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ABSTRAKT

Nazev:
Vliv dlouhodobého tréninkového vypadku na tenisovy vykon
Cile:
Cilem bakalafské prace je zjisténi, o kolik se zmeénil vykon v tenisovych
dovednostech u mladych sportovcii po dlouhodobém vypadku.
Metody:

V bakalarské praci byl vyuzit kvalitativni typ vyzkumu. Vybrana byla piipadova
studie sedmi hract tenisu. Pouzita byla metoda zucastnéného pozorovani béhem testovani
probandi, analyza dokument a strukturovany dotaznik s otevienymi otazkami.

Vysledky:
Vysledné zjisténi prace je, jak pllro¢ni pauza v pandemii ovlivnila vykon mladych

tenisty.

Klic¢ova slova: sportovni vykon, tenis, omezeni ¢innosti, adolescence



ABSTRACT

Title:
Impact of long-term training break on tennis performance
Aims:

The aim of the bachelor's thesis is to find out how much has changed performance in

tennis skills of young players after a long-term break.
Methods:

The bachelor's thesis used a qualitative type of research. A case study of seven tennis
players was selected. The used method was participant observation of participants during

research testing, document analysis and a structured questionnaire with open questions.
Outcomes:

The final finding of the work is how the six-month break in the pandemic affected

the performance of young tennis players.

Keywords: athletic performance, tennis, activity restrictions, adolescence
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Uvod

Tenis patifi mezi neoblibengjsi sporty na svété. Celosvétovou oblibenost ziskava
nejen za pomoci reklam a marketingu, ale i diky jednoduchym pravidliim, dostupnosti Siroké
vefejnosti a tomu, ze neprofesionalni hra nemusi byt fyzicky naro¢nd. Tim, ze se miize hrat
od utlého veéku az po seniory. Prosel si velkym vyvojem i zménami, nez se utvotila dnesni
podoba, ktera je znama. Jeho kralovska minulost a dliraz na tradice z tohoto sportu vytvortily

seridzni sport se striktnimi pravidly, ktera se dodrzuji dodnes.

Naroky na tenisty jsou ¢im dal tim vétsi, prosadit se v dnesni dobé je stale obtiznéjsi.
Proto jakékoliv vytazeni z formy, které vede ke ztrat¢ formy, miize byt fatalni, obzvlast

pokud trva po dobu Sesti mésict.

Téma bakalaiské prace vyplynulo z aktudlnich okolnosti. Ze své praxe tenisové
trenérky vim, ze jakakoliv vét§i pauza v tréninkovém pldnu ma negativni dopady na
vykonnost 1 psychiku sportovce. Dohanéni ztracenych vykonil byva naro¢né obzvlast’ z toho
psychického hlediska a ¢asto ovlivni celkovou budouci kariéru. A pulroéni omezeni
pandemickym zakonem v jakémkoliv sportu vytvafi jisté zhorSeni vykonl hract, které se
projevi v nasledujici sezoéng. Ovlivitujicim faktorem jsou 1 nedostacujici moznosti ndhradni

tréninkové pfipravy mezi neprofesionalnimi hréci, ale i mnohé jiné.

Cilem mé prace bylo porovnat sportovni vykonnost u sedmi mladych tenisti v
kategorii dorostu, zaznamenat jejich aktualni vykonnost a porovnat ji pied nouzovym stavem
a omezenim sportovni ¢innosti. V teoretické ¢asti popisi dulezitost tohoto obdobi v tenisové
kariéfe, celkovou charakteristiku kategorie dorostu a specifické dileZitosti v tenisovém
tréninku. Nasledné se ve vyzkumné casti objevi analyza aktudlnich dovednosti hract
ovlivnéna pulrocnim vypadkem porovnana s jejich predeslymi vysledky pied touto dobou.

r

V¢étim, Ze tato prace bude nadpomocna dalSim generacim.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Charakteristika tenisu

»lenis je dnes ve sveté jednim z nejoblibenejsich, nejhranéjsich a nejsledovanéjsich
sportii. Denné se mu veénuji statisice hracii, obdivuje ho bezpocet divakii, televizni stanice
prinaseji verejnosti pozorné sledované zabéry z nejriiznéjsich turnaju. Snad proto, Ze prave
tato hra predstavuje témér idedlni spojeni pohybu s krdasou, eleganci a soutézivosti. Je

ldkava, zajimava a v podstaté i snadno dostupnd.” (Linhartova 2009, s. 6).

Tento sport ma dvé varianty, pro dva nebo Ctyfi hrace. Prvni varianta se nazyva
dvouhra neboli ,,singl*. Pii ni soupefi stoji proti sobé na tenisovém dvorci a snazi se
tenisovou raketou odrazit ptes sit’ mi¢ do soupetova pole tak, aby soupet dany mic¢ nedokazal
vratit zpét. V druhé varianté, zvané ctythra neboli ,,double®, hraji proti sobé dvojice. Miize
se jednat i o smiSené pary, princip je stejny jako u dvouhry, jen na rozsifeném poli. Zapotiebi
je tenisova raketa, tenisovy mic¢ a dvorec rtizného povrchu se siti ve spravné vysce. Povrchy

v

kurtlh mohou byt rizné, nejcastejsi jsou:

— Antuka: nejbéZnéjsi Cervena, k vidéni na French Open, nebo zelend, modra.
— Tvrdy povrch: vidén nejCastéji jako beton na Australia Open a beton potaZeny
asfaltem na US Open nebo tartan.

— Trava: zndma u Wimbledonu, na kurtech nej€astéji umeéla trava

Zapas nemd casové omezeni, hraje se tak dlouho, dokud jedna strana nevyhraje.
Tenis se hraje nejcastéji na dva vitézné sety. Ty se skladaji z Sesti her (gamt) a ty nasledné
ze Ctyt bodu. Pocitaji se jako 15, 30, 40 a gem. V piipad¢ stavu 40:40 nastane situace
nazyvana jako ,,shoda®, poté musi jeden z hract ziskat dva body po sobé€. Prvni z nich je
pojmenovany ,,vyhoda“ servis nebo piijem, druhy bod znamena vyhru. Pokud se tak nestane
a po “vyhod¢” jedné strany ziska bod soupet, vracime se zpét na vyrovnanou shodu. Abyste
vyhrali set, musi byt rozdil v gemech alespoi o dva, napt 6:4. Pokud tomu tak neni a stav je
vyrovnany (5:5, 6:5), hraje se jest¢ jeden zrychleny game, tzv. ,tiebreake®. V modernim

tenisu se ve Ctythe pouziva nové pravidlo ,,no ad“. To znamena, Ze za stavu 40:40 se nehraje



na shodu a vyhodu, ale kdo vyhraje nésledujici bod, vyhral hru. Pravidlo se pouzivd i v

détskych zapasech, pokud se tak ob¢ strany a rozhod¢i dohodnou.

velmi podobné dnesnimu, dalo mu zirejmé zaklad. Podobné jako den ma 24 hodin a hodina
60 minut, hralo se tehdy do 24 her a kazda hra do 4 bodu, které se pocitaly po patndcti (Ctyri
ctvrthodiny — 15, 30, 45, 60). Protoze hodina neprekroci 60 minut, nesmeél byt ani ve hie
prekrocen pocet 60 bodii. Brzy se ale ukazalo, zZe pri rovnosti bodii 45:45 je potreba ziskat
k dosazeni hry dvou bodu, a to by byl limit 60 bodii prekrocen. Proto se misto 45:45 pocitalo
40:40 a za kazdy bod se pripocetlo 10. Protoze utkani trvala prilis dlouho, zacalo se hrat

misto do 24 jen do 12 a pak jen do 6 her, které ziistaly dodnes.* (Linhartova 2009, s. 7)

Hru zah4ji ten hrac, ktery ma podéani neboli servis. Musi stat za zakladni ¢arou a
zaCina z pravé strany a pokracuje z levé. Hra€ mé vzdy dva pokusy, tedy pii nezdafeném
prvnim ma moznost opravy. AvSak mize nastat situace, ze se mi¢ dotkne sité, pak podle
pravidla zalezi, jestli dopadl do spravného pole, takzvany ,,nec* a pokus se opakuje jako
novy nebo dopadl mimo pole a pocita se to jako chyba. Po odehrani jedné hry se podani

sttida mezi hraci. V ,tiebraku* tomu je jinak.

Nejveétsi a neznaméjsi turnaje muzského i1 Zenského profesiondlniho tenisu se
nazyvaji Grand Slamy. Pro hrace to je velmi dileZité obdobi v roce. Témét kazdy tenista by
si ptal vyhrat alespon jednu z téchto soutézi, nejlépe vSechny ctyfi. Jednd se o Australian
open v Melbourne, nasledné French neboli Roland Garros v hlavnim mésté Francie, turnaj
znamy preferenci bilého oble¢eni — Wimbledon, hrany v Londyné, a posledni turnaj US open

ve Flushing Meadows, New Yorku.



1.2 Podminky a omezeni pro sportovce béhem vypadku

1.2.1 Obecné pro sport

Celosvétova pandemie v roce 2020 zasdhla spoustu odvétvi, ktera se musela
odsunout na druhou nebo az tfeti kolej. Sport je jednim z nich. Vypadek zptsobil spoustu
nejasnosti, postupné ruseni léta ptipravovanych akci a pfesouvani sportovnich utkani na
dobu neurcitou. Na natlak jinych zemi Japonsko nakonec piesunulo 1 letni olympijské hry v

Tokiu, hry se tak poprvé od druhé svétové valky neuskutecnily v pldnovaném terminu.

Vesmeés se zrusily vSechny sportovni akce béhem prvni viny a sport se tak ocitl na
mrtvém bod¢. Jiz rozehrané turnaje nebo ligy se pro vitéze rozhodly podle vysledki statistik
a jiz ziskanych bodl. Profesiondlové 1 amatérsti sportovei mohli pokracovat ve vykonu
ginnosti. To se zménilo v druhé vIné epidemie, kdy byl v Ceské republice zakazan sport
obecné, povoleny byly pouze zdravotni prochazky. Na néatlak prestiznich klubii doslo
k povoleni konani sportovnich tréninkti profesionalti a vrcholovych sportovet. To je malé
zaplata na velikou ztratu za neprodané vstupenky, obCerstveni atd. Kazdopadné v ¢eském
sportu tvoii ptiblizné Ctvrtinu sportovel cizinci, proto ,,nékteri sportovci ze zahranici po
zacatku pandemie odcestovali a nyni, kdy se soutéze pomalu pripravuji k navratu, nemaji
moznost cesty zpét do Ceska.” (Andrisak, Seznam, 2020a). Problém nastava i u jedinci,
kterym konci smlouva a prodlouzeni je v nedohlednu. ,,V souvislosti s vyprsenim kontraktu
totiz sportovcum muiZe koncit vizum ¢i povoleni k pobytu” (Andrisak, Seznam, 2020b).
Vznikaji tim nové otazky, zdali prestizni kluby kvili finanénim problémim nevyplni mista
mladS$imi hraci s niz$i cenou.

Epidemie ovliviiuje sport dodnes a predpoklada se, ze to jest¢ néjakou dobu trvat
bude. Tak sportovni trenéfi se svymi svéfenci postupné upravuji tréninkové plany a
pfichazeji na moZznosti, jak udrZet svoji fyzickou kondici a pottebnou troven ve vykonu.

