvani hry: 10-15 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj zdkladnich tenisovych dovednosti, jako je chytani, hazeni a

odpalovani mice zabavnym a interaktivnim zptsobem.
Cil hry: Sestavit mapu a najit vSechny skryté poklady.
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Prubéh hry: Trenér vymezi dvé zony na tenisovém kurtu pomoci kuzeld: jednu pro ,,podavace
a druhou pro ,,chytace®. Po hfisti nebo v jeho okoli schova malé ceny. Nakresli mapu htisté

s vyzna¢enymi misty skrytych cen, rozdé€li ji na ¢asti a kazdému ,,podavaci® da jeden dil mapy.

Déti se rozdeli do dvou skupin: ,,podavace a ,,chytace®. Podavaci se postavi do své

zony a kazdy dostane tenisovy mic¢. Chytaci se rozptyli po hiisti s ¢astmi mapy v ruce.

Podévaci hazeji mice chytacim. Chytaci se snazi mi¢ chytit raketou po dopadu mice
zemé&. Kdyz chyta¢ chyti mi¢ raketou, zisk4 dil mapy od podavace. Chytac, ktery jako prvni

najde vSechny skryté ceny a sestavi celou mapu, vyhrava hru.
Mozné obmény, varianty:

e Pro Sikovnéjsi déti 1ze hru ztizit tak, Ze podavaci budou provadét udery raketou misto
hazeni.

(A4

e Pro zjednodussi je mozné chytat mi¢ rukama misto raketou.

Zéna podavaci Zéna chytact
+* B Sit I _
Poklad Podaluac 3 : Chytlhc 3
& : - 0
| |
1 |
Podé:vaé 2 : Chythc 2
| I
L
g | — e
| I
| I
1 - 1 X
Pode{vac 1 - I Chytl¢ 1
| I
. : Paklad l-. .
| |
Poklad , | I
* | |

Obrazek 3 Honba za pokladem
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SPRINT ZA MiCKEM

MnozZstvi déti: Neomezeny.

Potiebné pomiicky: Tenisové micky, ko§ na micky.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 5 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj rychlostnich schopnosti, reakéni rychlost.

Cil hry: Posbirat co nejrychleji micky.

Pribéh hry: Déti se postavi na ¢aru tenisového dvorce. Trenér postupné vyhazuje tenisové
micky smérem od déti. Déti postupné vybihaji, chytaji micek a co nejrychleji ho vraceji do

kose.
Mozné obmény, varianty:

e Sprint za mickem — déti stoji v stoji rozkro€ném. Trenér posild mi¢ mezi nohama a dité
musi co nejrychleji vyrazit, mi¢ sebrat (nebo zastavit raketou).

e Sbér mickl — déti stoji na lajné na zac¢atku dvorce. Trenér rozloZi mic¢ky na druhé strané
nebo na stiedové ¢are. DéEti na povel vybihaji, sbiraji mic¢ky a vraceji je na prvni lajnu.

e PienaSeni mickid — déti stoji na lajné na zacatku tenisového dvorce, trenér rozlozi micky
na nejblizsi ¢are pred détmi. Na zapiskani nebo pokyn start déti vyb¢hnou, seberou
micek a utikaji s nim az na konec hfist¢, kde micek poloZi na posledni lajnu.

e Sprint z riznych pozic — déti vybihaji z riznych pozic: zady, na jedné noze, ze sedu,
kleku nebo lehu.

e Sprint v zavislosti na zpisobu béhu — déti nemusi bézet jen klasicky doptedu, ale mohou
sprintovat pozadu, cvalem stranou.

e Sprint na rtizné druhy signdlu — trenér miize pro zvySeni pozornosti déti volit riizné
zpusoby odstartovani béhu, eventualné mutize déti zkouSet zmadst tim, ze se urci, Ze
startem je jedin€ pisknuti na pistalku a naschval déti zmate tlesknutim, zvednutim ruky,

hozenim micku a déti, ktery chybné vystartuji vypadavaji ze hry.
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ZRALOCI A RYBY

MnozZstvi déti: Neomezeny.

Potifebné pomiicky: Stopky, eventudlné chytry telefon ¢i hodinky s touto funkci.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 5 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj rychlostnich schopnosti, vytrvalosti, reakéni rychlost.

Cil hry: Utéct zralokovi.

Priibéh hry: Trenér vybere jedno dit&, které bude hrat roli Zraloka (pronasledovatele). Zralok
zaéne u sité, ostatni déti (ryby) za¢inaji na zékladni ¢afe. Zralok ma 2 minuty na to, aby chytil

co nejvice ryb. Pokud je ryba chycena, pfesune se za sit’ a mize byt vysvobozena pouze jinou

rybou dotknutim. Pokud jsou vSechny ryby chyceny, vyhrava zralok.
Mozné obmény, varianty:
e V pfipad¢ vétSiho mnozstvi déti je mozné urcit dva zraloky.