Jak fekl Antonin Plachy, vedouci tseku trenért na Fotbalové asociaci pro internetové
zpravodajstvi iDNES.cz: ,,Musime déti a mladez ucit dodrzovat zdkony, protoze jesté vetsi

hrozbou, nez epidemie je neucta nové generace k zakonum. To by byl opravdovy rozvrat

spolecnosti“. (Sara, iDNES, 2021) I proto velké nebo malé kluby investuji do hygienickych

10



opatieni a upravuji nékolik let zab&hlé postupy, podle aktudlni situace, ktera je stale velmi

proménliva.

1.2.2 Dopady spojené s absenci sportu

V souladu se v§emi opatfenimi je to velmi naro¢né obdobi, jak po zdravotni strance,
tak po té psychické. Je vSak dulezité dbat na vSechny diilezité pilife zdravi, tedy i na télesnou
schranku. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v roce 1948 definovala zdravi jako ,,stav

uplné fyzicke, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze jako absenci nemoci nebo slabosti*.

~Mezi negativni dopady patri ztrata pozitivnich dusevnich, fyzickych a socialnich
prinosu sportu, jakoz i téch, které jsou spojeny se sportem, které jsou nahrazeny potencidalné

Skodlivymi ¢innostmi.*! (Burrows, Maiyegun, Rhind, Rozga, 2020, s. 5)

Tuto problematiku si dobfe uvédomuje centrum sportu a lidskych prav ve Spojenych
statech americkych. Vytvofili rizné projekty a programy pro udrzeni zajmu o sportovani u
déti a mladistvych. ,,Byla sestavena studie na zaklade prispévku 37 odbornikit a odborniku
v oblasti prav déti, ochrany a ochrany ve sportu*.*(Burrows, Maiyegun, Rhind, Rozga, 2020,
s. 5) Upozoriiuji na vyznamny dopad na Zivoty déti v rGznych oblastech, zmeskani

dilezitého obdobi ve vzdelavani, finanéni problematiku a dopady spojené se sportem.

Dusevni zdravi mohlo byt naruseno: ,,uzkosti, nudou, frustraci a zvySenou mirou
stresu, s nimiz se deéti potykaly béhem prisnych opatreni. Studie hlasily v disledku
naslednych omezeni, zZe se zvysi i mira osamélosti a deprese, a tim vzroste i diivod uZivani
Skodlivého alkoholu a uzivani drog nebo sebeposkozovani.*® (euro.who.int, 2020, volny
pieklad) Déti vyménily sportovni tréninky, Skolu a jiné zajmové krouzky za ¢innosti, které

jim byly dostupné.

! Negative impacts include the loss of the positive mental, physical and social benefits of sport, as well as those
associated with sport being replaced by potentially harmful activities. (pieklad autora)

2 1t was compiled based on the input of 37 experts and practitioners in the fields of child rights, protection, and
safeguarding in sport. (pfeklad autora)

3 Anxiety, boredom, frustration, and elevated rates of stress which the children struggled with during strict
measures. Studies have reported v as a result of subsequent restrictions, with levels of loneliness, depression,
harmful alcohol and drug use, and self-harm or suicidal behavior also expected to rise. (pfeklad autora)
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Sport slouzi i jako bezpecné tutocisté, které bylo kvili opatienim provedenym na
mist& sportovist’ a karanténé odebrano mnoha détem. ,,Udaje naznacuji, ze v Némecku doslo
k nériistu voldni na horké linky domdciho nasili o 17 % a ve Spojeném kralovstvi o 25 %
(Burrows, Maiyegun, Rhind, Rozga, 2020, s. 9). V Ceské republice se rovnéz od biezna
2020 rapidné zvysil pocet volajicich o pomoc. Internetové zpravodajstvi od redakce seznam
v Clanku uvadi, ze: prave u déti a dospivajicich se vyrazné zménily divody hovorii, a to
predevsim kviili tomu, Ze nechodili do skoly nebo na sportovni krouzky a nesetkavali se se
svymi vrstevniky. Mladistvi volali ohledné télesného a psychického tyrani (nariist orientacné
0 32 %), neshod v rodiné a domdciho nasili (orientacné narist o 31 %) nebo potizi na
internetu (orientacné narist o 23 %), at’ uz kvili obtézovani cizi osobou, sextingu nebo

online vztahum. (Maci, seznam, 2020).

Pravé z téchto dlivodl a obavam se spojila FIFA a Svétova zdravotnické organizace
a Evropska komise, které spolu vytvotily kampan #SafeHome (who.int 2020) ,,S uznanim
zvySeného rizika domdciho nasili pro Zeny a déti v této dobé a véedomim sily predavat socialni
poselstvi prostiednictvim sportu, jsem vytvorili tuto kampan. V ramci této kampané FIFA
vyzvala clenské asociace, aby aktivné zverejiiovaly podrobnosti o narodnich nebo mistnich

linkdch pomoci a podpiirnych organizacich**. (Burrows, at al., 2020, s. 12, volny pieklad)

Situace ohledné nesportovani zejména u vSech détskych kategorii je alarmujici, déti
ztraci jiz zabéhly tréninkovy rezim a individudlni plany Casto nedodrzuji. To miiZe vést ke
komplikacim pii opétovném navraceni rezimu. Casovy nétlak ve sportovnim kalendati zvysi
intenzitu zatéze, coz povede ke zvyseni rizika zranéni. Vyhodu miize znamenat pro hrace,
ktefi byli zranéni pfed nebo béhem omezeni, protoze maji Sanci na zotaveni a po skonceni
zakazli se mohou do Zebticku a soutezi, které byly v pritbéhu pandemie pozastaveny, znovu
vratit spolu se svymi soupefi.

Néktefi elitni mladi sportovci v rdmci smluv s klubem dostavaji finanéni hodnoceni
za své sportovni vykony a aktivitu. To muze byt dilezité pro jejich zivobyti a rodinu. Kromé

toho je dulezité vzit v Gvahu, Ze vétSina mladych sportovcil je také studenty. NaruSeni

4 In recognition of the increased risk to women and children of domestic violence at this time, and the power
of sport to relay social messages. As part of this campaign FIFA has called upon Member Associations to
actively publish details of national or local helplines and support services. (pieklad autora)
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vzdelavani a Skolni dochazky, vcetné odlozeni zkouSek, mlze vést k tlaku na mladé

sportovce, aby se zaméfili na Skolu a vzdélavani na tkor sportovni ticasti a odborné ptipravy.

1.2.3 Omezeni v tenise béhem ziakazu
Kwvuli vladnim nafizenim, které od 12. fijna 2020 zakazaly sportovni a volnocasové
aktivity, se Cesky tenisovy svaz na svych internetovych strankach vyjadfil k uplynulé

sezong, ktera se vlivem celosvétové pandemie nemohla uskutecnit, vyjadiil nasledovné:

,Vsechna halova mistrovstvi Ceské republiky muzii a Zen, turnaje a piebory
zarazené do Zimni TL CTS 2020/21 do 11. 4. 2021 se rusi. Poplatky za zaiazeni téchto
turnajii. do ZTL budou klubiim oblastnimi svazy vrdceny. O systému soutézi smiSenych
druzstev dospélych rizené CTS (2. liga) a nejvyssich oblastnich soutézi vsech Zebiickovych
kategorii (divize dospélych a Moneta Pohar prezidenta CTS dorostu a obou kategorii Zactva)

bude rozhodnuto, preferuje se vSak odehrat vse v plném rozsahu.* (Cesky tenisovy svaz)

Rozvolnéni omezeni a zruseni zakazu provozovani sportu trvalo nakonec az do 24.

kvétna 2021.

Atmosféra na tenisovém kurtu se béhem pandemie zménila asi jako u kazdého sportu.
Mezinarodni tenisova federace (ITF) vydala n€kolik pokynd pro narodni i misti soutéze,
které se jiz pomalu vraci do béhu jak ve svéte, tak 1 u néas. Opatieni tedy trvala od fijna
minulého roku do kvétna letoSniho roku a podminky byly ptfisné a jejich nedodrzeni mohlo

vyvolat posun zpét v zavieni sportovnich aredlii:

— ITF v souladu s vladnimi natizenimi po né¢kolikamési¢nim vypadku umoznila opét
uskutecnit lokalni a narodni soutéze.

— Na kurtu mohou byt pfitomni pouze hrajici hraci a umpirovy rozhod¢i. V ptipadné
nutnosti pfitomnosti sbérac¢ii musi mit ochranu obliceje a gumové rukavice.

— Navstéva sprchy na sportovistich je zak4dzana.

— Po odehréani zapasu nesmi probéhnout podani ruky a oba hraci se musi neprodlené
uchylit k odchodu.

— Také je doporuceno pii zméné stran chodit po opacnych stranéch sité.

— Je nutné dodrzovat dvoumetrové rozestupy.
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— Zakézano je udélovat autogramy a pofizovat fotografie s fanousky, pokud by byli v

budoucnu pfipusténi.

1.2.4 Trénink a zapasy po rozvolnéni

Prvni rozvolnovani ve sportu nebylo velmi pfivétivé. Narizeni vlady vyzadovalo
neustalou ochranu ust a metrové rozestupy mezi hraci. Jinde v Evropé tako drasticka opatieni
sportovce nepotkala. Internetovy denik Sport.cz uvedl ve svém c¢lanku tiskovou zpravu
Antonina Plachého, vedouciho tiseku trenéria FACR, Ze nize zminény priizkum byl proveden

kvuli nedostatku informaci.

Uskutecnil se predevsim kvili boji sportovniho prostfedi za zmirnéni opatieni a
umoznéni jak profesiondlnim sportovciim, tak i détem, vratit se ke sportu a pohybu.
Vysledky byly ocekéavané, jelikoz jsou podobné jako u ostatnich zemi. Prizkum zjistil, ze
venkovni tréninky na hfistich jsou bezpecné a po tak dlouhé dob¢ i nutné. Prizkum provedla

Fotbalova asociace CR (FACR) na zadost skupiny Restart:

wPrizkum se konal hned prvni tyden uvolnéni amatérskych sportovnich tréninkii za
prisného omezeni maximalné Sesti sportujicich dvojic s desetimetrovymi rozestupy mezi
sebou. Do néj se zapojilo 3248 klubii z 8 vétsinou kolektivnich sportu. Z celkovych 37 134
sportovcii bylo na nemoc pozitivnich 246 aktivnich hraci, coz je 0,66 procenta. Pouhych 25
z testovanych uvedlo, zZe se prave nakazili pri tréninku. To vychazi na 0,07 % ze vsech hracu,
kteri se v obdobi od 12. do 18. dubna zapojili do néjakého tréninku. (sport.cz, 2021). Nutno
dodat, Ze testovani, u nichZ byla prokazana nakaza béhem skupinového tréninku, byli
prevazné stars$i 18 let a uvedli jako nejcastéj$i misto ndkazy rodinu. Takto popsal cely

prizkum internetovy denik sport.cz 22. dubna 2021.

Postupem se v Ceské republice do sportovnich tréninkd a zépasti zakomponovala
mirnéj$i opatteni, ktera se stala nezbytna pro jejich uskute¢néni. Nejsou tak nekompromisni,

jak tomu bylo v dobé¢ nejvétSiho Sifeni nemoci, ale stale jsou piisna.

Konkrétng Cesky tenisovy svaz na svych webovych strankach vydal sedm zakladnich

pravidel, nutné pro tenisové zapasy 2021:

1. V aredlu nesmi byt v jednom okamziku vice neZ 150 osob.
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10.

Kluby maji povinnost evidovat po dobu 30 dni osoby i¢astnici se tenisového utkani.
(Zapis je proveden v upraveném formulafi — zapis o utkani)

Hraci pfimo se UcCastnici zdpasu se musi prokazat jednim z nasledujicich:
(déti do 6 let se kontrola netyka)

— Negativni PCR test (7 dni)

— Negativni antigenni test (72 hodin)

— Certifikat o ockovani

— Prod¢lané, laboratorné potvrzené onemocnéni Covid-19

— Podstoupit tésné pred utkdnim v pfitomnosti kapitdna druzstva antigennim

test s negativnim vysledkem

Kapitan druzstva ma odpovédnost za odevzdani vyplnénych a podepsanych ¢estnych
prohlaseni vSemi hraci.
Hraci nebo jejich zakonni zastupci zodpovidaji za pravdivost informaci uvedeny
v Cestném prohlaseni.
Kapitan soupefe ani rozhod¢i neni opravnén vyzadovat od soupete doloZeni vyse
uvedeného.
Jenom kontrola Hygienické stanice smi provadét na misté testy nebo vyzadovat jejich
pfipadnou kontrolu.
Mimo hru se nosi ochrana dychacich cest.
Dodrzovani rozestupli dva metry.

Lze mit oteviené zazemi — Satny, sprchy apod.
Pti mezinarodnich akcich nebo turnajich jsou podminky ptizpiisobeny dané zemi.
(Platné od 31. 5. 2021, Saic, v.r. predseda PTS)

Pii tenisovém tréninku trenér nema povinnost vybirat ,,prohlaseni, kazdy z hracu
9

nebo jejich zédkonni zastupci zodpovidaji za mozna rizika a jsou povinni prokéazat negativni

vysledek v ptipad¢ kontroly Hygienickou stanici.

Pfi samotném hrani by se mélo dodrZovat pravidlo, Ze na tenisovém hftisti se mohou

nachdzet maximalné Ctyfi hraci a trenér. Rodi¢e maji vstup na tenisovy dvorec povolen a

smi se zdrzovat pouze na lavi¢ce nebo u plotu s ochranou dychacich cest. Pokud se trénink
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odehrava uvniti haly, rodi¢e a cizi osoby smi vstoupit taktéZ pouze s ochrannou rouskou.
Trenér se snazi béhem tréninku omezit kontakt mezi svéfenci, predevsim u nejmensich

tenistl. Sportovni aredly smi mit oteviené Satny, sprchy i spole¢né mistnosti.

1.3 Kategorie dorost

Kategorie dorost je predev§im urCena pro mladé hrace ve veéku 15 az 19 let
(adolescence), ale smi v ni hrat i mladsi hraci, opacné vsak ne. Divky a chlapci hraji zapasy
oddélené. Povinnosti kazdého hrace je mit platnou registra¢ni kartu a byt ptihlaSeny pod
nékterym tenisovym klubem. Hraci se ti¢astni turnaji nebo soutézi druzstev, jejich vysledky
jsou nasledng& zaznamendny v tenisovém Zebiicku na oficialnich strankach Ceského tenisové
svazu. Pokud hra¢i nemaji Zadné body do Zebticku ATP, musi zacit na turnajich nejnizsi

kategorie.

Adolescence

Charakteristika adolescenti podle Ptacka a Kuzelové (2013):

e Télesny vyvoj se ustali. Zvysi se fyzicka odolnost a vykonnost,

e Intelektualni potencial dosahuje svého vrcholu, chybi vSak stale Zivotni zkuSenost,
e V tomto obdobi utvaii strategie chovani ve vztahu k vykonu i vlastni socidlni pozici,
e Zlepsuje se sebeovladani, odpoveédny za své chovani,

e Sebepojeti a sebehodnoceni se stale promé&nuje,

e Nestabilni emoce. Do poptedi se dostavaji partnerské vztahy na tkor rodinnych ¢i

sportovnich.
Obecny popis skupinky ve vztahu k tenisu podle Linhartové (2009):

e Dochézi k vyrovnavani pubertalnich nesrovnalosti, dokoncuje se rast a vyvoj,

vvvvv

nestalost a vznétlivost se zklidiuje,

e T¢lesnd piiprava je zaméfend na plny rozvoj aerobni vytrvalosti, na anaerobni
trénink, na silovy trénink se zavazim,

e Trénink je zaméten na rozvinuti individualniho herniho stylu a uceni ,,pokroc¢ilym*

udertim neboli vyssi Skole techniky,

16



e Snaha o vysokou kvalitu a intenzitu tréninku,

e Psychologicky trénink,

e Pom¢ér v procentech tenisu a ostatni vSeobecné piipravy je 70:30. Zucastiiuje se
celostatnich a mezinarodnich turnajii v kategorii dorostu. Trenér zdiiraziuje hracovu

vlastni zodpovédnost za jeho tenis.

1.4 Hlavni faktory v tréninku
Kazdy trenér by se mél soustiedit na 4 slozky u svého svétence: psychologickou

slozku, technickou pfipravu, taktickou slozka a fyzickou zdatnost.

Psychologicka slozka

Tato slozka se zabyva oborem psychologie sportu. ,,Psychologickd priprava je
slozkou, ktera ma integrovat kondicni, technické a taktické pripravy v jediny celek a
zajistovat plné vyuziti vykonnostniho potencidlu sportovce v soutézich ve formeée

maximalniho sportovniho vykonu.” (Safat, Hiebitkova 2014a)

Dtlezitou roli pro psychiku hra¢e hraje zdvodnicka pfipravenost, té€lesna zdatnost i
technicka schopnost. Se vSemi témito body poméha trenér, ktery se snazi svého svéfence ve
vSech oblastech co nejlépe vytrénovat a piipravit ho na fyzickou 1 psychickou zatéz béhem
zapasu. Psychologie sportu ma i vlastni specidlni trenéry, ktefi vypomahaji hractim pfi
jakékoliv komplikaci ovladnout své pocity ve sportu. Snazi se omezit na minimum pusobeni
negativnich vlivll a vyvolat co nejvice pozitivnich myslenek pro dosazeni vysoké sportovni
vykonnosti. Ackoli se muze zdat, zZe se s timto problémem potkévaji pouze vrcholovi
sportovci, neni tomu tak vzdy. Zalezi na osobnosti hrace, jeho motivaci, mife soupefivosti a
zvladani proher. Je Casté, Ze vykonnostné i technicky mnohem lepsi hra¢ je porazen herné
slabsim hracem. Psychické slozka ukoncila zavodni kariéru mnoha tenistim. ,,MiuZeme sem
zaradit nizkou uroven sebediivery, psychické odolnosti a syndrom vyhoreni... Tenisté casto
pocituji psychicky tlak, ktery vznika na zakladé nedostatku financi pro potreby spojené s
tenisem”. (Pavluv, FTVS 2019, s. 51)

Psychologicka piiprava se nesoustiedi pouze na zlepSovani zvladdani stresu a
vykonnosti sportovce. Soucasti je 1 u€eni sportovce zdravému zivotnimu stylu, rozvoj

osobnosti, samostatnosti, moralnich vlastnosti, taktiky i smyslu hry far play. Psychologicky
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trénink podle Vanka (1983): ,,chapeme jako systematickou optimalizaci psychickych
predpokladii cinnosti prostrednictvim psychologickych metod.”

Psychologicky trénink ma stejné zakonitosti jako ostatni jiz zminéné slozky tréninku.
Téz je ucelovy, planovany, pravidelny a kontrolovany, opakujici se podle potieby.
Primarnim cilem je pfipravit daného jedince nebo celé druzstvo na podéni nejlepsiho vykonu
v ur¢itém zéapase. Sekundarni cile se vytvaii jiz individudlné na sportovce, na jejich
konkrétni problémy nebo jen pro udrZeni pozitivniho mysSleni. Plan se vytvaii pro
dlouhodobou spolupraci (celd sezona, vSeobecny charakter) nebo kratkodobou (konkrétni

zapas, jen urcité obdobi).
Psychologicky trénink se ve svych pristupech zabyva:

— modelovanym tréninkem

regulaci aktudlnich psychickych stavli

regulaci meziosobnich vztaht

ovlivitiovanim osobnosti sportovci
Miize tedy pusobit jak na motivaci, emoce, mySleni, chovani a seberegulaci

“Bandura (1986) zdiiraznuje roli presvédceni o sobé a svych schopnostech. V jeho
socidlné-kognitivni perspektive jsou lidé vnimani jako proaktivni a sebe-regulujici
organismy schopné vlastni organizace a sebe-nahledu, nejen jako reaktivni celky tvarované
prostiredim nebo ovladané skrytymi vnitinimi impulsy. Banduriv reciprocni determinismus

md podobu triadické (trojuhelnikové) reciprocity.” (Safar, Hiebitkova, 2014b,)
Vrcholy v modelu trojuhelniku jsou tvoteny:

a. Osobnostni faktory ve formé kognitivnich, afektivnich a biologickych jevi,
b. Chovani,
c. Vlivy prosttedi.

(Safar, Hiebickova 2014c)

Nejcasteji pouzivané metody ve sportovni psychologii jsou zaloZeny na kognitivni

bazi. Nejprve se sportovec seznami s technikou metody, az pochopi moZnosti vyuziti a jaky
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pfinos mize mit, tak nasledné se snazi naucit ur¢itou psychickou dovednost tréninkem, aby

se metoda zautomatizovala a sportovec ji mohl libovolné pouzivat v zapase.

Technicka priprava

Hlavnim cilem technické ptipravy je zdokonaleni konkrétni sportovni dovednosti.
Kazda sportovni dovednost ma ptresny zptsob provedeni pohybu nebo ukolu v souladu s
pravidly daného sportu a biomechanickymi zakonitostmi. Jako celek se tyto soubory
oznacuji jako technika. Kazdy sportovec se snazi odliSit a vymyslet novy pohyb nebo
provedeni uderu. To oznacujeme jako individudlni pfizplsobeni techniky, sportovciv

osobni styl.

Takticka priprava

Taktika rozpracovava a ukazuje moznosti v konkrétnich situacich v soutézi.
Zaméfuje se na praktickou realizaci rGznych situaci v rdmci strategického planu, ktery si
kazdy jedinec vytvoii individualné se svym trenérem. Ten ma za ukol dovést sportovce k

pozadovanému cili, ktery si stanovili.

Béhem tréninku se uci sportovec rozpoznat rizné situace, které mohou nastat v
zapase, analyzovat je. Dals$i krok je vybrat spravné feSeni problému a v€as zareagovat, vratit
uder. Taktika se nejcastéji uci modelovou metodou. Trenér béhem tréninku se snazi, co
nejlépe namodelovat moznou situaci v zapase a svéfenec se snazi naucit nejlepsi moznou
variantu feSeni. MiiZe se jednat jak o zvladani stresu, divaky, prohravajici stav nebo situace
ve vedeni, tak 1 taktické vyuziti postaveni hrace v poli, pfedvidani umisténi soupefova mice,
aj.