STRELEC

Mnozstvi déti: 1-4

Potiebné pomiicky: Tenisové nebo pénové micky.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 5 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj rychlostnich schopnosti, koordinace.

Cil hry: Prebéhnout hfisté bez zasahu mickem.

Prubéh hry: Trenér si pripravi ko$ s micky, bud’ tenisové nebo pénové. Déti se postavi na
zakladni ¢aru tenisového hiisté a rozbihaji se smérem k sité a zpatky po htisti mezi ¢drami pro
dvouhru a ¢tythru. Trenér po détech stfili mi¢ky (pochopitelné ptimétenou silou, eventudlné

pouzije pénové mice). Déti se pokousi stielam vyhybat, cilem je probéhnout tam a zpatky bez

toho, aby se do nich trenér strefil. Pokud trenér dité zasdhne, ze hry vypadava.
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Mozné obmény, varianty:

e Pokud trenér déti zasahne, je mozné zvolit variantu, kdy déti po zasazeni mickem
nevypadavaji ze hry, ale budou plnit trest v podobé naptiklad 5 diept, 5 diept

s vyskokem apod.

STAFETA
Mnozstvi déti: 4, 6, 8, 10 nebo vice v sudém poctu.

Potiebné pomiicky: Tenisové nebo pénové micky, tenisové rakety, eventudlné mensi odmény

v podob¢ sladkosti nebo nalepky.
Vék: 6 az 11 let
Délka trvani hry: 5-10 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj koordinace, ptfesnost, rozvoj spoluprdce a dalSich socialnich

dovednosti.

Cil hry: Spolupracovat s ostatnimi hraci a prenést raketu s mickem do cile na konci lajny.

Pribéh hry: DéEti se rozdé€li do skupinek po tfech a vytvofi tak tymy. Prvni hrd¢ z tymu stoji
pted siti, dalsi pak ve stfedu htisté a posledni na konci na zékladni ¢afe. Prvni hrd¢ mé v ruce
raketu s mickem. Na pokyn trenéra (start, pisknuti pistalkou, tlesknuti) prvni hra¢ vybiha s
raketou tak, aby mu nespadl micek. Dobéhne k druhému hraci, ktery piebira raketu s mickem a
bézi ke tfetimu hraci. Tteti hrac pak béZi zpét na prvni lajnu s raketou a mickem. Vyhrava tym,
ktery uspeésné a nejrychleji dokonci Stafetu. Pokud micek spadne, hra¢ se musi zastavit a znovu

ho umistit na raketu, coZ tym zpomaluje.
Mozné obmény, varianty:

e Pro méné zdatné ¢i mladsi déti je moZné upustit od varianty hry s tenisovou raketou a
micek si déti mohou pouze predavat z ruky do ruky.

e Pro naopak Sikovnéjsi déti je mozné hru udélat naro¢néjsi tim, ze trenér mize do trasy
zavodu umistit kuzely, kolem kterych musi hra¢ bézet, nebo postavit slalom, ptipadné

malé piekazky z dostupnych pomiicek.
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CHYT A VYMEN
Mnozstvi déti: Neomezené.

Potifebné pomiicky: Tenisové nebo pénové micky, stopky nebo mobilni telefon ¢i hodinky

s touto funkeci, kuzel.

Vék: 6 az 11 let

Délka trvani hry: 5-10 minut

Rozvijené oblasti: Rozvoj reakce, pfesnosti a rychlosti.

Cil hry: Probéhnout stanovenou trasu a na vyznac¢eném misté vyménit micek, poté donést jiny

micek do cile.

Pribéh hry: Trenér pfipravi trasu zavodu, ktera mize byt jednoducha (béh z jedné lajny hiisté

vvvvvv

mickem. Hrad¢ ma v ruce pfipraven tenisovy micek a na povel trenéra (start, tlesknuti, pisknuti)
vybihd, zatimco trenér spusti stopky. Hra¢ probiha stanovenou trasu s mickem v ruce, u kuzelu
vymeéni svilj micek za mic¢ek na kuzelu. S novym mickem pokracuje dale po trase a v cili na
posledni care polozi micek, ¢cimz hra konc¢i. Vyhrava nejrychlejsi hra¢. Pokud micek béhem

zavodu spadne, hra¢ ho musi zvednout a spravné nasadit na kuzel.
MoZné obmény, varianty:

e Hru lze zpftisnit o pravidlo, ze kdyz tenisovy micek béhem hry, nejcastéji v prubéhu
vymény mic¢ku spadne na zem, je hra¢ diskvalifikovéan a ze hry vypadava.

e Hru lze také rozsifit o vytvoreni dvou druzstev, kterd spolu soutézi tim, Ze kdyz dob&hne
jeden hra¢ na konec drahy, ¢eka ho tam jeho spoluhra¢ a bézZi tu samou trasu, ovSem
zpatky, soucasn¢ s vyménou micku. Pak se posiluji schopnosti tymové spoluprace.