I kazdy tenisovy tder ma své taktické vyuziti. Nejvice se vkladad do podani. Snaha
kazdého hrace je mit silny, ojedinély servis, ktery soupet pfi returnu nedokaze vratit. Pti
prvnim 1 druhém podani byva takticka sila uderu a rotace mice, kde sila soupete omezi v
jeho osobni taktice a da se ocekavat pouhé vraceni tenisového mice do pole a rotace muize

soupefe donutit k opusténi ztraty pozice.
Jak vyplyva z vySe uvedeného, zasady taktickych dovednosti jsou:

e Tzce spjaty s technikou

e Kazda situace v soutézi ma specifické feseni
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e Pied nacvikem je nutno provést teoretickou piipravu

e Se sportovcem kazdy nasledujici krok prodiskutovat

e Postupné zvysSovat narocnost (bez tlaku jednoduché prvky a Case ptidavat zatéz)
e RozliSovat taktiku dvojhry a Ctyihry

e Lepsi méné ovladnutych situaci, nez hodné a zadnou kvalitné

e Modelovat situace

Fyzicka zdatnost

Tenis je sport tvofeny obrovskym mnozstvim riznych casovych tsekd,
proménlivymi davkami dlouhodobé a kratkodobé zatéze i odpocinku. Proto tenis fadime
mezi intervalové typy sportu. Béhem zépasu tenista mize byt na dvorci jednu az Ctyfi
hodiny, kde se stfidda maximalni vykon s kratkou pauzou. Velikost tenisového dvorce je
napiiklad vici fotbalovému htisti mala, avSak hra je proto o dost rychlejsi a je nutné rychle;jsi
premist'ovani po kurtu. Zaroven je nutné vynalozit potfebnou silu a §vih pro vraceni mice.

Je dualezité si uvédomit, jaky je hlavni cil hrace at uz zacatecnika nebo mirné
pokrocilého. Prioritou u tohoto sportu je dobfe ovladnuta technika, ktera bohuzel ptijde
nazmar, pokud hra¢ nebude mit odpovidajici fyzicky vykon. Princip fyzické zdatnost se
zlepSuje pouze pii vystavovani téla vys$S§im pozadavkiim a stoupajici narocnosti utkolt.
Odpocinek a zotaveni je stejné dulezitou slozkou jako fyzicka aktivita. Mélo by se mu
vénovat dostatené mnozstvi cCasu, aby télo stihlo regenerovat. Tim zarucime

pravdépodobnost dalsiho stejné kvalitniho tréninku.
Podle tenisové ptirucky pfi tréninku klademe predevsim diiraz na:

e Vytrvalost = hra¢ by m¢l dokazat hrat po celou dobu vykonu pfiiblizné stejnou
intenzitou, ne do poslednich sil,

¢ Koordinace = hruba motorika rozvinuta v obratech, poskocich a dalSich pottfebnych
pohybech na kurtu,

¢ Rychlost = reakce a pohyb po celém dvorci,

e Sila = k rychlému pohybu, k tvrdému, prudkému a razantnimu vraceni mice s

dostatecnou kontrolou nad mi¢em, sila odrazu dolnich koncetin,
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¢ Pohyblivost = vyuzivat ohebnost svych svall, kloubti ke snizovéni rizika zranéni pii

wewr

Vytrvalostni schopnosti

Peri¢ (2012a, s. 67) ve své publikaci popisuje: ,, kondicni priprava tvori zaklad pro
vwkon u nejmladsich vékovych kategorii. Jejim hlavnim vikolem je vytvorit Siroky pohybovy
fond, ze kterého budou pozdeji vychdzet specidlni dovednosti, nez které sportovec

potiebuje”.

Fyzicka zdatnost dalezita pro tenis

Trénink kondice

Do jisté urovné kondice nezalezi, jaké postupy trenér vyuziva. Pokud svéfenec beha,
skace a prekonava prekazky, rozviji se. V uréitém véku vsak dosahne bodu maxima a jeho
vykon stagnuje. V tento moment jiz neni misto pro nekoncep¢nost a nastava strukturovany
trénink. ,, Uroveri kondice totiz zavisi na rozvoji nasich funkcnich systémii, predevsim
dychaciho, kterym se dostava kyslik do krve, dale pak na cinnosti srdce, které krvi

transportuje kyslik do svalit a tkani.* (Peric 2012b, s. 67)

Koordina¢ni schopnosti

vvvvv

¢im Sikovné&j$i bude hrac, tim krat$i dobu mu bude trvat natrénovat pohyb k tderu i jeho
celkové provedeni. Koordinaci rozvijime obratnost, cit pro mi¢ nebo timing. Nejvice této
schopnosti hra¢ vyuzije pii hie na siti a uderech ve vyskoku.

Pii rozvoji koordinacnich schopnosti neni tak dileZitd intenzita jako pfesnost
provedeni. Hra¢ by mél byt odpocinuty, aby mohl predvést jak fyzicky vykon, tak zapojit

své mysleni. Obsahové by cvi¢eni méla byt ndro¢na a postupem Casu by se jejich naro¢nost

méla vyvrcholit v kategorii dorostu.
Cvicen:
e Pteskoky pfes Svihadlo

e Piekazkova draha
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e Lchka akrobaticka cviceni (kotrmelec)
e Vymeéna tdert se dvéma mici najednou

e Nabihané ,,voleje* od zdkladni Cary

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti byvaji nejcastéjsi podminkou pro vyborny vykon ve vétSing
sportil. Nejveétsi nartist schopnosti probiha piedevsim ve véku 9-13 let a svého maxima
dosahuje ve véku 18-21 let. Rychlost ma v tenise acyklicky charakter, az na podani. Tenis
tedy ,,predstavuje schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni rychlosti bez odporu nebo
proti malému odporu. Zaklad acyklické rychlosti tvori hlavné rychlost svalové kontrakce, a
proto se v jejim tréninku vyuzivaji metody rozvoje rychlé sily, predevsim metodu rychlostni,

balistickou a polymerickou.” (Lehnert, Kudlacek, Hap, Jan Bélka a kolektiv 2014, 8 kap.)

Podle Linhartové (2009) tato schopnost je nejvice podminéna geneticky, dédi¢nost
je az 70-80 % a zavisi na rychlosti svalovych vlaken, ktera jsou geneticky dana. Pokud mate
pomaléd vldkna, nedosdhnete nikdy takové rychlosti. Pfitom pokud mate rychla svalova

vlakna, mizete je tréninkem caste¢né pfeméenit na pomala.
Hodnoti se:

e Rychlost postiehu, reakce

e Frekvencni rychlost

e Rychlost startu a zastaveni

e Sila, rychlost uderu (servis)
Cvicent:

e Rozbéhani na zacatku tréninku

e Kratké sprinty kolem kurtu (del$i strana sprint, kratsi chiize)

e Starty z riznych poloh

e Stupniované rovinky

o Atletickd abeceda

e Svihadlo

o “V&it”
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Silové schopnosti

Silové schopnosti rozliSujeme na statickou a dynamickou silu. Statickou silu tenista
nevyuzije, ale dynamickou potfebuje pro zrychleni rakety v ideru a pro zrychleni sama sebe.
Nejdulezitéjsi je tedy sila svalstva v hornim pletenci a v nohou. Od patnécti let se do silového
zachovat i cviceni s vlastni vahou, jak tomu bylo doposud. V§e by mélo byt doprovazeno

kompenzacnimi cviky a streinkem.
Cviky:

e S vlastni vahou to jsou diepy s vyskokem, kliky, shyby, aj.

¢ Vhodnym nécinim pro tenisty je medicinbal, Svihadlo, posilovaci guma, aj.
Cviky vybirame podle kondice a celkové fyzické zdatnosti jedince.
Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost pohybovat kloubem v plném rozsahu. Ta zavisi na jistych
anatomickych zvlaStnostech, svalech a pruznosti Slach a vazi. Podle Linhertové (2009)
délime pohyblivost na statickou a dynamickou. Kazdy tenista potiebuje piedev§im dobrou
pohyblivost ramen, patefe, bokli i nohou. K upfesnéni v konkrétnich pohybech: vypad do
strany s natazenou paZzi, ve smycce pii podani nebo smeci, pii vytoCeni pfed uderem,
vyskoky, aj. Nejlepsi rozvoj pohyblivosti se udava kolem 8 roku, pak se zpomaluje, az do

20-23 let, kdy dosahnete svého maxima a flexibilita se snizuje.
Cvicent:
e Strecink

1.4.1 Tenisovy trénink

Naplii tenisového tréninku rozdélujeme podle zajmu klienta na rekreacni a zadvodni:

Rekreacni trénink naSich déti byva ve vétsi skupiné a probihd jednou maximalné
dvakrat tydné. Naplii hodin je velmi obecna, trenér musi zakomponovat do jedné hodiny
vSechny zakladni udery, €istou hru a pro nejmensi i tematické hry a kompenzac¢ni cviceni.
Nejslozitéjsi je to, ze tyto skupiny byvaji riznorodé a déti byvaji na riznych trovnich v

tenisu. Cilem je vytvofit u malych i velkych svétenct kladny vztah ke sport.

24



Zavodni tréninky jsou jiz fizené podle plant a cild, které si stavi trenér s klientem
nebo jeho rodici. Nejéastéji jsou individualni nebo ve dvojici. Casové je stavény na tiikrat a
vickrat tydn€, podle moznosti. Rozdé¢lujeme na kondi¢ni ptipravu, technickou a samotny
sparing. Intenzita se fidi podle bliziciho se zapasu. Cil je posouvat moznosti tenisty a
proménit prilezitosti v zapase v bod, pfipadné vyhru.
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udery a herni situace své tenisové urovng. Dillezité je pfipravovat svéfence na ruzné
modelové situace zdpast a turnaji. Kazdy technicky trénink by mél byt prolozeny sparingem

s tenistou podobné nebo lepsi trovng.

. Z hlediska klasifikace sportovnich vykonu se radi tenis mezi sporty uponove, které
Jjsou definovany velkym poctem pohybovych dovednosti a prevahou tviirci pohybové cinnosti.
Tenis je fazen mezi sporty se stredni intenzitou zatizeni (400-500 % nalezitého bazdlniho
metabolismu), ale také se v tenisu vyskytuje zatizeni submaximalni az maximalni, zejména

pri tenisovem zdpase” (Dovalil, Pecha, Suchy, 2016).
Dtlezité body v obsahu hodiny:

— Obsah cvi€eni vyplyvajici z miry specifi¢nosti
— Objem a intenzita

— Odpocinek
Jak stanovit parametry zatiZzeni podle Perice (2012):

— Jak dlouho bude jedno zatiZeni trvat,

— Kolikrat se cviceni bude opakovat,

— S jakou intenzitou neboli stupném tsili budeme jednotlivé zatizeni provadét (mirn€,
sttedn¢, maximaln¢),

— Jaké budou prestavky pro odpocinek, jeho délka mezi jednotlivymi opakovanim a

napln pauzy.

Trénink by mél byt predevsim funkcni, ale 1 co nejvice pestry, idealné i1 ptilezitostné
zmeénit jeho prostiedi (bazén, posilovna, aj.). Snazit se o rozmanitost cviceni, aby se hodina

nestala stereotypni.
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Rozd¢leni télesné piipravy podle Linhartova (2009, s. 68):

— VSeobecna télesna ptiprava (VTP) — ,,rozvijejici vsestranny pohybovy zaklad a jejimi
prostredky jsou vSechna cviceni a sporty. Dulezita predevsim pro deéti a mladsich,
starsich zaku. Specifické pro tuto cast je velka pestrost cvikii, soutéze a ukoly
vybirany tak, aby nebyla jednostranna zatéz na télo. Dalsi napomocné sportovni
aktivity pro tuto variantu miize byt plavani, jizda na kole, lehka atletika, gymnastika
nebo prirozend cviceni.”