SLEPICKA

Mnozstvi déti: Neomezené.

Potifebné pomiicky: Péska, lano ¢i kuZely na vyznaceni hnizda, tenisové micky, stopky nebo

mobilni telefon ¢i hodinky s touto funkci.
Vék: 6 az 7 let

Délka trvani hry: 5-10 minut
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Rozvijené oblasti: Rozvoj reakce, piesnosti, koordinace a rychlosti.

Cil hry: Sebrat hraci v roli slepicky jeho vajicka (micky) ve stanoveném ¢asovém limitu.

Prubéh hry: Trenér vyznaci na hiisti plochu, kterd bude slouzit jako hnizdo, bud’ lanem,
kuzely. Vybere jednoho nebo dva hrace, ktefi budou hrat roli slepicky (piipadné slepicky a
kohoutka) sedici na vejcich (miccich) v hnizd€. Ostatni hraci se rozdé€li do dvou skupin a postavi
se naproti sobé s hnizdem uprostfed mezi nimi. Na pokyn trenéra (start, tlesknuti, pisknuti) z
kazdé skupiny vybihaji hraci a snazi se ukrast vajicko slepicce. Maji na to 30 sekund, které
trenér stopuje. Pokud hra¢ béhem stanovené doby neukradne vajicko, slepicka si je uchranila a
dalsi hraci zkouseji ukrast vajicka. Slepicka mize branit vajicka vlastnim télem, ale nesmi dojit
k agresivnimu chovani nebo napadani. Trenér dohlizi na prabéh hry. Hraci nesmi pfijit do
pfimého kontaktu se slepickou nebo kohoutkem a musi se k mickiim dostat Isti a hbitosti.
Vyhravé druzstvo s nejvét§im poctem ukradenych vajicek. Pokud ziistane nejvice vajicek v

hnizd¢, vyhrava hra¢ v roli slepicky. Slepicka a kohoutek nesmi opustit prostor hnizda.
Mozné obmény, varianty:

e Hraci nesmi vstoupit do pole znazornujiciho hnizdo slepi¢ky. Misto toho mohou pouzit
rakety, aby si micky alias vajicka pfiblizili a snadnéji je dostali z hnizda.
KOLOTOC
MnozZstvi déti: 3 a vice déti
Potfebné pomiicky: Rakety, micky a tenisova sit’.
Vék: 8 let a vice
Délka trvani hry: 5-10 minut
Rozvijené oblasti: Zakladni udery, rychlostni vytrvalost, taktické uvazovani.
Cil hry: Vydrzet v kolotoci co nejdéle a odehrat co nejvice micku.
Priabéh hry: Tato hra uz slouzi k rozvoji konkrétnich pohybovych dovednosti pii hrani tenisu.
Trenér déti rozd€li do dvou skupin, piicemz déti z kazdé skupiny se postavi na jednu stranu
kurtu. Hraci za sebou stoji v zastupu. Hru zacinaji hraci na strané, kde je o jednoho hrace vice.

Jedna se o kolotoc, kdy déti provadéji udery pies sit’ proti sobé tak, aby zamitily spravné na

soupeie. Hrac€ vzdy smi odehrat jen jeden mic¢ a nasledné pfebiha na druhou stranu. V okamziku,
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kdy ve hie zistanou jen dva hraci, snazi se mezi sebou dohrat findle napt. do 3 bodu. Pii menSim

poctu déti je lepsi hrat na malé pole, pfi vétsim mnozstvi hract je mozno hrat na celém kurtu.
MoZné obmény, varianty:

e V pfipad¢ mladsich déti je mozné zvolit jen hru bez raket a micky si déti jen hazi.
e Pro mén¢ zdatné deti maze trenér hrat na jedné strané€, aby zajistil, ze micek vzdy
spravné zamiii na dané dité a 1épe zachyti letici micek od zacinajiciho tenisty.

BIATLON
Mnozstvi déti: 2 az 4 déti
Potiebné pomiicky: Rakety a micky.
Vék: 9 a vice let
Délka trvani hry: 5-10 minut
Rozvijené oblasti: Servis, rychlostni vytrvalost, koncentrace.
Cil hry: Dokoncit kombinaci béhu a servisu co nejrychleji a s co nejméné chybami.
Prubéh hry: Trenér urci dva hrace, ktefi se postavi na zékladni ¢aru na vyznacené misto pro
podani. Na pokyn trenéra (pisknuti, tlesknuti, hlasovy pokyn) oba hraci vybihaji a obihaji cely
kurt, kazdy ve svém sméru. Hraci po pokynu trenéra (pisknuti, tlesknuti, hlasovy pokyn)
vybihaji a obihaji kolo kolem celého kurtu (kazdy v jiném sméru). Po ndvratu na zakladni ¢aru
hrac¢i vezmou raketu a tfi tenisové micky. Maji za kol zahrat tfi dobré servisy do kurtu. Pokud
hraci pii servise chybuji, musi bézet trestné kolo, podobné jako je tomu v biatlonu. KdyZz hrac¢
neudéla ani jednu chybu, obihd jen jedno povinné kolo. Vyhrava ten hra¢, ktery po odehrani

vSech servisti dobéhne do vychoziho bodu jako prvni. Trenér musi zajistit, aby hraci pii obihani

kurtu davali pozor a nesrazili se.
Mozné obmény, varianty:

e Hru je mozné hrat rovnéz tymové Stafetovou formou, pii které dochézi navic k rozvoji

spoluprace a tymového ducha.
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5.2 Kategorizace a analyza her

Ve vyse uvedené kapitole bylo pfedstaveno nékolik riiznych her, které nachazeji uplatnéni
v rozvoji riznych schopnosti a dovednosti déti dilezitych pro navazujici vycvik v tenise. Tyto
hry je mozné do urcité miry kategorizovat a rozrizitovat do urcitych skupin, coz mize byt
vhodné zejména pro snaze nalézt pro déti hry zamétené podle urcitych specifickych pozadavkii.
Proto bude v ramci této kapitoly piistoupeno k jejich rozliSeni a rozriznéni v zavislosti na

stanovenych kritériich.
TENISOVE HRY PODLE VEKOVEHO SLOZENI MALYCH HRACU

Hry pouzivané v tenise mohou byt v zavislosti na svém obsahu a provedeni vhodné pro
ruzné vékové kategorie. Jak jiz bylo uvedeno v teoretické ¢asti prace, 1 v ramci obdobi mladSiho
Skolniho véku dochazi k ur¢itému vyvoji nejen pohybovych a fyzickych schopnosti déti, a co
muze byt snadné pro dité v 10 letech, nemusi byt realné proveditelné pro Sestileté dité. Proto
mohou trenéfi pti vybéru her do tenisovych skolicek vybirat praveé i podle veéku déti, které maji

aktualné¢ ve skupin€. NiZe uvedena tabulka nabizi rozd¢leni her podle veku.

Tabulka 1 Rozdéleni vybranych tenisovych her podle vhodnosti dle véku déti (viastni tabulka).

Vékova kategorie Hry Poznamka

6 az 7 let e Chytani micka Chytani mic¢kd — varianty
e Zraloci a ryby hry, které byly popsany, jsou
e Slepitka vhodnéj§i pro star§$i a

zkuSen¢jsi deéti

8az9let e Chytani micku
e Honba za pokladem

e Zraloci a ryby

e Koloto¢
e Biatlon

10 az 11,12 let e Honba za pokladem | Honba za pokladem — pfi
e Koloto¢ vypusténi pouzivani
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e Biatlon tenisovych raket je hra
vhodna i pro mensi déti od 6

do 8 let.
Koloto¢ — v ptipad¢ potieby
pouziti u mensich déti staci

vypustit pouziti tenisovych

raket.
Pro vSechny vékové e Hazeni nacil Hazeni na cil — ve varianté
kategorie e Tenisova honicka odpalovani mic¢kti na cil
s micky 1 raketou je vhodna zejména
e Tenisova honic¢ka pro star$i déti, napft. od 8 let.

s micky 2 L o
Tenisova honicka s micky

e Sprint za mickem o .
1, 2 — pfi varianté, kdy musi

o Stafeta C y ‘x y
déti utikat pted mickem napf.

e Chyt a vymeén o S
y y na jedné noze nebo skdkanim
snozmo bude vhodné&j$i pro

star$i déti, napt. od 8 let.

Sprint za mickem - ve
variant¢ sprint na ruzné
druhy signdlu vhodné&jsi pro

starSi déti od 8 let.