— Specialni télesnd ptiprava (STP) — ,,rozviji charakteristické pohybové schopnosti,
které jsou potrebné pro tenis a miize byt rozvijena az po dosazeni urcité urovné v
oblasti VTP. Cim lépe ji vytrénujete v détstvi, tim snadnéjsi je prechod na tuto
pripravu. Patii sem cviceni pro celkovou silu, odrazovou silu dolnich koncetin,

nacvik uderova techniky aj.”

Pomér mezi vSeobecnou a specifickou télesnou ptipravou se méni podle véku,
tréninkového obdobi a individuélnich technickych schopnosti hrace. Cim mladsi tenisova

kategorie nebo biologicky vek, tim vice ptfevahuje VTP.

1.4.2 Hlavni faktory ovliviiujici vykon
Ve sportovni studii se uvadi, Ze miZzeme faktory sportovni vykonnosti, vnitfnich

osobnostnich pfedpokladi, rozdélit na: limitujici vykon a ovlivitujici vykon.

,, Faktory limitujici vykon jsou velmi diileZité, ale malo kompenzovatelné. Jedné se o
koordinacni, kondicni a psychické faktory. Konkrétné napriklad schopnost rytmicka reakcni
(timing), uderova technika a prace nohou, vybusnost, rychlost, motivace, strategie,

sebeovladani i sebekontrola.
Faktory oviiviiujici vykon jsou téz duleZité, a i vice ¢i méné kompenzovatelné. Opét
tu radime psychické faktory, konkrétne vseobecnou inteligenci. Vytrvalostni kondicni faktory

(vytrvalost, sila, pohyblivost, aj.) a konstitucni faktory.” (Polach, Zhanél, Hubacek 2014, s.
36)
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2 VyzKkumna ¢ast

2.1 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je analyzovat, jak se zhorSily vykony v technickych

testech u mladych tenistti, kvili podminkdm vypadku a jaky to mé dopad na dosavadni

vykon.

Dil¢éi tkoly préce:

prostudovani odborné literatury souvisejici s vybranym tématem a sepsani
teoretickych vychodisek prace

sestaveni strukturovaného dotazniku

zamérny vybér sedmi tenisovych hract v kategorii dorost

Vytvofeni testu podle diive testovanych dovednosti

testovani probandt v kondi¢nich schopnostech a koordina¢nich dovednostech
Vyhodnoceni vysledki opakovaného testovani

nasledna individuélni analyza zmény ve vykonu

analyza ziskanych informaci z dotazniku a rozhovoru

zhodnoceni vysledki a rozbori

2.2 Vyzkumné otazky

Jak se 1isi sportovni vykon jednotlivcl ve skupin€ po 6 mésicich?
— Zménily se koordina¢ni schopnosti?
— Zmeénily se kondi¢ni dovednosti?
Jak ovlivnila epidemiologické opatfeni strukturu tréninku?
S jakymi negativnimi situacemi se nejvice potykali probandi?
Jak celkové ovlivnila probandy pauza?

Jaké komplikace vznikaly béhem ndhradniho tréninku?
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2.3 Metodologie prace

2.3.1 Popis sledovaného souboru
Vyzkumna ¢ést je zamétfena na sedm tenisovych hraca. Soubor je charakteristicky tim,
ze kazdy z hraci trénuje v tenisovém klubu TK Hovorcovice a nachazi se v jedné tenisové

kategorii. Dlivodem je osobni znalost probandi a dostupnost vysledki testovani.

Probandi

Zkoumana skupina mé sedm c¢lend. Z toho jsou Ctyfi dévcCata ve véku patnact az
sedmnact let a tfi chlapci ve véku patnact az Sestnéct let. VSichni hraci spadaji do tenisové
kategorie dorost a hraji v tenisovém klubu TK Hovorcovice v obci na okraji hlavniho mésta

Praha. VSichni hraji zapasy za nas klub a tfi z nich se pokousi prorazit i v Zzebticku jedinct.

2.3.2 Pouzité metody

V této bakalarské praci byl proveden vyzkum kvalitativni formou. Jako formu
vyzkumu jsme zvolili pfipadovou studii. Pfipadova studie je popisovana nasledovné: ,,V
ptipadové studii jde o detailni studium jednoho pripadu nebo nékolika malo pripadu.
Shirame velké mnozstvi dat od jednoho nebo nekolika malo jedincu. V pripadové studii jde

o zachyceni sloZitosti pripadu, o popis vztahii v jejich celistvosti. “ (Hendl, 2005)
2.3.3 Metody ziskavani dat

Analyza dokumenti

Po ziskani pottebnych dat ze zaznamu tenisového soustiedéni 2020 testovanych
probandl jsem provedla analyzu vysledki a zaznamenala pouze discipliny tykajici se
fyzickych, kondi¢nich dovednosti a koordina¢nich schopnosti. Nasledn¢ jsem provedla

testovani danych disciplin 1 se stejnymi testovacimi tikoly.

Zucastnéné pozorovani

kvalitativniho vyzkumu. Zucastnénym pozorovanim je mozné popsat, co se déje, kdo nebo co
se ucastni deni, kdy a kde se veci déji, jak se objevuji a proc.” Byla jsem jako pozorovatel
zaclenéna doprostied situace. Moje pusobeni a fizeni situace mélo vliv na vysledky i1 snahu

probandii. Se v§emi sedmi pozorovanymi se znam del$i dobu osobné¢ a znam jejich sportovni
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vykony podévané pted pandemii. Byla jsem soucasti jiz dfive ziskanych vysledkl a tuto

skutecnost vyuziji ke srovnani novych.

Zamg¢iila jsem se predevSim na celkové skore probandu, ale pozorovala jsem i
okolnosti, které vykon doprovazely jako naladu i nasazeni probandi. Jelikoz to neni moje
priorita, zapisovala jsem tyto informace pouze jako faktory ovliviiujici vykon, ktery pouziji

v jejich zavéreCném hodnoceni.

Testovani probandi
Vybrala jsem metodu vykonnostnich testli pro srovnani vykonu pted pllro¢nim

vypadkem a aktudlnim vykonem.

V minulém roce na tenisovém soustiedéni byli hraci testovani v nékolika odvétvich
dovednosti a schopnosti, potfebnych v tenise. Vybrala jsem si konkrétni tkoly, které jsem

byla schopna za aktudlnich podminek otestovat.

Tabulka ¢. 1 testované kondi¢nich schopnosti

Disciplina jednotka
Coopertv test km

Sprint na 60 m S

Sila herni ruky (sila servisu) km/h

Coopertv test je jednoduchy zplsob meéteni fyzické zdatnosti, praktikovany
nejcasteji v hodinach telesné vychovy nebo na sportovnim tréninku. Méfi se vzdalenost,
kterou testovani ubéhnou do dvanécti minut. ,,Navrhl jej v roce 1968 Kenneth H. Cooper
pro ucely armady Spojenych statu americkych. *“ (Cooper Aerobics center, 2009) Z vysledka
vytvoiené tabulky, kterd zohlediuje vék i pohlavi sportovce, 1ze zhruba urcit, v jaké fyzické
kondici se nachazi testovany. ,.Jelikoz jde o kondicni test, tak se predpoklada, Ze se pobézi

stalym tempem a bez sprintut nebo prestavky.” (Quinn, 2019)
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Sprint na Sedesat metri je nejkratsi atletickd sprinterskd trat. Aplikuje se pii
sezonnich halovych zavodech, kde je atleticky oval dlouhy 200 metrt, ktery je na stometrovy

sprint kratky. V této discipliné je dalezita vybusnost a maximalni tsili po celou dobu zavodu.

Sila herni ruky je konkretizovana na silu prvniho servisu v platném poli. Uder je
meéfeny sportovnim radarem. Hraje zde roli vice faktorti jako technika, rotace, pohlavi i
vyska nebo vaha. Méfeni probihd za pomoci sportovnim radarem. Kazdy z testovanych ma

tf1 pokusy, kde se pocita ten nejlepsi.
Tabulka €. 2 testované koordina¢nich schopnosti

Disciplina jednotka

Pteskok pfes Svihadlo normalné i dvojSvihem pocet

Pfesnost umisténi mi¢e v riznych pozicich (normalni, z

0
vyskoku) o

Rychlost reakce nohou (na vizualni podmét) %

Preskok ptes Svihadlo je jak sportovni odvétvi, tak kompenzacni cviceni mnoha
sportl, které potebuji udrzovat jistou koordinaci a soulad dolnich a hornich koncetin. My
jsme se vénovali preskoku snoZmo a snoZmo s dvojSvihem, coZ je ndrocnéjSi verze.
Zaznamenavame si zde pocet pieskokil za jednu minutu. Svihadlo je &asto pomocné nacini

béhem tenisového tréninku. ZlepSuje jak fyzicku, tak ladnost provedeni i rytmiku.

Pfesnost umisténi tenisového mice vypovida jak o technické zdatnosti hrace, kvalité
hrubé 1 jemné motoriky, a predevS§im koordinaci té€la. Hraciim je nahravano z druhé strany
htisté pres sit na forhend i bekhend, kde jejich ukolem je mi¢ uderem umistit do
vyzna¢enych mist na tenisovém dvorci. Mista jsou zna¢end malymi kruhy o priméru cca 1
m. Ctyfi kruhy jsou smérem ven z h¥i§tg, v rozich pole. Dva ve stiedu u &ary podani. Ziskané

body se pro celkovy vysledek prevedly na procenta uspéSnosti.

Rychlost reakce nohou je spojena s reflexy. Testuje se rychlost a ptesnost postiehu v
tenisovém dvorci. Startuje se z riznych pozic a cilem je co nejrychleji vybehnout pro urceny

tenisovy mi¢ umistény nékde na hiisti a zpét. Tato disciplina se velmi tézce hodnoti.

30



Posuzovéna je podle stopek a oka pozorovatele. Hodnoti se rychlost startu a orientace v

prostoru.

Strukturovany dotaznik s otevifenymi otazkami:
Dotaznik slouzil pro doplnéni informaci k vykonnostnimu testu, pro sbér presnéjsich dat a
umoznil lepsi pochopeni stavu aktualniho vykonu. Rozdélila jsem ho na tfi bloky:

e Prvni blok se skladdé ze zékladnich osobnich informaci.

e Druhy blok se zabyva tréninkovym planem béhem piilro¢niho vypadku.

e Treti blok je sebehodnoceni probandi na aktudlni vykonnost.

2.3.4 Metody vyhodnocovani dat

Moje prace byla koncipovana kvalitativnim vyzkumem, konkrétné formou ptipadové
studie. ,,Vyzkum pomoci pripadové studie se zaméruje na podrobny popis a rozbor jednoho
nebo néekolika malo pripadii. Zakladni vyzkumnou otdzkou je, jaké jsou charakteristiky
daného pripadu nebo skupiny porovndvanych pripadi. Zatimco ve statistickem Setieni
shromazdujeme relativné omezené mnozstvi dat od mnoha jedincii (nebo pripadii), v
pripadové studii sbirame velké mnozstvi dat od jednoho nebo nékolika mdlo jedincii. V
pripadové studii jde o zachyceni sloZitosti pripadu, o popis vztahit v jejich celistvosti“

(Hendl, 2005)

2.3.5 Priibéh vyzkumu

Prvotné byla moje bakalarska prace zamétena na jiné téma a jiny byl i zkoumany cil.
Vlivem okolnosti jsem byla nucena svoji praci piehodnotit a upravit jeji cil vyzkumu i nazev.
Dotazované jsem oslovila v pilce pandemického volna, na pfelomu roku 2020/2021.
Ptedstavila jsem jim sviij plan a discipliny, které po nich budu pozadovat. Skupina vzala
dané tukoly jako vyzvu s osobni zvédavosti pro své vysledky. Vysledky ptedeSlych
sportovnich zdznami jsem ziskévala individualné po telefonu a pfipadné jsem dohledéavala

informace u hlavniho trenéra klubu.