Stafeta — bez pouiti
tenisovych raket vhodné pro
mensSi dé&ti, sraketami pro

star$i déti, napt. od 8 let

Jak je mozné si v§imnout, hry byly v tabulce rozdéleny podle vékovych kategorii, pro

které jsou vhodné. Byly zvoleny nasledujici kategorie:

e Détivevéku 6 az 7 let
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e Détive véku 8 az 9 let
e Détiveveéku10az 11 ¢i 12 let

e Kategorie her vhodné pro vSechny vékové skupiny

Nekteré z her byly zatazeny do vicero kategorii zaroven. Dale byla v tabulce rovnéz
vytvofen sloupec pro poznadmky, ktery slouzil zejména v upiesnéni vékové kategorie
v zavislosti na tom, Ze u vétSiny her byly uvedeny také Cetné variace jejich provedeni, které

poté danou hru mohou piesouvat do jiné kategorie.
TENISOVE HRY PODLE POTREBY POUZITI SPECIFICKYCH POMUCEK

Trenéfi tenisovych Skoli¢ek mohou byt pti volbé her limitovani tim, jaké pomiicky maji
ve svém klubu k dispozici, ptipadné jaké maji k dispozici v dané hodin€. MiiZe se totiz stat, ze
i kdyz jsou pomucky k dispozici, nemusi byt dostupné v dany ¢as, nebot’ je aktudlné pouziva
nékdo jiny. Pfi znalosti potfeby pomicek pro jednotlivé hry v ramci této kategorizace mohou

trenéfi doptedu zajistit potfebné pomuicky nebo pozadat klub o jejich zakoupeni.

Tabulka 2 Rozdeleni vybranych tenisovych her podle potreby specifickych pomiicek (viastni tabulka).

Kategorie her Hry Poznamka
Hry s pouzitim tenisovych e Chytani mickh Koloto¢ — kdy se misto raket
nebo pénovych micki e Koloto¢ pouziji ruce pro mladsi déti,

e Stielec které se zatim uci
Hry s pouZitim tenisovych o Stafeta Eventualné s doplnénim
micku a tenisovych raket e Koloto¢ odmén v rizné podob¢ —

e Biatlon nalepky, sladkosti aj.
Hry s pouzitim tenisovych e Tenisova honicka Slepicka — v ptipadé
mickil, eventualné i s mi¢ky 1 vyznaceni pole vyluéné
tenisovych raket a kuzela e Tenisova honicka kuzely

s micky 2
e Slepicka
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Hry s potiebou pouziti

dalSich pomiicek

Hézeni na cil
Honba za pokladem
Sprint za mickem
Zraloci a ryby

Chyt a vymén
Slepicka

Hazeni na cil — Je zapotiebi
koupit nebo vyrobit desku

S otvory

Honba za pokladem —
tenisové mice (alespon 10),
kuzely (pro vyznaceni
htiste), tenisové rakety,
papir a tuzky, eventualné
mensi ceny (napi. bonbony,

samolepky)

Sprint za mickem — tenisové

micky a kose

Zraloci a ryby — stopky,
eventualné chytry telefon ¢i

hodinky s touto funkci

Chyt’ a vymén — tenisové
nebo pénové micky, stopky
nebo mobilni telefon ¢i
hodinky s touto funkci,

kuzel

Slepicka — paska, lano ¢i
kuZely na vyznaceni hnizda,
tenisové micky, stopky nebo
mobilni telefon ¢i hodinky

s touto funkci
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Jak je mozné si v§imnout ve vyse uvedené tabulce, hry byly rozdéleny do kategorii podle

pouzitych pomucek. Kategorie zahrnovaly:

e Hry s pénovymi nebo tenisovymi micky

e Hry s tenisovymi a pénovymi micky a tenisovymi raketami

e Hry s micky, raketami a pfipadné kuzely

e Hry s dalsimi specifickymi pomiickami, jako jsou stopky, zatizeni umoznujici stopovat

Cas, specialni deska s otvory, tenisové kose apod.

I zde byl vytvoten sloupec s poznamkami, ktery byl zejména u posledni kategorie vyuzit
pro upiesnéni potfebnych pomicek ke hie. Rovnéz zde byly uvedeny varianty her, které ménily

potfebu pomtcek a byly uvedeny ve sloupci poznamky.
TENISOVE HRY PODLE KONKRETNICH ROZVIJENYCH DOVEDNOSTI

Velmi vyznamnym kritériem pro déleni her v tenisové ptfipravé muze byt také jejich
rozdé€leni podle toho, na rozvoj jakych dovednosti ¢i schopnosti se zaméfuji. Pti tenisovém
tréninku je vhodné se zamétovat na konkrétni dovednosti a schopnosti a v pfipravé nebo tieba
jen v rozecviccee volit takové hry, které détem pomohou procvicit, uvolnit nebo naopak posilit

nékteré dalezité dovednosti.

Pro déti mladsiho Skolniho veéku je zasadni, aby se v tvodni pfipravé zameétily
predevsim na schopnost prace s mickem. Chytani micku je v tenisu dulezitou dovednosti a déti
by se mi¢ku nemély bat. Dale se musi postupné seznamovat s tenisovou raketou a soucasné by

mély pilovat reakcni rychlost, koordinaci nebo stabilitu.

Tabulka 3 Rozdéleni vybranych tenisovych her podle rozvijenych schopnosti a dovednosti (vlastni tabulka)

Kategorie her Hry Poznamka
Hry pro rozvoj e Tenisova honicka Stielec — pfi variant€ s tresty
rychlostnich schopnosti s micky 1,2 v podobé diepil aj. mlze
e Sprint s mi¢kem dochazet k rozvoji i silovych
e Zraloci a ryby schopnosti.
e Stielec
o Stafeta
e Chyt a vymén
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Slepicka

Hry pro rozvoj

vytrvalostnich schopnosti

Tenisova honicka
s micky 1,2
Zraloci a ryby
Stafeta

Koloto¢

Biatlon

Hry pro rozvoj reakéni

rychlosti schopnosti

Chytani mickt
Hézeni na cil
Tenisova honicka
s micky 1,2
Sprint s mickem
Zraloci a ryby
Stielec

Chyt’ a vyméi
Slepicka

Chytani micka — pfi varianté,
kdy déti stoji napt. na jedné
noze se rozviji koordinace a

stabilita.

Sprint s mickem — pfi
variant¢ sprint na rizné
druhy signalu dochdzi také

k rozvoji pozornosti

Hry pro rozvoj koordinace

Hazeni s mickem
Tenisova honicka
s micky 1,2
Stielec

Stafeta

Slepicka

Hry pro rozvoj zikladnich

tenisovych dovednosti —

Chytani mickt

Hazeni na cil

Chytani mic¢kd — pfi varianté

se dvéma détmi se rozviji

hazeni, chytani Honba za pokladem | také spoluprace déti
Biatlon

Hry pro rozvoj spoluprace Honba za pokladem
Stafeta
Koloto¢
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Jak je mozné si v§Simnout z vyse uvedené tabulky, bylo zvoleno nékolik kategorii her, a
to hry na podporu rozvoje rychlostnich schopnosti, hry pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
hry pro rozvoj reakéni rychlosti, hry pro rozvoj koordinace, hry pro rozvoj zakladnich

tenisovych dovednosti jako je hazeni a chytani a hry pro rozvoj spoluprace.
Jak je mozné si vSimnout z vySe uvedené tabulky, bylo zvoleno nékolik kategorii her:

e Hry na podporu rozvoje rychlostnich schopnosti

e Hry pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

e Hry pro rozvoj reak¢ni rychlosti

e Hry pro rozvoj koordinace

e Hry pro rozvoj zékladnich tenisovych dovednosti jako je hazeni a chytani

e Hry pro rozvoj spoluprace

Je mozné si vSimnout, ze vétSinu her je mozné zaradit do ne€kolika kategorii, nebot’ n¢které

dovednosti a schopnosti se rozviji v rdmci jedné hry spole¢né.
TENISOVE HRY PODLE POCTU DETI

Pti tenisové ptiprave a vybéru her mlze hrat roli také to, pro kolik hraci jsou dané hry
vhodné. Nékteré hry mohou mit neomezeny pocet hraci a budou stale pomérmné jednoduse a
efektivné realizovatelné, jiné vSak je mozné efektivné, ale tfeba 1 bezpecné praktikovat pouze
pfi niz§im poctu hract. Podle toho, jak velkou skupinku déti ma trenér aktualné k dispozici —
zda jde o béznou tenisovou Skolicku nebo tfeba o trénink jen nékolika déti, naptiklad rodinnych
prislusnikii — musi trenér ptizplsobit vybér vhodnych her. Jejich rozdéleni podle tohoto kritéria

tedy pfinasi niZe uvedena tabulka.

Tabulka 4 Rozdéleni vybranych tenisovych her podle déti, které se jich mohou ucastnit (viastni tabulka)

Kategorie her Hry Poznamka
Hry pro omezeny pocet déti e Tenisova honicka s Tenisova honicka s micky
micky 1, 2 1,2 —pro 3 az 10 hrach.
e Stielec
5 Stielec — pro 1 aZ 4 hracu.
e Stafeta
e KolotoC Stafeta — 4, 6, 8, 10 nebo
e Biatlon vice hract v sudém poctu.
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Koloto¢ — pro 3 a vice déti.

Biatlon — pro 2 az 4 hrace.