Samotné testovani bylo komplikované. Bylo to v ¢ase pozvolného rozvoliiovani a
byla jsem nucena vyzkum pfizpasobovat aktudlnim podminkam. Testovani muselo
probihalo venku a musela jsem dohlédnout na dodrZeni vSech nafizeni o sportovani, aby

nenastaly komplikace.
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Dotaznik byl strukturovany i otevieny. Odpovédi jim ziskané byly jednoznacné.
Poskytly dopliujici informace ohledné aktudlniho vykonu sportovcl a Casu traveného

béhem pauzy.

Potfebné dovednostni testy jsme absolvovali v prvnim tydnu rozvoliiovani na
tenisovych kurtech a atletickém ovalu. Skupinu jsem rozdé¢lila na chlapce a divky, abychom
netvoftili velkou skupinu na sportovisti. Nejdiiv jsem se potkala s chlapci na venkovnim
tenisovém dvorci u nas v Hovorcovicich. Jako prvni absolvovali koordinaéni testy a silu
servisu. Pred zahajenim testovani méli moznost se rozbéhat, individualné protdhnout a
rozehrat mezi sebou na tenisovém hfisti, ja jsem mezi tim pfipravila prostor a potiebné
vybaveni. Nasledn¢ jsme se piesunuli na atleticky okruh, kde probéhl Cooperiiv test a sprint

na Sedesat metrii. Stejny postup byl i u skupiny divek.

Vsechny vysledky jsem zapisovala do vytvoiené tabulky, nasledné jsem doma pak
vypocitala pomoci trojélenky procenta, abych urcila procentudlni uspésnost v nekterych

disciplinéch.
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3 Vysledky a diskuse

Pokles vykonu byl pifedpokladany, ale vysledky testovani nam ukézaly pouze mirné
zhorSeni. Jejich vykonnost Ize tedy v brzké dobé dopracovat zpét k optimalnimu vykonu a
pokracovat v jeho zlepSovani. Jako nedostatek vidim spi§ vyprchani zab&hlého rezimu a
psychické ptipravenosti v zapasech nebo u tréninku. Probandi ztratu soustedénosti pfipisuji
predevSim nucené pauze, ktera prob¢hla v minulych mésicich. Jelikoz nevznikla jejich
docinénim a nemohli situaci nijak ovlivnit, zdjem o vykon poklesl. Ztratila se motivace, ktera
ma nejveétsi vliv na jejich priority a cile ve sportu. Dva z testovanych probandii dospéli k
nazoru, Ze zméni sport a tenis se stane pouhou rekrea¢ni ¢innosti a koncem sezony odchézi.
Naopak mame i pozitivni reakci, kde se konkrétné mladé sportovkyné rozhodly vénovat

tenisu intenzivnéji a nékteti se zapojili do vyssi kategorie (dospélych) jiz v této sezoné.

3.1 Vysledky dotazniku

1. Prvni blok
Prvni blok dotazniku nés informoval o zdkladnich idajich probandt. Mladi tenisti
jsou ve véku 14—17 let. Hraji v priméru jiz deset let tenis, kde z toho vétSina hraje
zavodné Sest let. AZ na jednoho je vétSina hrach odchovanci tenisové Skoly TK
Hovorcovice.

2. Druhy blok
Druhy blok je zamé&feny na individudlni ptipravu jedincti béhem Sestimésicni pauzy.
VSichni hraci se shodli, Ze pauza zacala na podzim roku 2020, mésice se vsak lisi, a
to z divodu rtznorodé individualni pfipravy. VétSina uvedla posledni tenisovy
trénink v zafi nebo fijnu, coz je to v souladu s vladnim nafizenim. Tfi testovani vSak
pokracovali s individudlnim dobrovolnym hranim na venkovnim htisti, sami o zed'.
Tuto moznost vSak brzo omezilo pocasi a vSichni se soustfedili na samostatné
posilovani pfedev§im v domacim prostiedi. Za ptiznivého pocasi zapojovali béh ¢i
kolo.

3. Tieti blok
Tteti blok je hodnocenti situace, kterd mladé tenisty potkala. VSichni ji hodnoti velmi
negativné. Tato doba byla velmi tézka jak obecné, tak z pohledu sportovceii, kde jeste

chladné pocasi a neustéle piibyvajici zékazy vytvarely chmurné nalady a zvétSovaly
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demotivaci. I tlak ze Skoly a spousta domacich ukolt nebo projektd a rozhozeni
celozivotniho pribéhu denniho skolniho rezimu nase probandy ovlivnily natolik, ze
nezbyvala energie na individudlni pfipravu a udrzovéani kondice. Pokles svého
vykonu vSichni probandi pocituji, ale neni tak velky, aby to vétSinu odradilo v
znovuziskani dobrych vysledki.

Dva z testovanych pulro¢ni pauza ve sportu ovlivnila natolik, ze se rozhodli ukoncit
zavodni hrani a vénovat se tenisu rekreacné nebo jinému sportu. Jak zminili v
dotazniku, maji v planu pouze dochodit jiz nové rozepsané tréninky do zacatku léta.
S timto problémem se muizeme vsak setkat i u jinych sportil v kategoriich Zaci nebo
dorost. Dlouhodoba nejistota navratu a finanéni ndrocnost sportt, kde bylo nutné
platit pfispévky klubu, byly ¢asté divody pro ukonceni. V naSem klubu jsme se
snazili t¢émto faktorim vyhnout, ale pfesto tu byly faktory, které nase mladé tenisty

ovlivnily v rozhodnuti.

3.2 Vysledky testii

Zakladem pro nas vyzkum bylo zjistit, jak moc se 1i§i vykon tenistd po pilrocnim
vypadku vlivem svétové pandemie. Obecné jsme ptedpokladali, Ze se vykon u dorostencii
zhorsil, protoze Sest mésict bez moznosti kvalitniho tréninku, je dlouhé doba pro udrzeni

vykonu.

Prvni vysledky jsou z cervence 2020. Testovani probéhlo na konci tenisového
soustfedéni, da se tedy predpokladat, Ze probandi byli po sezoné. Ale s tréninky dvakrat
denné a kondi¢ni ptipravou, takze ve velmi dobré kondici. Ackoli se pfedtim objevil mési¢ni

vypadek ve sportovani, nem¢l zadny vliv na vykon.

Testovani probéhlo v prvnim tydnu rozvoliiovani opatieni ve dvou pracovnich dnech.
Probandi se podrobili testovani v nékolika sportovnich dovednostech a schopnostech. K
porovnani jsem ptipravila pouze ty dovednosti a schopnosti, jez jsme byli schopni porovnat

za téchto podminek a tykalo se to tématu prace.
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3.3 Diference mezi fyzickymi vysledky

3.3.1 Cooperuv test

Tabulka ¢ 3. Vysledky v Cooperové testu za loiisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-Zena)

Prob. 1-m 2-m 3-7
2020 242km 25km = 2,15km
2021 2,32 km 2,09 km 1,30 km

4-7
2,1 km

1,9 km

5-z
2,36 km

2,15 km

6-7
2,5 km

2,46 km

7-m
2,23 km

2,30 km

Tabulka ¢. 4 Cooperiv test (atleti a zaGate¢nici), z mnoha variant (1-7 proband, M-muz, Z-Zena)

nadpramér
2800+ m
2100+ m

3000+ m

(verywellfit.com)
r. Poh.
15- Muzi
16 | Zeny
17 Muzi
20 | Zeny

2300+ m

dobry
2500-2800 m
2000-2100 m

2700-3000 m

2100-2300 m

pramérny
2300-2499 m
1700 - 1999 m

2500 - 2699 m

1800 -2099 m

Spatny
2200-2299 m
1600 - 1699 m

2300 - 2499 m

1700 - 1799 m

podprimér
2200- m
1600- m

2300- m

1700- m

Vysledky individualnich testd jsem hodnotila podle vysledkové tabulky zac¢ate¢nikt

v atletice. Tabulka je vytvofena sice pro atletické zacatecniky, ale s podobnym vykonem se

mohou srovnavat 1 nasi testovani.

3.3.2 Sprint na Sedesat metri

Tabulka ¢&. 5 vysledky sprintu na 60 metrii za lofisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-7ena)

Prob.

2020

2021

1-m
10,3 s

10,2 s

2-m
94s

9,8s

35

6-7
10 s

11,3s

7-m
9.8s

10,2 s



Tabulka ¢&. 5 vysledky sily herni ruky v km/h za loiisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-Zena)
Prob. I-m 2-m 3-Z 4-7 5-7 6-7 7-m
2020 180 km/h 190km/h 130km/h 125km/h 115km/h 118km/h 189km/h
2021 160 km/h 190km/h 120km/h 120km/h 100km/h 102km/h 178km/h

Testovani sily herni ruky se provadélo na uderu servis. Testovany byl vzdy

jednotlivec, jelikoz je potieba upevnit zafizeni na raketu, aby se mohla zméftit rychlost.
3.4 Diference mezi koordina¢nimi vysledky

3.4.1 Pieskok pres Svihadlo a dvojsvih

Tabulka ¢&. 6 preskok pies $vihadlo za lofisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-7ena)

Prob. 1-m 2-m 3-z 4-7 5-z 6-z 7-m
2020 160 192 115 150 147 136 170
2021 120 133 95 136 126 124 145

Test vychazi z poctu pieskokil za jednu minutu.

Tabulka ¢&. 7 preskok pies $vihadlo dvojsvih za lofisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-7ena)

Prob. 1-m 2-m 3-7 4-7 5-7 6-7 7-m
2020 15 8 2 4 2 2 40
2021 7 4 1 6 2 0 20

Test vychazi z poctu za sebou jdoucich pieskokt, bez preruSeni.

3.4.2 Presnost umisténi tenisového mice

Tabulka ¢&. 8 piesnost umisténi mice v riznych pozicich za loiisky a letogni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-7ena)

Prob. I-m 2-m 3-Z 4-7 5-Z 6-7 7-m
2020 60% 65% 25% 40% 25% 25% 60%
2021 40% 50% 20% 15% 20% 25% 35%
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Procenta Gispésnosti jsou v porovnani nizsi. Body v jednotlivych uderech jsou nizké,

ale celkovy primér dosahl primérné tspésnosti.
3.4.3 Rychlost reakce
1 - vyborna, 2 - chvalitebny, 3 - dobry, 4 - dostate¢ny, 5 - nedostatecny

Hodnotila se rychlost, posteh a spravnost plnéni tkolu. Pti chybé se odebiraly body

a podle nich se nasledné ozndmkoval vykon.