Hry pro neomezeny pocet e Chytani mickt

déti e Hazeni na cil

e Honba za pokladem
e Sprint za mickem

e Zraloci a ryby

e Chyt a vymén

e Slepicka

Ve vyse uvedené tabulce jsou prezentovany dvé kategorie, do kterych byly rozdéleny
hry pro tenisovou ptipravu déti. Jak je mozné si vS§imnout v tabulce, kategorie byly nazvany
jako hry pro neomezeny pocet déti a hry pro omezeny pocet déti. V kategorii hry pro omezeny

pocet déti je sloupec s poznamkami vyuzit pro specifikaci konkrétniho po¢tu vhodnych hracu.
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6 DISKUSE

V predkladaném textu byla pozornost zaméiena na moznosti vyuziti her v tenisové piipravé
déti. V teoretické Casti prace bylo mimo jiné objasnéno, jaky obecny pozitivni pfinos mohou
mit hry, uz jen proto by trenéfi neméli vahat pfi jejich pouzivani v ramci tenisové piipravy.
Pfesto je tfeba dbat na to, ze v tenisové piipravé by hry nemély slouzit jen k bezcilnému
zabaveni ¢i ukraceni Casu, ale mély by mit pevné stanoveny cil v souladu s tim, co uvadi napf.

Peri¢ a Dragounova (2016, s. 140-148).

Ackoliv to pfi tenisovych hrach mize byt slozitéjsi, je na misté, aby si trenéfi uvédomovali,
ze 1 hry v détském véku obecné by mély napliiovat urcitd pravidla a jejich efektivitu mize
posilit naptiklad to, kdyZz trenér hru bude fidit tak, aby kazdé dit¢ mélo moznost zazatit, aby
zadné dité nebylo Uplné¢ posledni a vyhra by se nikdy neméla stat negativnim motivem. Déti se
tak nejen pobavi, protdhnou a rozvinou nékteré dulezité schopnosti a dovednosti pro tenisovy
trénink, ale tenisovi trenéfi se tak mohou stat i témi, kteti se podili na rozvoji nekterych

vybranych kognitivnich a socidlnich dovednosti (viz Kot’atkova, 2005, s. 19-20).

Jednou z dilezitych podminek efektivniho vyuzivani her v tenisové pifipravé je rovnéz
prizptisobeni se konkrétnim specifikim déti, a to jak ve vztahu k jejich véku a fyzické
vyzralosti, ale mnohdy je diileZita stejné také psychicka vyzralost (Kot'atkova, 2005, s. 19-20).
K tomu mohou trenéfi vyuzit prezentovanou skladbu her v této praci a jejich kategorizace.
Pfimo jedna ztabulek nabizi rozdé€leni tenisovych her podle doporuceni k danému veku.
Trenéfi tak mohou z nabidky her volit ty, které se hodi aktualnimu sloZeni déti v jejich Skolicce
nebo piipravce. Prezentované hry vSak byly rozdéleny do vicero kategorii, nejen dle véku, coz
by v praxi mohlo umoznit jeste lepsi pfizpisobeni se individudlnim pottebam nejen déti, ale 1
piipadné trenéri a jejich tréninkovému planu. Rozdéleni her podle potiteb specifickych
pomiicek se miize hodit zase v ptipadech, kdy je tfeba najit hry, pro které neni nutna specificka
ptipravy nebo naopak, kdyZ chce trenér do ptipravy pfinést i néco nového nez jen micky a

rakety.

Daéle je moZné zminit, Ze byly hry rozdéleny do kategorii podle rozvijenych schopnosti.
Takové rozd€leni umoziuje trenértim volit hry variabiln€ bud’ tak, aby v ramci jedné tenisové
pfipravy mohly rozvijet déti rliznorodé schopnosti a nepfetéZzovaly napiiklad pohybovou

soustavu jednostranné, ale soucasné¢ ma trenér moznost si vybrat i hry podle naplanované
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tréninkové jednotky, ve které chce soustredit pozornost napiiklad na rozvoj rychlostnich

dovednosti, nebo jindy zase na schopnost tymové spoluprace, koordinace apod.

Poslednim rozdé€lenim her bylo rozd€leni podle poctu déti. Tréninky déti mohou probihat
bud’ v individualni formé, ve skupinkach mensich déti, ale i ve vétSich skupinkach a je
pochopitelné, ze ne vSechny hry jsou vhodné pro velky pocet déti. Jiné hry zase vychazeji
z toho, Ze je pii nich potfeba mit sudy pocet déti. Nekteré jsou vylozené vhodné pro maly pocet
déti a pfi vétsim mnozstvi uz by hry mohly byt ptipadné nebezpecné a jejich hrani by nevedlo

k pozadovanému efektu.

Je tfeba zde samoziejmé uvést, Ze prezentovand nabidka her vyuzitelnych v tenisové
ptipravé déti neni kompletni a v tenisovych skoli¢kach trenéfi urcité vyuzivaji i mnohé dalsich,
proto neni mozné v této praci obsahnout komplexni nabidku a moznosti. Pfesto bylo snahou
ukazat pestrost moznosti ve vybéru pohybovych her. Z nabidky her si lze povSimnout, Ze se
jednalo jak pfimo o hry vyuZivajici tenisové pomicky, ale do tenisové ptipravy je mozné vzdy
zahrnout i hry, které rozviji jednotlivé schopnosti a dovednosti i bez pouziti tenisovych
pomucek. Nékdy to miize byt pro déti i pfijemnym zpesttenim. Pochopitelné hlavni vyznam by
mély mit praveé hry s pouzitim micku a tenisovych raket, nebot” se timto zptisobem s nimi déti

nenasilné seznami a rovnou se nau¢i s nimi zachazet.