Tabulka ¢&. 10 rychlost reakce nohou za loiisky a letosni rok. (1-7 proband, M-muz, Z-Zena)

Prob. 1-m 2-m 3-7 4-7 5-7 6-7 7-m
2020 2 1 2 2 2 2 1
2021 2 3 3 1 2 1 1

3.5 Jednotlivé hodnoceni probandu
V zavéru bakalarské prace jednotlivé testované probandy popiSu a zhodnotim na
zaklad€ vlastnich zkuSenosti. Spolu se ziskanymi daji z dotazniku, ktery mi ucastnici

vyplnili, budu hodnotit jejich vykon v pfipravenych disciplinach:
— Proband 1

Prvni proband je patnactilety odchovanec tenisového klubu v Hovorcovicich. Tenis
zacal hrat ve svych 3 letech. V deviti letech se rozhodl s rodi¢i zacit zdvodni kariéru a
aktualn¢ hraje kategorii dorost. Odehral i par turnajt jako jednotlivec, ale v naSem druzstvu

se mu daii 1épe.

V dotazniku uvedl, ze se béhem pozastaveni sportovani neudrzoval v kondici a
neplnil Zadny tréninkovy plan. Jako divod uvedl ,,lenost*. Trénink nahradil pouze ob&asnou

prochazkou, béhem nebo jizdou na kole po okoli.

Jeho vysledky jsou bez vétSich rozdilii ve vykonu s pfedchozim testovanim. Fyzicka
zdatnost by se dala popsat jako primeérnd, pfi porovnani se zkuSenostmi celkového vykonu
v jeho vekové kategorii. Pt1 discipliné Coopruav test ub&hl 2,32 km, to podle obecné atletické
tabulky na jeho vé€k a pohlavi potvrzuje primérny vykon. Hodnotim probanda tak, jelikoz

vim, ze vysledky nejsou z maximalniho usili a za lepSich podminek a pfipravenosti, by
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testovany dokazal ¢isla vylepsit. Pfedpokladany vliv pauzy na vykon je zde nejlépe vidét u
tenisové presnosti. Obecné v koordinacnich testech byl lehce opozdény, nejisty. Velky vliv
na vysledek tohoto probanda méla nervozita ze Spatného vysledku. Prvni nepovedené tdery
ho psychicky rozhodily a nizka uspé$nost umisténych mic¢t ho velmi nepotésila. Ackoliv

védel, ze po takové dobé to nebude jeho nejlepsi vykon.

Shrnuti
S probandem jsme se shodli, Ze nejvétsi divod poklesu jeho vykonu je nezéjem o
plnéni tkolt a udrzovani kondice. Neuvedl ani tak velkou ztrdtu motivace jako to, Ze

proband nemél pfili§ velky zéjem o tuto ¢innost a nahradil ji jinou.

Tento mlady tenista je vSak nadany tenista, ktery ma skvé€ly cit pro hru a technika je
chvalyhodna. Jestli prokaze stejnou iniciativu jako pfed pauzou, dozene nedostatky rychle.
Nejvétsi prekdzkou pro obnoveni piivodniho vykonu bude jeho psychicka slozka a ziskani

zpét sebevédomi ve hie.
— Proband 2

Druhy proband je Sestnactilety tenista, ktery se pfidal do naseho klubu po ptestupu z
Brandysa nad Labem pfiblizné pted Ctyifmi lety. Tenis aktivnéji zacal hrat az v deviti letech.
Jeho trenéti v ném vidéli dobré vrozené vlohy a ve dvanacti letech zacal se zdvodnim hranim
jako star§i zak. Aktualné hraje dorost a letoSni sezonu zacina hrat za muze. SnaZi se i o

postup v zebticka jednotlived.

Vlivem vysSich ambici, nez maji ostatni testovani hraci individudlni tréninkovy plan
snad jako jediny poctive, az na vyjimky, dodrzoval. Vypracovany byl od jeho osobniho
kondi¢niho trenéra a skladal z riznych aktivit jako posilovani a b&hu. Plan je vypracovany
u odbornika kvili jeho nizké té€lesné vaze, kvili které se musi vice dbat na jeho vydej a

piijem, pro jeho spravny vyvoj.

Nejlepsi vysledky ze skupiny mél proband u sily herni ruky a ve sprintu na 60 m.
Velkou ztratu v kondici pfedvedl u discipliny Svihadlo. Jeho ptedchozi vysledky byly u
klasickych preskokti lepsi, i u vytrvalostniho béhu byl oc¢ekavany lepsi vysledek. Jelikoz
jeho ektomorfni postava je vyhodou pti vytrvalostnich ukolech, kdeZto u koordinace se musi

1épe piipravit na dany ukol. Ze zkuSenosti s probandem vim, ze by uvital pfipravu na toto
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testovani nebo vice pokusti. Ale to by ztratilo smysl vyzkumu této bakaldiské prace. Herni
stranku hodnotim vyborn¢, technika byla chvalitebna jak u servisu, pfesnosti udera na cil,
kde opét obstal nejlépe z testovanych, ale v porovnani s pfedchozim testovani byl slabsi, o

nékolik bodl a dosahl pouhych 50 %.

Shrnuti

Mohu tvrdit, Ze jeho individualni tréninky béhem pauzy mu pomohly udrzet jistou
urovenl ve vykonu a ma ted mnohem mén¢ prace nez ostatni. Jiz béhem testovani jsem
vypozorovala vétsi sebediivéru v plnéni ukold. NejspiS ho i1 ovlivnilo uvédoméni si
pfedpokladaného horsiho vysledku. Pokud by testovani probéhlo pozd¢ji, nebyl by si
vysledkem jisty a vysledky by jeho nervozita mohla ovlivnit. Celkové ale tohoto probanda

hodnotim chvalitebné, pfipravu nepodcenil a nasledné se mu vyplatila.

Naésledujici tréninky by mél proband vénovat co nejvice sparingim. Pokud chce
odehrat jesté n&jaké zépasy nebo turnaje do konce sezoény, musi se co nejrychleji dostat zpét

do herniho rezimu.
— Proband 3

Proband 3 je Ctrnactiletd svéfenkyné v tenisového klubu TK Hovorcovice a taky
nejmladsi ¢lenka v testované skupin€. Tenisu se vénuje od péti let a od deseti let zacala hrat
za 7zaky. Jiz je zapsana od této sezony do kategorie dorost, bohuzel vlivem celosvétoveé

pandemie jesté neodehrala jediny zépas.

Po dobu zékazu sportovani se nevénovala Zadnému individualnimu planu, probandka

se pln¢ vénovala skole a pfijimackdm na stfedni Skolu.

V porovnani jejich vysledku z predchoziho a letoSniho testovani hodnotim jeji
vysledky jako neuspokojivé. Sestimésiéni pauza se na této probandce podepsala nejvice.
Vynechani individualniho trénovani se ukazalo ve vysledcich testovani. Nejlepsi vysledek
ma v discipliné sprint na 60 m (10,2 s). Dovolim si hodnotit, Ze v celkovém hodnoceni je
ptreskoku pres Svihadlo a v pfesnosti ziskala 20 %, to ve srovnani s minulym testovani neni

velky rozdil.
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Shrnuti

Ackoli se probandka zda jako malo kvalifikovana, méa vyborné vysledky v zapasech.
Jeji uspesnost pii pratelském sparingu je vysoka. Jeji vykonnost ze skupiny testovanych je
po uplynulé dobé¢ Sesti mesicti nejhorsi. Bude muset vénovat intenzivngjs$i pozornost jak
fyzické kondici, tak koordina¢nim schopnostem. Letos$ni zapasy, které¢ se budou hrat do
zacatku 1éta, po konzultaci s probandkou a rodici, jsme s ostatnimi trenéry vyhodnotili, ze

vynechd a pokusi se co nejlépe piipravit na dalsi sezonu.
— Proband 4

Proband 4 je uz sedmnactiletd hracka tenisu, kterd je téz v nasem tenisovém klubu
od uplného zacatku. Tenis zacala hrat ve Ctyfech letech a zavodnimu hrani se vénuje
priblizné od deseti let. Bohuzel leto$ni rok byla posledni moznost hrat za dorost a pro dalsi

kategorii ,,Zeny* se nerozhodla.

Sportovni vypadek hodnoti nejvice kriticky, jelikoz ztratila posledni moZnost hrat
zapasy za kategorii dorost. Proto se 1 nevénovala Zadné individuélni pfipravé béhem pauzy,

veénovala se pouze posilovani pro udrzeni té€lesné hmotnosti.

Shrnuti

Jeji vysledky vSak nejsou v porovnani s piedchozim testovani tolik rozdilné. Nejhtie
v disciplindch dopadla pfesnost umisténi tenisového mice. Probandka méla nejméné
trefenych stanovenych tercli, ale diky zucastnénému pozorovani jeji vykon byl jeden z
nejpovedengjsich, trefovala se do dobrého pole, té€sné kolem zvyraznénych tercii. Celkove
aktualni vysledky v porovnani pfedchozimi jsou vyvazené. Nékteré discipliny dopadly 1épe

nez predtim, naptiklad v pieskoku na Svihadle nebo postiehu.

Po konzultaci s probandem, se rozhodla u tenisu zlistat jako asistent trenéra v naSem
tenisovém klubu a po trenérskych zkouSkach nastoupit jako trenér u déti v kategorii mini

tenis.

— Proband 5

Proband 5 je sedmnactileta hracka tenisu, své zacatky méla v jinych tenisovych

klubech, ale sportovni kariéru zacala v naSem klubu. Tenisu se vénuje od péti let, ale
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intenzivnéji a s Ucasti na zapasech az od deseti let. PfiSti rok ma posledni moznost
hrat v kategorii dorost. LetoSni sezonu dohrala pouze ve ¢tyrhrach, ale jiz se ptfipravuje na

pristi rok.

Jako jedind z divek v této skupin€, bere dlouhodobou pauzu jako varovani.
Posilovani a udrzovani fyzické nebo koordina¢ni kondice nevénovala mnoho pozornosti. V
dotazniku uvedla, ze individualni plan nem¢la, ale snazila se posilovat parkrat do tydne, ale

mald motivace ji vedla k prokrastinaci.

Porovnani vykonu proband v ptfedchozim a momentalnim testovani bych hodnotila
jako dobré. Vysledky jsou stejné nebo jenom mirné horsi. Nachazi se ve stfedu testované
skupiny, zadny test nevyc¢niva. Je to ptekvapivé po takové pauze, bez udrzovani vykonnosti.
Diky zucastnénému pozorovani, béhem umistovani tenisového mice do vyznaceného pole,

m¢ela proband velky problém odehrét tider, aby mi¢ spadl do pole. Méla nejvice ,,auti®.

Shrnuti
Celkoveé hodnoceni je dobré. Nejsou zde velké vykyvy v rozdilu vysledkli ani mezi
disciplinami. Proband odpovida svému vykonu v pfedchozim méfenim. Doporucila bych ale

zlepsit se ve vSech disciplinach, pro pozitivni vysledky v zapasech tento vykon nebude stacit.
— Proband 6

Proband 6 je také sedmnéctiletd hracka, kterd své tenisové zacatky méla v jinych
sportovnich klubech v Praze, ale zavodné zacala hrat pod nasim klubem. Tenisu se vénuje
od péti let, intenzivnéj$i tréninky a piiprava na zdpasy zacaly v deseti letech probandky.
Vlivem dlouhé pauzy se rozhodla pfestat hrat zavodné a vénovat se tenisu pouze rekreacné.

Po rozvolnéni opatfeni dochodi jiz napldnované tréninky do 1éta, ale nasledné prestane

chodit.

Po dobu zakazu ucasti na tréninku ve svém dotazniku uvedla, Ze se snazila dodrZzovat
svyj vlastni tréninkovy plan. Obsahoval posilovani a udrzeni fyzické kondice. To se odrazilo

v jejich vysledcich.

Jeji fyzickd kondice je na tom dobte, méla nejlepsi vysledek ve skupiné v discipling
Coopertv test. S vysledkem 2,36 km se pro porovnani, v obecné atletické tabulce pro jeji pohlavi

a vek, nachazi ve skupin€ ,,nadprimérny*. Pfitom je vysledek v porovnani s piedeslym testovanim
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hors$i o par metrd. Dalsi discipliny ve fyzickych dovednostech maji ptedpokladany mirny pokles.
Probandka méla nejhorsi vysledek v testovani dvojskoku ptes Svihadlo, nebyla schopna cvik

provést. Ale v porovnani s predchozim testovanim to neni velké zhorSeni.

Shrnuti

Celkové hodnoceni z mého pozorovani bych uvedla jako dobré, probandka by se
méla zaméfit na zlepsi koordinacnich dovednosti, konkrétné nejvice v piesnosti na terc a
tenisovych uderech. Tim se i vrati zpét sebedivéra, ktera probandce chybéla béhem

testovani. V udrzovani fyzické kondice bych doporucila pouze pokracovat.

Probandka vSak nejevi zdjem déle pokracovat v tomto sportu. I pro rekreacni hru
bych doporucila, aby se nadale udrzovala v kondici. Aby hra m¢la jistou urovei jsou klicové

tyto schopnosti a dovednosti.
— Proband 7

Proband 7 je posledni patnéctilety odchovanec naseho tenisového klubu TK Hovorcovice.
Tenis hraje od tii let a zdvodné se mu vénuje od deseti let pod vedenim naseho klubu. Snazi

se 1 0 postup v Zebtickil jednotlivet.

Béhem plilrocni pauzy se proband zdrzoval zdsadné doma. Vénoval se domacimu
posilovani nebo béhu po okoli. Proband vlivem pauzy ztratil, jako vétSina testovanych
probandi, koordinaci pohybu a cit v ruce, ktery je potieba pro piesnost odehranych mici. Z
pozorovani béhem testovani je potfeba zminit, Ze vétSina uderti byla mimo hiisté a zasazené
terce bych pfipsala ndhodé€. Jeho uspéSnost byla o polovinu hor$i nez v piedchozim
testovani. Stejn€ tak 1 u dvojSvihu, coz byl 1 piesto nejlepsi vysledek ve skupiné. Celkové
hodnoceni je, Ze ve vétSing testech obstal s nepatrnym rozdilem ve vykonu v porovnani s

pfedchozim testovanim.

Shrnuti

V jeho zdjmu pro nadchazejici presun do kategorie muzi, musi proband piehodnotit
cile a technické strance vénovat co nejvice pozornosti. Do konce 1éta jiz neotélet a soustiedit
se na opétovné ziskani sily herni ruky a koordinaci s raketou. Psychicka slozka u probanda
je velmi silné a sebevédomi v zapasu se vrati brzy. U posledniho probanda jsem neshledala

zadny velky faktor, ktery by ho omezil v obnoveni jeho pivodniho vykonu.
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3.5.1 Celkové hodnoceni skupiny

Celkové hodnoceni této dorostenecké skupiny v jednotlivych disciplinach:
— Sprint na 60 m:

Vysledky ve sprintu na Sedesat metrii jsou ve srovnani s minulym rokem velmi
vyrovnané. Jejich vybusnost a maximalni tsili v této kratké dobé¢ ztstalo 1 diky genetickym

predpokladiim. Tato disciplina méla nejmensi rozdily s piivodnim testovanim.
— Coopruyv test:

Ve srovnani vykonu u chlapcti v tabulce €. 3 a tabulce €. 4 za rok 2020 je vysledkem
pramér, kdezto za rok 2021 je rozhrani pramér az Spatny. Ve skupiné jsem nevidéla velkou
motivaci pro nejlepsi vysledek. Divky pii srovnani tabulek vychazi 1épe i nad vysledky
kluki. Tam b&hem testovani vznikla rivalita a snaha dosdhnout lepsiho casu. Divky

odpovidaji kategoriim nadprimér i dobry dle atletické tabulky.

Celkové porovnani bych hodnotila jako dobré, je vidét mirny pokles u nékterych
vysledkd, ale pfiméfeny a celkem ptedpoklddany po dlouhé pauze. Predevsim béh neni tak
naroc¢na aktivita, pro jeho zdokonaleni ohledné fyzické kondice. Tenisté pfedevsim potiebu;i
mit dynamickou rychlost na velmi kratké vzdéalenosti. A celkova vytrvalost je v jistych

cyklech.
— Sila herni ruky:

Silu jsem u skupiny testovala iderem servis. Pocitaly se vysledky pouze podani téch
udert, které zasahly spravné pole. Ackoli se probandi méli moznost rozehrat i vybrat stranu
podani, jejich tispésnost do spravného pole byla nizké. I proto jsou Cisla nizsi nez v minulé
sezon¢, probandim se dafilo zasadhnout dvorec, vétSinou az druhym podanim. To byva ve
vetsing slabsi na sile, ale pfiméjsi a pesn€jsi pro umisténi ve hiisti.

Primérnd rychlost micku zavodnich a profesionalnich hract pti podani dosahuje

rychlosti 190-240 km/hod (Grosser-Schonborn, 2008).

— Pfeskok na Svihadle:

43



vvvvvv

vysledek kolem 130 pieskokii je pro dorostence velmi Spatny vysledek. V minulém testovani

se ¢islo pohybovalo kolem 200.

V druhé discipliné dvojSvihu vybrani probandi neméli dobré vysledky ani v
predeslém testovani. Testovani bylo na zdkladné co nejvice po sobé jdoucich dvojsvihti bez

zastaveni. Tuto disciplinu hodnotim jako nejslabsi.

Shrnuti
Dtivodi, pro¢ probandiim poklesl vykon, bylo vicero. Jako nejcastéjsi diivod bych
uvedla slabou nebo Zadnou fyzickou ptipravu béhem pauzy. Vyvolalo to nejistotu béhem

hry, ztratu citu pti uderech a celkovy fyzicky pokles.

Myslim si, ze se dalo pfedejit t€émto faktorGm, ale vina neni pouze u hracu.
Nedostatecny zajem klubu a dozor nad svéfenci béhem pauzy vytvofily volnost a
prokrastinaci naSich mladych hract. D4 se vSak ptredpokladat, Ze ztraceny vykon vSichni

hraci, pokud budou chtit a vénovat se tenisu opét jako pred zakazem, doZenou.
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4 Zavér

Sport byl, ackoli ndm pomaha zachovat si zdravi, zdravou mysl i ducha, v obdobi
celosvétové pandemie az druhofady. Snaha o jeho navraceni nebyla prioritni. Pred
dokoncenim této bakaldiské prace se pfisna nafizeni a Gplny zdkaz postupné rozvolnily a
sport se zase vratil do kazdodenniho zivota. Vzhledem k tomu, Ze jsou piijimana stale nova
rozhodnuti tykajici se navratu ke sportu, jeho tréninkiim nebo turnajam, tato doba piivedla

s sebou 1 novou podobu sportu.

Cilem bakalaiské prace bylo zhodnotit vliv Sestimési¢ni neaktivity na kondi¢ni
dovednosti a koordinaéni schopnosti mladych tenistii v kategorii dorost. Problematika
celosvétové pandemie pozastavila sportovce v soutézich 1 v samotném trénovani.
Neprofesionalni sportovci se museli spolehnout sami na sebe a jejich moznosti v prostiedi

domova nebo kraji.

Na zakladné testovani, ziskanych informaci z dotazniku a vlastnich zkuSenosti z
tenisového prostiedi jsem vypozorovala, Ze dlouhodobé odlouceni od sportu nevyvolalo tak
vyrazné rozdily ve fyzickych nebo koordinacnich vykonech jako u psychiky (ztrata

motivace, sebevédomi ve hie, celkova prokrastinace).

Probandi se museli vyporadat s vlivem n¢kolika faktori, které komplikovaly jejich
individualni udrzovani kondice. Bez motivace z vyher v zapasech Casto sviij vlastni plan
nedodrzovali, vynechavali a obecné svoji kondici neudrzovali v dobré formé&. Dalsi zadsadni
vliv u pozorovanych byly povinnosti ke Skole, které byly stavem celosvétové pandemie
ve snizeni vykonu. Porovnané vysledky jsou z vétSiny stejné nebo mirné€ nizsi nez predchozi
testovani. Muzeme tvrdit, ze ziskat zpét pozadovany vykon nebude dlouho trvat pii

spravném tréninkovém planu a jeho dodrzovani.

Jelikoz koordinacné rychlostni schopnosti souvisi Gzce s genetickym predpokladem,
vysledky jsou velmi podobné. Probandi vykazovali stejné vysledky jako pfi poslednim
testovani. Drobné zndmky zmate€nosti u pohybu v prostoru na tenisovém hfisti miiZzeme
pfifadit k vlivu tnavy a nezvyku v dlouhodobém maximalnim soustfedéni. Celkové

hodnotim vSechny vysledky za chvalitebné.
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6 Prilohy

Vysledky dotazniku:

1. Kolik ti je let? 2. Od kolika let hrajes tenis?
| 5 o
s
, [ - ] .
2
1
o I o I
okt s e 35 [ mént noz 3

3. Od kolika let hraje zapasy? 4. Za jaké kluby jsi hral?
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7. Mél/a jsi vypracovany individualni plan? 8. Co obsahoval, v bodech?

ODPOVED RESPONZI PODIL

0%
2 28.6%

0% P

posilovani fyzigka, hit 1 14.3%

Posilovan 1 14.3%
20%

posilovani 1 14.3%
10% )

béh, posilovani, hrani o zed 1 14.3%
o beh, posilovén 1 14.3%

ot
9. Na kolik dni v tydnu? 10. Jak dlouho ti zabral asové?
ODPOVED RESPONZI PODIL oDPOVED RESPONZI PODIL
BX 2 28.6% 60 minut 2 28.6%
2 28.6% 2 28.6%
ax 1 14.3% 2 hodiny 1 14.3%
3-4% 1 14.3% 1.5hod 1 14.3%
ax 1 14.3% hoding 1 14.3%
11. Jak se ti trénovalo doma? IR . o
12. Chodil jsi na venkovni sportovisté?
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spame 1 143% ODPOVED RESPONZI PODIL
o me \ 1o
ne 3 429%
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ana 3 429%
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\ 1o
1 1a3%
13. Dodr¥oval jsi ho? 14, Pro¢ jsi vynechal nebo nedodrzoval?
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pocasi, lenost, skola 1 14.3%

’ nechtélo se mi 1 14.3%
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1 14.3%

15. Délal si jinou sportovni aktivitu? Jakou?

16. Ted'uZ trénujes? Pokud ne proc?

3
opPovED RESPONZI PoDiL
ne a 42.9% 2
beh 2 28.6%

1
ne, musel jsem byl domea 1 14.3%
béh kalo 1 14.3% v

il tyden zo&ny ano e
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17. Co nejvice negativniho ti

finesla polroéni pauza?

ODPOVED RESPONZI
byla to posledni moZnost hrat za dorost, a Zeny zkoudet 1

nebudu.

demotivaci, zirdta citu v ruce, nasledné nepfesnost 1
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Ano, patné potasi o omezeni viddy 1 14.3%
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19. Jak by si ohodnotil svUj vykon ted?

6/10
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7/10
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20. Co budes délat pro to, abys dohnal
ztratu?
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