Tenisovi trenéfi maji v soucasné dob& pomérné Siroké moznosti, jak malé zajemce o
tenisovy sport podpofit v jejich chuti naucit se hrat tento oblibeny sport a tfeba v ném najit
uplatnéni v budoucnu 1 na soutézni draze. Ackoliv je tenis naro¢na hra a kazdy hra¢ musi
absolvovat tréninky souvisejici se spravnym drzenim rakety, rozvojem vytrvalosti, schopnosti
spravné odpalit micek, ptedvidat soupefovo chovani, umét se pohybovat po kurtu apod., nikdy
by nemélo dojit k tomu, Ze se trénink stane utrpenim. Jak toho 1ze dosahnout? Praveé hry mohou
byt jednou z ptilezitosti, na coZ se snazila upozornit tato prace a nabidnout tak trenériim pestrou

Skalu mozZnosti, jak u€init trénink tenisu zabavny, ale soucasn¢ efektivni.
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7 ZAVER

Tématem této prace byla problematika tenisové piipravy u déti mladsiho Skolniho véku,
zejména ve vztahu k pouziti her. Hry predstavuji pro déti jednu z nejcetnéjSich a
nejoblibengjSich ¢innosti. Neslouzi vSak pouze k zabavée, ale maji také mnoho jinych piinost —
vychovny a vzdélavaci potencial — a jak ukazuje tato prace, mohou mit svlij vyznam i ve
sportovni piipravé déti, konkrétné v tenisové piipraveé. Déti Casto ziskavaji vztah ke sportu uz
v raném véku, a je proto dilezité tento vztah rozvijet, pticemz je tfeba respektovat specifika

détského veéku, mezi néz patii potieba hry a motivace.

Tato prace se proto zamértila na roli her v tenisové pripraveé déti mladsiho Skolniho véku.
Cilem bylo piedstavit vyuzivané hry v tenisové ptipravé, kategorizovat a analyzovat riizné typy
tenisovych her podle toho, jak jsou zaméfené na rozvoj konkrétnich dovednosti a schopnosti ¢i
jinych kritérii. Prace ma slouzit soucasnym ¢i budoucim tenisovym trenérim malych déti. Cil

prace byl splnén.

Tato prace se zaméfila na specifika sportovni piipravy déti, konkrétné na tenisovou
pfipravu, a na roli her v ni. Pro naplnéni cili prace byl text rozdélen do nékolika kapitol. V
prvni kapitole byla pozornost vénovana vymezeni pojmu a podstaté her. Déle se text zaméfil
na problematiku sportovni pfipravy obecné, s vymezenim specifik pro mladsi Skolni vék.

Nasledné bylo prezentovano specifikum tenisové piipravy déti a vyznam her v ni.

4

Po shrnuti teoretické Casti prace nasledovalo predstaveni vybranych her pouzitelnych v
tenisové piiprave, ziskanych z riznych zdroji z oblasti tenisu i na zéklad¢ vlastnich navrht.
Poté byla provedena kategorizace a analyza pfedloZenych her pouZivanych v tenisové piiprave

malych déti, v€etné& jejich prinosti a rizik.

Tenis je krasny, ale naro¢ny sport. Tak jako v kazdém sportu, 1 zde plati, Ze Uspechy
jsou vykoupeny tvrdym tréninkem a odfikdanim, hodinami sportovni pfipravy, a to nejen na
kurtu, ale také v rdmci psychické ptipravy sportovce v piipad€ zdvodni kariéry. To vSak nelze
o¢ekavat u malych déti. U mladych tenisovych zaki je zasadni vybudovani pozitivniho vztahu
k tenisu, motivace k tréninku a pozdé&ji 1 chut’ do opravdové zavodni piipravy. Cilem nemusi
byt nutné zédvodni kariéra, 1 kdyz maze byt dilezitym motivem pro déti 1 jejich rodice. V
jakeékoli sportovni ptiprave je diilezité vybudovat pozitivni vztah ke sportu. Toho 1ze dosahnout

pomoci her, které déti nejen zabavi, ale také pomohou rozvijet dilezité schopnosti a dovednosti.
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Obrazek 2: Rozd¢leni her ve sportovni piipraveé déti (Peri¢ a Dragounova, 2016, s. 146).
Obrazek 2: Tenisova honicka s micem 1 (vlastni obrazek).

Obrazek 3: Honba za pokladem (vlastni obrazek).
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